
市民在健身房运动减肥 本报记者 张方志 摄
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预防疾病 共享健康
信阳市疾病预防控制中心

小手拉大手 奉献新时代
河区学雷锋志愿服务活动启动

本报讯（记者 许晓悦 张 镇）
为有力推进新时代文明实践

活动和未成年人思想道德建

设工作 ，3 月 4 日 ， 共青团
河区委联合河区教体局在

信阳市第十三小学湖东校区

举行河区 “小手拉大手 奉

献新时代 ”学雷锋志愿服务活
动启动仪式 。

启动仪式上 ， 学生代表李
珞彤、 家长代表胡园园宣读了
《学雷锋倡议书》。 信阳市第三
小学、信阳市第十三小学、信阳
市胜利路学校、 信阳市第七中
学、信阳市第九中学、信阳市
河中学被授予 “‘小手拉大手
奉献新时代’ 志愿服务示范基

地”称号。
信阳市第十三小学四（2）班

的李珞彤说：“我愿意弘扬志愿
精神， 努力做雷锋精神的宣传
者、实践者和推动者。 在以后的
学习和生活中，我会自觉遵守公
共道德规范，养成文明的学习生
活和卫生习惯。 同时，我会努力
带动爸爸、妈妈和身边的人积极
参与志愿服务活动，让文明之花
美丽绽放。 ”

“开展这次学雷锋志愿服
务活动， 是以加强未成年人养
成教育和提高广大家长文明素

质为目标， 希望通过一个孩子
带动一个家庭， 通过一所学校
影响一个社会。 ”河区副区长

洪有强说，“希望学生们能以高
尚的志愿服务精神为引领 ，树
立远大的理想，刻苦学习，传承
雷锋精神，争做主动服务社会、
参与建设的小主人。 希望广大
家长朋友们，为孩子带好头、做
好榜样。 也希望社会各界都来
关心支持志愿服务活动，让‘奉
献’成为时代主旋律、让‘友爱’
成为时代主色调 、让 ‘互助 ’成
为时代新潮流 、让 ‘进步 ’成为
时代最强音。 ”

启动仪式后，信阳市第三人
民医院急诊医学科医生李快和

护士陈莉娟、陈艳受邀为与会家
长和学生讲解、演示心肺复苏和
海姆立克急救法等。

为给广大中小学生营造文明、有序、安全的交通环境，日前，市交警支队河勤
务大队全面进入“护学岗”模式。该大队结合辖区中小学分布情况，提前分析上下学
时段校园周边道路交通流量变化，严格落实“定人、定岗、定责、定时”的勤务制度，
重点加强上下学时段学校附近的交通疏导，确保学生出行安全。 杜明东 摄

中国疾控中心发布今年防治结核病日宣传主题

终结结核流行 自由健康呼吸
2021 年 3 月 24 日是第 26

个世界防治结核病日，中国疾控
中心发布今年防治结核病日宣

传主题：终结结核流行，自由健
康呼吸。

主题的寓意是 ： 影响我们
肺部健康、 阻碍你我自由呼吸
的传染病，不止有新冠肺炎，还
有肺结核。 过去的一年，举国众
志成城， 奋力抗击新冠肺炎疫
情。 对于肺结核，我们还需加倍
努力， 才能尽早迎来终结结核
流行、自由健康呼吸的那一天。
在当前倾力迈向健康中国 、奋
力构建人类健康命运共同体的

今天， 加快步伐消除结核病的
社会危害是全民共同的责任和

担当，让我们赶快行动起来，只
有分秒必争才能早日实现没有

结核病流行的世界， 用清新自
在的呼吸和健康快乐的人生造

福全人类。
每年 3 月 24 日世界防治

结核病日期间 ， 全国各级通

过 开 展 形 式 多 样 、 内 容 丰

富 、 与 时俱进的主题宣传活
动 ， 向公众宣传结核病危害 、
普及结核病防治知识、 引导个
人健康行为、 提升全民健康素
养。 优化社会防治氛围， 动员
社会各界共同参与 ， 一起努
力， 推进早日实现终结结核病
流行的目标。

过节“吃吃吃”
节后“减减减”
春节过后，健身房里市民忙“甩脂”

本报讯（记者 张方志）
马上就到了脱下棉衣换

上春装的时节 ， 爱美人
士开始思量着展现身体

的曲线美。 但是，每逢佳
节胖 3 斤， 刚刚过去的
春节假期，很多人在“大
鱼大肉”之后胖了不少。
怎么办？ 当然是健身“甩
脂”啦。

昨日 ， 记者在市区
走访发现， 一些健身房
在春节假期之后开始迎

来健身减肥高峰期。 “我
们正月初八恢复营业 ，
然后会员们开始陆续过

来健身。 元宵节之后健
身的人逐渐增多 ， 尤其
是每天下午下班之后常

常爆满。 ”羊山新区一家
健身房的工作人员告诉

记者， 目前到健身房健
身的市民多以女性为

主，且目的都是减肥，恢
复身材。 “器械被使用最
多的就是跑步机和动感

单车， 因为这些相对来
说运动量较大 ， 减肥效
果也更明显。 ”

在白高庙小区附近

一健身房内，记者看见一
群年轻女士正在健身教

练的带领下做着一系列

的健身动作， 高抬腿、波
比跳等轮番上演。 “没办

法， 过个年长了四五斤，
不减掉赘肉漂亮衣服都

穿不了啦。正所谓三月不
减肥，四月徒伤悲，趁春
暖花开之前我一定要先

苗条起来。”休息间隙，一
位女士一边抹着额头上

的汗珠一边说道。
“很多人一提到减

肥就会想到节食或者服

用药物， 通过不吃饭或
药物来强迫自己快速减

重， 其实这些方法是不
科学的。 ” 该健身房的
健身教练牛宇超告诉记

者，“这种方式不仅容易
反弹， 而且还会降低我
们身体的代谢率 ， 影响
身体健康。 真正科学的
减肥方法是调节饮食加

有氧运动， 通过二者相
结合的方式来减掉我们

体内积累的脂肪 ， 调节
体脂率， 将易胖体质调
节到正常体质。 ”

“健身房能为广大
市民提供科学的健身减

肥方式， 但健身房并不
是唯一的减肥场所 。 减
肥其实可以不进健身

房， 平时少吃多运动也
能达到目的。 像慢跑、快
走等运动都比较适合减

肥， 而且在户外随时就
能做。 ”牛宇超说。


