
创创建建全全国国文文明明城城市市
我我们们在在行行动动

知识与健康

周周一一谈谈天天

信阳市供水集团公司特约

今日天气：雨 10℃~12℃

市长热线：１２３４５
纪检举报：６２０８０３２ ６２２４９００
干部选拔任用监督电话：１２３８０
烟草专卖品市场监管举报电话：12313
社会救助电话：６５５２０４１
信阳市青少年心理

及维权服务热线：12355
妇女儿童心理援助热线：15503760718
住房公积金热线：12329
国税稽查举报：６２０７６４８
燃气服务:6263939
供电服务：6218315
自来水抢修：６２２２２５１
物价投诉：１２３５８
民航航班问询：６２０５６５６
食品药品投诉电话:12331
有线电视维修：96266
旅游咨询电话：6366823
旅游投诉电话：6366983
信阳市城市管理服务热线：12319
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声 明
今本人由于不慎遗失增值税发票一张，发

票代码：4100172320，发票号：21982840，开票金
额：4533.97 元，因不慎丢失，特声明作废。

声明人：徐苏妹
2018 年 11 月 30 日

“参加这样的活动，孩子变化真大！ ”
河区民族社区儿童礼仪课堂受欢迎

信阳消息 （记者 马依钒 ）
“孙女这两天可懂礼貌了， 社区
组织这样的活动挺有意义的 ，
对孩子的成长特别有益 。 ”昨
日 ， 说起社区的儿童礼仪课
堂， 民族社区居民王会琴由衷
点赞。

弘扬传统文化，宣扬文明礼
仪要从“小”抓起。 11 月 30 日，
河区五里墩街道民族社区开

展儿童礼仪课堂，向辖区小朋友
传授文明礼仪知识。记者在活动
现场看到，社区志愿者通过情景
演绎的方式，向小朋友们传授文
明礼仪知识。

通过模拟不同的角色，小朋
友们了解学习不同身份需要表

现出的不同礼仪。社区志愿者还
结合日常生活讲述了餐桌礼仪、
师生礼仪、问好礼仪和待客礼仪
等多方面知识。有趣的互动形式
让孩子们对日常文明礼仪知识

产生更加深刻的印象，很多小朋
友表示要做个懂礼貌、讲文明的
好孩子。

民族社区党支部书记叶林

向记者介绍，礼仪课堂向孩子们
传播了很多实用的礼仪知识和

礼仪文化，增强了他们的文明礼
仪意识，希望这次课堂能够引导

孩子们将“文明礼仪”也落实到
日常的学习和生活之中，感染身
边的每一个人， 让社会更加和
谐、美好！

跟心理咨询师学“教子经”
南湾湖风景区茗阳天下社区家长学校真热闹

信阳消息 （记者 马依钒 ）
“语言的力量很奇妙 ， 积极的
语言可以鼓励孩子成长 ，消极
的语言则可能给孩子带来意

想不到的伤害 。”11 月 30 日下
午 ，南湾湖风景区贤山街道茗
阳天下社区的家长学校很是

热闹 ， 数十位家长集体探讨
“教子经 ”。

记者了解到，为进一步加强
未成年人思想道德建设，培养优
秀家风家教，帮助广大社区家长
了解、 交流正确教育孩子的方
法，茗阳天下社区邀请国家二级
心理咨询师关欣为社区居民做

了 《成就孩子一生的语言力量》
的专题讲座。

交流中，关欣围绕认识身份
的积极影响，语言对孩子成长的
影响等方面， 理论联系实际，从
自己的教育实际入手，深入浅出
地进行讲解。从与孩子交流语言
中消极影响和积极影响所带来

的不同效果， 带领家长亲身体
验，畅谈感受，让家长在实践体
验中感受不同的语言会对孩子

的成长造成不同的影响，从而引
导家长要学会用积极的语言，鼓
励孩子的成长点滴。

“说实话，感触特别大。我的

孩子很贪玩，成绩不稳定，我没
少数落孩子，很少想到过那些需
要给孩子带来的伤害。 ”听完讲
解， 很多家长表示受益匪浅，互
相讨论分享心得感受，探讨合适
的教育孩子的方法。

茗阳天下社区党支部书记

刘臻向记者介绍，这样的活动丰
富了家长的教育知识和方法，加
强了居民与社区的联系，受到社
区居民的好评。社区也希望以此
类活动为契机，切实推动未成年
人道德建设工作，提升未成年人
的文化素养，为我市创建全国文
明城市添砖加瓦。

社区孩子学礼仪 （社区供图）

维生素 D越充足
人的精力越充沛

美国弗吉尼亚联邦大学的科学家近日发现，人
体内的维生素 D 可以帮助人们产生充沛的精力。

研究人员分析了美国全国健康调查项目中近

2000名 20岁~49岁的成年人信息， 采集参试者血液
样本，并分析其血液中的维生素 D含量。随后，参试者
在跑步机上进行一系列运动测试，以测量身体最大摄
氧量。 这个数值越高，表明参试者的体适能越强。

研究人员根据血液中维生素 D 含量将参试者
分为 5 组。 含量最高组的最大摄氧量比最低组高出
约 3 个单位。 在考虑了可能影响心肺健康的其他因
素（如年龄、性别、种族、体重指数、吸烟史、高血压和
糖尿病史等）之后，这种关联性依然存在。

研究人员指出，维生素 D 受体存在于人体内许
多细胞中，其中也包括心肌细胞。 维生素 D 与这些
细胞的结合有助细胞内肌肉蛋白质的合成和能量的

生成，从而提高体适能，提升精力。 （据《生命时报》）

信阳消息（记者 韩 蕾）刚刚
过去的周日，雨水的光临让干燥
的天气有所缓解。 但是，湿冷的
天气将会贯穿新的一周。 记者
从市气象台了解到， 冷空气将
从今日起强势入侵， 白天的最
高温度或将从 10℃以上降到
0℃，而早晚的最低温度也将降
至零下。 同时，本周伊始就有雨
水降临，到周六周日两天，雨水
将夹杂着雪花光临我市。 这下
小伙伴就不用再羡慕其他已经

下雪的城市了， 可能仅仅只有
小雪，但小雪已经来了，大雪还

会远吗？
具体天气预报如下 ：12 月

3 日 （星期一 ）， 阴天有中雨 ，
10℃～12℃ ；12 月 4 日 （星期
二 ），小雨转多云 ，6℃～11℃；12
月 5 日 （星期三）, 多云到阴天
有 小 雨 ,5℃ ～11℃ ；12 月 6 日
（星期四 ）， 阴天有小雨 ，4℃～
7℃；12 月 7 日 （星期五 ），阴天
间多云，2℃～5℃；12 月 8 日（星
期六 ）， 阴天有小雨雪 ，-1℃～
2℃；12 月 9 日 （星期天 ），阴天
有小雪，-2℃～0℃。

湿冷的天气会让我市 的

空气质量有所改善 ，相信过不
了几天 ， 小伙伴们就不用再
“雾里看花 ”了 。 当然 ，冷空气
来临 ，小伙伴们还是不能掉以
轻心 ，帽子 、围巾 、手套等保
暖物品都该派上用场了 。因为
降雨的缘故 ， 路面会比较湿
滑 ，市民在出行的时候一定要
注意安全 。

要迎来今冬首场雪了？
降水贯穿本周始终，周六周日气温将降至零下


