
本报讯（记者 韩 蕾）近日，
位于河区湖东街道青年湖社

区的盛世华章小区有一件暖心

事被业主们津津乐道，15 号楼的
一位业主捡到一个手提包，第一
时间交到了保安室，物业顺利寻
得失主。 尽管事情不大，却让人
心里暖暖的。

“是前几天发生的事情 ，小
区 15 号楼的一位业主 ，在车棚
里捡到了一个手提包 ， 在没等
到失主的情况下 ， 把包交到了
保安室， 并且也没有留下自己
的名字。 ”昨日，盛世华章小区
的物业经理曾庆萍对记者说 ，
“是一个花色的手提包 ， 不算
小。 里面有现金、银行卡 、身份
证等。 ”

在接到消息后，曾庆萍在相
关的业主微信群里询问有谁丢

了包。 “过了一会儿，一位 12 号
楼 703 的业主找到了我，说家里
老人在送孩子的时候手提包丢

失了。 ”曾庆萍告诉记者，通过描
述，发现该业主家人丢失的包与
捡到的包是一样，“而且我问了
老人的名字，12 号楼 703 业主回
答的名字与包内身份证的一致，
我就告诉他包在保安室，让他赶
紧去拿。 ”

“包里有现金 ，还有多张银
行卡，发觉包丢的时候以为找寻
无望了，谁知道就看到我们小区
的物业经理在群里发的消息。 ”
盛世华章小区 12 号楼 703 的业
主告诉记者，在保安室看到完好
无损的手提包，内心很激动，“当
得知包是 15 号楼的一位业主捡
到，并交到保安室，我真是很感
动，这位业主拾金不昧的品德值
得我们学习，我向他表示由衷的
感谢。 ”
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社区好居民 传递正能量
河区湖东街道青年湖社区业主拾金不昧物归原主

为营造广大居民自觉践行社会主义核心价值观的良好氛围，1 月 7 日， 河区五
星街道宝石社区联合信阳市动物卫生监督所的志愿者在辖区组织开展社会主义核心

价值观宣传活动。 图为活动现场。 本报记者 李亚云 摄

公 告
兹有五星光荣敬老院同时又名为五

星办事处宝石山庄小区养老服务中心。
特此公告

信阳市河区人民政府五星街道办

事处

2021年 1月8日

声 明
●兹有王鹏豫 S0293F 号普通二轮摩托车，

该车已自行拆解报废，特此声明。
●兹有信阳市羊山新区莱蜕变养生保健服

务部营业执照副本 （统一社会信用代码 ：
92411500MA9EYTLG5A），因不慎丢失 ，特声明
作废。

“坏”胆固醇高，饮食四舍五入
当今社会， 不仅老年人，年

轻人中查出胆固醇异常的情况

也越来越多。 其中，低密度脂蛋
白胆固醇升高(“坏”胆固醇)最容
易导致动脉硬化和冠心病。 除了
在医生的指导下服用相关药物

外，必须要管住嘴。
少吃含有反式脂肪酸的食

物。 反式脂肪酸可使“坏”胆固醇
升高，“好”胆固醇降低，增加冠
心病的危险性。 反式脂肪酸主要
来自精炼植物油和氢化植物油，
它们多用于加工食品， 如面包、
饼干、方便面、蛋糕、薯片等。

少吃富含脂肪，尤其是富含
饱和脂肪酸的食物。 饱和脂肪酸
不但能促进胆固醇的合成和吸

收，还能减少胆固醇的排泄。富含
饱和脂肪酸的食物有很多， 如：肥
肉、猪皮、方便面、糕点等。

少吃富含胆固醇的食物。高胆
固醇饮食会使胆固醇在肠道中吸

收更多，从而有可能升高胆固醇水
平。 因此，中华医学会《中国成人血
脂异常防治指南 2016》指出，高胆
固醇者每日胆固醇摄入量应小于

300毫克。 胆固醇含量高的食物有
动物内脏动物皮、蛋黄、肥肉等。

少吃高糖食物。 包括糖浆、
淀粉在内的各种糖类能促进

“坏”胆固醇合成。 富含上述成分
的食物有甜食、精制谷物等。

建议多摄入蔬菜。 尤其是绿
叶蔬菜、菌藻类 、红黄颜色蔬菜
等，它们富含的膳食纤维有助降
低“坏”胆固醇。 特别推荐魔芋及
其制品，还有菊芋及其制品。

要多吃全谷杂粮。 如燕麦、
全麦粉、玉米、小米、高粱、绿豆、
红豆等，比例要达到主食的 1/2，

代替大部分白米饭、 白馒头、白
面条和白面包。 这类食物富含膳
食纤维，能促进胆固醇排泄。

要多吃大豆制品和坚果。 如
豆腐、豆浆、花生、核桃等 ，这些
食物富含膳食纤维和植物甾醇，
有助于降低“坏”胆固醇。

要多吃橄榄油、 油茶籽油、
高油酸菜籽油、亚麻油等。 这类
植物油富含不饱和脂肪酸，有助
“坏”胆固醇排出。

要增加鱼虾摄入量 (每周 3
次)。鱼虾类脂肪中含有特殊的脂
肪 酸———EPA +DHA， 对 降 低

“坏”胆固醇有一定作用。
（据《生命时报》）
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