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信阳市供水集团公司特约

今日天气：晴 16℃~28℃

声 明
●兹有信阳市河区小张卤味店营业执照

正、副本（统一社会信用代码：92411502MA45CM354J），
因不慎丢失，特声明作废。

●兹有信阳市江淮水利建设有限公司豫
SJ8252 号微型货车， 该车已自行拆解报废，此
机动车登记证书、机动车行驶证、机动车号牌，
因不慎丢失 ，特声明作废。

●兹有信阳市羊山新区布言不语家居软
装馆营业执照正本 （统一社会信用代码 ：
92411500MA45P5228T），因不慎丢失 ，特声明
作废。

●兹有信阳华联超市有限公司羊山九方
分公司在民生银行预留印章销毁，该公司财务
章损坏模糊不清，特此声明。

普及安全知识 谨防网络诈骗
平桥区平西街道举行“网络安全宣传周”活动

信阳消息（胡梦晓）为加强网
络安全宣传教育， 进一步提高群
众的网络安全防范意识，9 月 18
日上午， 平桥区平西街道在滨湖
社区组织开展了 “网络安全为人
民，网络安全靠人民”主题活动。

活动现场， 社区工作人员通
过发放网络安全宣传彩页、 悬挂
横幅标语、摆放宣传展板、播放视
频小短片等多种形式， 面对面向

群众宣讲网络安全知识。
宣传内容不仅有如何提高网

络安全意识、防止电话诈骗，还有
如何正确理财、 杜绝非法金融集
资等内容。同时，活动还邀请了银
行、 公安等部门工作人员开展了
专题讲座。 讲座围绕近年来发生
的网络谣言、 网络诈骗等典型案
例，用通俗易懂的语言，讲述了网
上不良信息的危害， 讲解了避免

网络陷阱的方法。
此次活动， 使大家学到了网

络安全防范知识， 进一步增强了
大家抵制电信、 网络诈骗等违法
犯罪活动的“免疫力”。 下一步，
街道还将组织开展各种形式的网

络安全宣讲活动， 深入街道、社
区、学校等，宣传和普及网络安全
知识， 共同营造风清气正的网络
环境。

在家门口享优质医疗服务
市中心医院走进平桥区中山社区开展义诊活动暖人心

信阳消息（钟 萱）近日，市中
心医院的医护人员走进平桥区平

东街道中山社区，为居民们举办了
一场义诊活动。

上午 9时， 前来就诊的居民络
绎不绝， 专家们逐一为他们进行义
诊。志愿者们耐心地引导，活动现场
井然有序。此次义诊活动，医疗专家
们向居民发放了健康知识宣传单，
免费进行血压、血糖、血脂等多项体
检， 并针对换季老年人容易出现的

流行性疾病和高血压、 冠心病等心
脑血管疾病， 为居民进行了详细讲
解，教大家如何做好日常预防，详细
询问居民们的生活习惯及身体状

况，针对每位居民的不同情况，叮嘱
他们各种日常注意事项。 做完身体
检查， 社区居民王奶奶感动地说：
“我们不用往市里医院跑了，在家门
口就能免费看专家，真好！ ”

这次义诊活动的开展，不仅提
高了广大群众的健康意识，使居民

掌握了实用的健康生活常识和专

业防病知识， 而且增强了社区居
民对健康的关注度， 做到疾病早
发现、早预防、早治疗。 活动受到
中山社区居民的高度赞扬，大家
纷纷表示 ，义诊送健康 ，不仅为
大家送去了温暖和关怀 ，还让大
家在家门口享受到了优质的医疗

服务，希望这样的惠民、亲民活动
今后时常开展， 让社区居民多多
受益。

老人吃早餐 时间宜固定
吃好早餐对老人健康非常重

要， 然而生活中很多老人却对早
餐不太重视，多是吃咸菜、白粥，
简单凑合一下，不利于营养摄入。
一般来说， 老人起床半小时后吃
早餐比较适宜， 因为早餐距离前
一天晚餐的时间大约有 12 小时
以上， 体内储存的糖原已经消耗
殆尽，应及时补充，避免出现低血
糖反应。 若早餐与午餐相距时间
较长，宜在上午 10 时左右增加一
餐点心。

老人吃早餐的时间要规律，
一般情况下， 建议老人把早餐安
排在 6:30~8:30，时间以 15 分钟~
20 分钟为宜。 进餐时间过短，不

利于消化液的分泌， 以及消化液
与食物的充分混合， 可能带来肠
胃不适。进餐时间太长，则会不断
摄取食物，容易导致肥胖。老人进
餐应细嚼慢咽， 千万不可狼吞虎
咽，伤肠胃还可能噎着。

每天保证早餐的营养充足对

健康非常重要。综合来看，老人的
早餐一般包括以下 4 类食物：谷
类、富含蛋白质的食物、蔬菜、水
果。 谷类食物包括馒头、面包、麦
片、面条、粥等，对老人来说，早上
喝碗燕麦小米粥， 既有降脂降糖
的作用，又可以养胃润肺、安神助
眠。 老人的能量需要稍减， 但蛋
白质需要不仅不低于成人， 还要

保证更高比例的优质蛋白。 优质
蛋白食物包括肉类、鸡蛋、牛奶以
及豆制品等 。 老人早餐喝杯牛
奶 ，能保证蛋白质摄入量 ，补充
钙质和维生素 ， 还能预防骨质
疏松。 此外，老人还需要摄入足
量的新鲜蔬菜 、水果 ，这样可以
降低心脑血管疾病的发病率 。
最后 ， 推荐老人每天吃一小把
坚果 ，可帮助健脑 ，并获取不饱
和脂肪。

（据《生命时报》）

义诊现场 钟 萱 摄


