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文明诚信率先行 红旗商户获点赞
河区湖东街道召开“文明诚信示范街”红旗商户表彰大会

声 明

●兹有信阳市羊山新区雅康日用品店营业
执照正、副本（证号：411592602011057），因不慎
丢失，特声明作废。

●兹有龚珍圆、 徐晓莲之女徐欣雅于 2014
年 6 月 27 日在商城县中医院出生，其出生医学
证明（编号：O411138435），因不慎丢失，特声明
作废。

非法集资祸害深 练就“火眼”防掉坑
河区车站街道开展防范打击非法集资宣传活动

信阳消息（刘学杰）为进一
步深化打击非法集资犯罪活

动， 全面做好防范打击非法集
资宣传工作， 提高社区居民和
商户的识别 、 防范意识 ，10 月
30 日上午 ，河区车站街道在
辖区开展防范打击非法集资宣

传活动。

在活动现场，街道工作人员
深入开展重点、有针对性的宣传，
在辖区与群众面对面进行交流，
告诉辖区居民和商户最新的诈骗

动态和手法； 提醒大家不轻信来
历不明的电话、 信息、QQ、 微信
等， 不向对方透露自己及家人的
身份信息、存款、银行卡等情况；

如果上当受骗，及时向警方报案。
目前，该街道共散发各类防

范打击非法集资宣传单 600 余
张。 通过开展此次宣传防范活
动， 有效提升了广大群众防骗、
识骗水平，增强了群众的防范意
识，构筑起防范电信、网络诈骗
防火墙。

信阳消息（记者 李亚云）10月
29 日上午， 河区湖东街道在
行政路与五星街交叉口召开“文
明诚信示范街”红旗商户表彰大
会。 大会表彰了 2019 年第三季
度湖东街道创建“文明诚信示范
街”的红旗商户，向他们授流动
红旗并发放奖品。

此次表彰大会，是湖东街道
根据河区开展 “文明诚信经营
户”“文明诚信示范街” 活动的统
一安排， 以五星街、 行政路为试
点，打造“文明诚信示范街”。

下一步， 湖东街道还将对
“文明诚信示范街” 经营商户实
行动态管理和检查，建立文明诚
信经营档案，及时掌握和管理商
户情况， 同时抓好宣传引导，开
展教育动员， 提高商户守法经
营、诚信经营的思想意识和自觉
性，对评定为“文明诚信示范街”
红旗商户大力推广其好经验、好
做法， 形成一个店带动一条街，
一条街带动一座城的良好局面。

据了解， 为进一步规范市场
秩序，促进公平、公开、合法市场
竞争，规范市场主体经营行为，倡
导合法经营和文明经营， 保护消
费者和经营者的合法权益， 根据
相关工作要求，今年 8月份以来，

湖东街道联合河区市场监督管

理局、 市政管理局等部门在辖区
开展 “文明诚信示范街”“文明诚
信经营户”创建活动，整个活动共
分为调查摸底、宣传发动、创建实
施、建章立制、总结提升 5 个阶段

实施。 经过深入研究，湖东街道
在五星街、 行政路设立了两处
“文明诚信示范街”红黑榜，授予
两条示范街的 31 家经营户第三
季度湖东街道创建“文明诚信示
范街”红旗商户荣誉称号。

颁奖仪式现场 胡 东 摄

运动舒缓 晚餐节制 保障安全

中老年发福，别刻意减重
俗话说“千金难买老来瘦”，

如今不少老人也加入减肥大军，
似乎瘦了就健康了。 近日，美国
《肥胖》杂志发布研究显示，老人
刻意减肥可能影响骨骼健康。

西安体育学院健康科学系

教授苟波表示，老人如果减肥方
式不当， 比如过度控制饮食，导
致营养摄入不足， 或减重过多、
过快而导致体重明显下降，都会
导致骨密度下降。年纪过大的老
人，如果只是轻度肥胖，且没有
明显心血管疾病， 不一定要减
肥。 如果存在一些运动禁忌症，
更不适合运动减肥，可在医生指
导下寻求营养、医疗等其他方法
控制体重。如果肥胖伴有其他慢

病，适当减点肥。 原则上采用安
全有效的方法，以饮食控制和运
动等较慢的速度达到目标。

很多老人发现，即便饮食 、
运动量与年轻时一样， 也很容
易“发福”。原因是，成年人随着
年龄增长， 基础代谢率逐年下
降，肌肉量也会下降。 所以，就
算老人吃得少了，消化、吸收能
力也差了， 能量的进出平衡还
是“入多出少”，这种情况下就会
“发福”。

苟波强调，过于肥胖会直接
影响心脏功能和血管健康，容易
患上各种心脑血管疾病。理想的
状况是：要在保障基本营养的前
提下，做到“增肌减脂”。

老人减肥，不能采取极端方
法， 更不能像年轻人那样节食，
可从晚餐的节制和选择入手，吃
一些粗粮代替主食，早餐要吃蛋
白质含量很高的食物，中午主食
控制在 2 两左右。不建议选择减
肥药或手术减重。

运动方面建议有氧锻炼结

合力量训练， 最好采取一些比
较舒缓的形式，比如太极拳、瑜
伽 、散步等 ，只要能每天坚持 ，
达到一定的运动量， 完全可以
瘦下来的。 (据《生命时报》）


