
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

竞赛显身手 创文当表率
南湾湖风景区茗阳天下社区普及创文知识有高招

信阳消息（记者 马依钒）11月
18 日 ， 降温袭来 ， 空气冷飕飕
的，但南湾湖风景区茗阳天下社
区门前 ， 一场创文知识竞赛激
发了居民的参与热情，场面可谓
火爆。

创文知识竞赛开始前，社区
工作人员首先向居民发放了《信
阳文明 20 条解读》《信阳市民文
明手册》等宣传资料。 对于这些
平时都已熟悉的资料，不少居民
还是慎重对待， 认真翻看起来。
准备时间结束后， 竞赛开始，知
识竞赛试题分为个人必答及抢

答环节，根据答对题数获得相应
礼品。

为进一步普及创建全国文明

城市知识， 提高社区居民群众对
创建全国文明城市的知晓率、参
与率和支持率， 茗阳天下社区组
织了这场创文知识竞赛。 活动现
场确实热闹， 居民对创文工作的
支持力度和参与热情显而易见。
记者了解到， 参与此次创文知识
竞赛的居民有 100 余人， 参与居
民涵盖老中青不同年龄群体，年
龄最小的 3 岁，最大 80 岁，到场
的每位参与者都通过自己的努力

得到了奖品。
社区党支部书记刘臻向记者

介绍， 茗阳天下社区通过物质奖
励、上门发放创文宣传单、举办知
识竞赛等多种形式和辖区居民共

同学习创文知识， 不仅有效地提
高创文宣传率、知晓率、参与率、
满意率， 而且和居民零距离开展
活动， 引导了更多群众参与支持
创文，人人争当文明市民，积极参
与创文工作。

声 明

●兹有信阳市第二中医药（信阳市河区
中医院）豫 SA0323 号轻型专项作业车，此机
动车登记证书，因不慎丢失，特声明作废。

●兹有关天全购买的由信阳天筑实业有
限公司开发的信阳欧凯龙世界家居体验中心

（一期） 西侧地块 3-208、3-209、3-210、3-227
号房产 ， 其交付的房款收据 （收据编号 ：
1034877-1034880），3-228 号房产壹处， 其交
付的房款收据（收据编号：3016022），因不慎丢
失，特声明作废。

●兹有信阳市新浪装饰工程有限公司行政
公章壹枚， 在中原银行股份有限公司信阳中山
路支行办理的账号为 ：8801212001000000095
的 银 行 开 户 许 可 证 （ 核 准 号 ：
J5150002307001），因不慎丢失，特声明作废。

●兹有信阳市河区津溪我家小馆茶餐厅
食 品 经 营 许 可 证 正 、 副 本 （ 证 号 ：
JY24115020092951），因不慎丢失，特声明作废。

●兹有信阳市江淮特种水产总公司所有
的三宗地位于羊山新区前进办事处前进村十

一组，壹宗地面积为 7092.7 平方米，壹宗地面
积为 6786.8 平方米， 壹宗地面积为 3161.3 平
方米，此三宗地的国有土地使用证，因不慎丢
失，特声明作废。

●兹有平桥区彭家湾乡董岗村卫生室行
政公章壹枚，因不慎丢失，特声明作废。

●兹有信阳市河区妃子足疗养生会所
营业执照副本（证号：411502615403195），因不
慎丢失，特声明作废。
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爱心棉衣暖身更暖心
河区民族社区联合企业为困难群众送冬衣

信阳消息 （记者 李亚云 ）
近日，天气渐寒，河区五里墩街
道民族社区的困难群众却满心温

暖，爱心企业为他们捐赠的冬衣经
社区工作人员的手发放到他们手

中。一件件饱含关心与暖意的冬衣
将为社区贫困户的冬天带来温暖。

“给丈夫、 孩子挑选了几件
衣服 ，我很开心 ，感谢爱心企业
把爱送到我们身边，温暖我们困
难群众的心窝。 ”在民族社区的
爱心超市内， 社区困难户李女士
挑选了几件称意的冬衣， 心满意
足地回家了。 一批爱心企业捐赠

的冬衣正等待困难户前来认领。
“老人、成人、儿童的衣服都有，需
要的家庭可以来免费领取。 ”在现
场负责发放衣物的社区工作人员

告知大家。
今年入冬后， 为做好困难群

众的保暖工作， 让他们都能够过
一个温暖的冬天， 民族社区动员
爱心企业捐赠衣物， 为辖区低保
家庭、困难群众送上一份温暖。很
快，爱心冬装从各企业汇聚而来，
暖了困难群众的心。

在领取衣物过程中， 社区工
作人员认真了解困难群众防寒保

暖情况，叮嘱他们及时添加衣物，
生活有困难及时与社区沟通，社
区将尽力帮助他们， 切实保障他
们安全、安心过冬。

社区工作人员表示， 送冬衣
活动的开展缓解了社区困难户的

生活压力。 希望通过这次活动使
爱心传播得更远， 形成爱心互助
的社区氛围， 营造出温暖和谐的
社区环境。

困难群众领取爱心冬装 （（社区供图））

防跌倒有个“四部曲”
预防老人跌倒有 “四部曲”，

就是：直面跌倒说出来；运动康复
动起来；眼睛足部定时查；家居环
境别落下。

当老人出现行动不稳、 担心跌
倒时，应及时就医，配合医生寻找跌
倒风险。同时，建议老人与医生和家
人共同检查药物， 以防药物诱发跌
倒。一些降血压药物，可能会导致老
人改变体位时感到头晕的现象，建
议将动作调慢，可有效预防跌倒。例
如，老人起床要讲究 3个“30秒”：醒
来后赖床 30秒；坐起后静坐 30 秒；
双腿垂于床边静坐 30 秒。

适当、 定时的康复运动也能
帮助老人增加平衡力，防止跌倒。
预防跌倒的锻炼方式大致有 4

种，包括耐力练习（例如散步或游
泳）、力量练习（例如哑铃及引体
向上）、柔韧性练习（例如瑜伽或
舞蹈）、 平衡力练习 （例如太极
拳）。 要提醒老人的是，所有运动
都要遵循适度原则，量力而行，不
然反而会造成损伤。

眼睛和足部问题是造成老人

跌倒的两个至关重要的因素。 建
议每年至少进行一次眼部检查，
及时解决眼部问题， 戴适合自己
的老花镜。同时，每年检查一次足
部情况，穿舒适、合脚的鞋子是预
防跌倒的基础。 安全的鞋子的标
准是：鞋带能紧紧固定住鞋子；鞋
帮最好高一些；鞋跟低平；鞋的中
底材料薄、结实，便于脚部感受地

面情况；鞋底要防滑。
改善家居环境的安全程度 ，

同样是预防老人跌倒的重要手

段。 客厅里，地板要平整防滑，电
线需收起固定，避免设置小地毯
等易绊倒人的物品。 卧室里，设
置触手可及的夜灯， 地板平整防
滑， 床垫软硬适中， 家具高度适
中。 洗手间，马桶旁要有扶手，尽
量不使用蹲厕，地面干燥，铺防滑
垫。 厨房里，最好做到让常用物
品触手可及， 尽量避免踩凳子去
接触橱柜。 （据《生命时报》）


