
本报讯 通讯员赵爱报道：
2019年 10月 12日是第30个国
际减灾日，当天下午，市勘察建筑
设计院联合市住建局设计科在市
人民广场开展了国际减灾日宣传
活动。活动紧扣“加强韧性能力
建设，提高灾害防治水平”主题，
结合行业实际，为市民普及消防
应急和建筑抗震设防安全知识。

设立宣传展台、摆放宣传展
板、发放宣传资料……活动现场，
工作人员以贴近群众的方式向过
往市民宣传讲解家庭防火灭火和
遇震逃生常识等方面具体内容，

给参与活动的群众上了生动一
课，得到市民一致好评。大家纷
纷表示：“这样的活动十分有意
义，让我们了解了许多的安全知
识和逃生自救常识”。

据悉，该院以此次国际减灾
日为契机，落实“不忘初心、牢记
使命”主题教育中为身边群众做
一件好事硬性要求，在活动当天
通过利用QQ、微信群等网络客
户端为企业、服务对象推送防火
公益宣传短片和防震减灾、应急
救援科普知识，着力解决“最后一
公里”问题。

我市开展国际减灾日宣传活动

受湖北中舟路桥装备有限公司管理人
委托，定于2019年10月29日上午10时在
本公司拍卖大厅第一次公开拆分拍卖湖北
中舟路桥装备有限公司破产资产，其中房
屋（不含土地使用权）建筑面积约4532.69
平方米，拍卖参考价215.34万元；机器设
备、原材料、低值易耗品（辅料）一批等，拍
卖参考价88.05万元；具体详见《破产资产
清单》。

展示时间：2019年10月18日至10月
23日，展示地点：标的物所在地和存放地。

有意竞买者请持有效身份证明分别按
房屋交纳8万元竞买保证金和设备等交纳
5万元竞买保证金到本公司银行账户办理
竞买登记报名手续。报名截止时间至2019
年10月28日下午4时30分。

联系电话：0715-8130288
18107151110刘先生

公司地址：咸宁市温泉邮电路特1号
A1-3-201室

湖北中成拍卖有限公司
2019年10月15日

赤壁破产厂房机器设备拍卖公告

根据《中华人民共和国土地管理法》、《招标拍卖挂牌出让国有建设用地使用权规
定》、《咸宁市国有建设用地使用权网上挂牌出让规则》等有关规定，经赤壁市人民政
府批准，湖北省赤壁市自然资源和规划局定于2019年10月15日至2019年11月21
日在网上交易系统公开挂牌出让赤壁网挂G【2019】29号国有建设用地使用权，并授
权赤壁土地储备交易中心具体承办，现就有关事项公告如下：

一、网上挂牌出让地块的基本情况和规划指标要求

赤壁市国有建设用地使用权网上挂牌出让公告
赤壁网挂G【2019】29号

备注：出让地块的详细规划条件以赤
壁市城乡规划局出具的《规划设计条件通
知书》为准。（宗地的四至见挂牌宗地图）

二、竞买人资格及其他要求：中华人
民共和国境内外的法人、自然人和其他组
织均可申请参加竞买（法律法规限制的除
外），均可通过网上注册参加报价竞买。申
请人可以单独申请，也可以联合申请（联合
申请应明确联合竞投所涉及的企业出资比
例、签订《国有建设用地使用权出让合同》
的受让人），参加竞买须提出竞买申请，并
提供竞买须知中要求提供的相应文件资料。

三、本次国有建设用地使用权网上挂牌
不设底价，按照价高者得原则确定竞得人。

四、本次国有建设用地使用权网上挂
牌出让在互联网上交易，即通过湖北省咸
宁市国土资源网上交易系统进行。凡办
理数字证书，按要求足额交纳竞买保证金
的申请人，方可参加网上挂牌交易活动。

五、本次网上挂牌出让的详细资料和
具体要求，见《咸宁市国有建设用地使用
权网上挂牌出让规则》、《咸宁市国土资源
网上交易系统操作说明》和《赤壁市国有
建设用地使用权网上挂牌出让须知》等文
件，有意竞买人可登录咸宁市国土资源网
上 交 易 系 统（http://219.139.108.3/

GTJY_HBXN/）查询。申请人可于2019
年10月15日至2019年11月18日在网上
浏览或下载本次挂牌出让文件，并按上述
文件规定的操作参加竞买。

六、本次国有建设用地使用权网上交
纳保证金截止时间为2019年11月18日
下午16:00时，G[2019]29号网上报价时
间为2019年 11月 5日上午8时00分到
2019年11月21日上午10时00分止，

挂牌报价时间截止时，经系统询问，有竞
买人表示愿意继续加价的，系统将自动转入
网上限时竞价程序，通过竞价确定竞得人。

七、赤壁市国土资源局土地储备交易
中心对本次网上挂牌出让活动不另行组
织现场踏勘和地块情况介绍，竞买人可在
公告期间自行现场踏勘。

八、如果在使用湖北省咸宁市国土资
源网上交易系统过程中遇到问题或困难，
请在分清问题类型的同时，与下列有关工
作人员联系：

土地交易业务咨询电话：石先生
0715-5889579

数字证书办理及咨询电话：江女士
15629968858

赤壁市自然资源和规划局
二O一九年十月十五日
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国药控股嘉鱼有限公司大药房赤壁瑞
通店遗失增值税专用发票2张、普通发票1
张，发票代码：4200172130，发票号码：
00793099、 00793100，发 票 代 码 ：
4200153320，发票号码：02831755，特声明
作废。

陈小国遗失道路运输驾驶员从业资格
证，身份证号码：420703198112263377，特
声明作废。

葛先进遗失坐落于通城县新建街10号
的房屋所有权证，所有权证号：麦0396，建
筑面积191.70平方米，特声明作废。

咸宁市百佳房地产中介有限公司遗失
中国建设银行湖北咸宁永安支行开户许可
证 ，核 准 号 ：J5360000716601，账 号 ：

42001696041053001257，特声明作废。
邓 思 浓 遗 失 残 疾 证 ，证 号 ：

42120220000318055344，特声明作废。
朱 丽 华 遗 失 残 疾 证 ，证 号 ：

42120219910612296762，特声明作废。
湖北鄂南房地产开发有限公司遗失交

通银行股份有限公司咸宁分行营业部开户许
可证正本，核准号：J5360000205105，账号：
423437100018010004201，特声明作废。

湖北鄂南房地产开发有限公司遗失房
地产开发企业资质证书正、副本，证书编号：
鄂房开[2009]L4023号，特声明作废。

李强军遗失嘉鱼县强军肉羊养殖专业
合 作 社 营 业 执 照 正 、副 本 ，注 册 号 ：
422322NA000150X，特声明作废。

通山县农鑫食品科技发展有限责任公司
遗失营业执照正、副本，统一社会信用代码：
91421224MA489D5U3U，特声明作废。

遗失声明

湖北佳顺轮胎有限公司300万套高性能全钢子午线轮胎生产线
项目环境影响评价第二次公示

（一）环境影响报告书征求意见稿
全文的网络链接及查阅纸质报告书的
方式和途径；

（1）环境影响报告书征求意见稿全
文的网络链接

链接：https://pan.baidu.com/s/
10mnLpgSRKDQpB-hvZ33GhA

（2）查阅纸质报告书的方式和途径
如需查阅纸质报告书可将联系

方式、地址发送到 470063952@qq.
com 邮箱，我单位将会把纸质报告
书寄出。

（二）征求意见的公众范围
征求意见的公众对象为与该项目

相关的党政机关、社会团体、企事业单
位及规划区周围的居民。不接受与环
境保护无关的意见。

（三）公众意见表的网络链接
https://pan.baidu.com/s/

1zU2572xpRlhiFrlY5djHkA
（四）公众提出意见的方式和途径
公众可以通过信函、电子邮件，在

规定时间内将填写的公众意见表等提
交建设单位，反映与建设项目环境影响
有关的意见和建议。

意见提交单位：湖北佳顺轮胎有限
公司

通讯地址：湖北省咸宁高新技术产
业园

联系人：李总
联系电话：18971777071
电子邮箱：470063952@qq.com
（五）公众提出意见的起止时间。
自本信息发布之日起十个工作日

减资公告
湖北瑞琦设备制造有限

公司（统一社会信用代码：
91421200MA48YKT57X）经
股东会决议，拟向公司登记机
关申请减少注册资本，公司注
册资本由人民币5000万元减
至人民币2000万元，请债权
人于本公告见报之日起45日
内向本公司提出债权债务或
提供相应担保请求，逾期不提
出的视为没有提出要求。

特此公告
湖北瑞琦设备制造有限公司

2019年10月15日

声 明
湖北亿中创和置

业有限公司原公章因
损坏不清楚现不再使
用，已更换新印章，原
旧章已做销毁处理。
新公章自 2019 年 10
月 14日开始使用，特
此声明。

湖北亿中创和置
业有限公司
2019年10月14日
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E-mail:xnsy1972@163.com健康咸宁

在如今高脂高油的餐饮环境下，素食被不少人认为是一种健
康的饮食方式，近日，牛津大学一项研究却否定了这种看法。据
英国媒体报道，这项针对近5万人的研究发现，纯素食者虽然患心
脏病的风险较低，但患中风的几率比肉食者高出了20%。这可能
是由于血液胆固醇降低和维生素B12等营养素水平降低所致。

能量棒可调节身体机能有助减肥，无脂无糖食品更健康……
除了对素食的误解，生活中还有哪些看似健康，却是误区多多的
饮食观念呢？

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

wei sheng jian kang

健康视点
jian kang shi dian

市面上有不少能量棒号称有代餐
功能，吃一口的营养顶平时饮食的三
十口，被不少人认为是减肥佳品。它
们真的那么神奇？可以经常食用吗？

对此，湖北省中医院肥胖专科副
主任医师肖明中表示，我们看食物好
不好主要有两点，一是它含有什么成
分、含量多少；二是它是否天然、多样、
营养均衡。号称“吃一口的营养顶平
时饮食的三十口”，这个说法主要是指
能量棒中某种成分含量较高，比如一
个30克鸡蛋清的蛋白质含量大约有
3.5克，而一勺30克蛋白粉的蛋白质
含量大约有21克。

至于能量棒是否可以替代正常饮
食，“我认为需要分情况而论。”肖明中
说，年老体弱者，咀嚼功能较差需要使
用代餐者可以用；减重人群可短期使
用；对普通人而言，天然食材烹饪的食
物更加合适。天然食材可以避免因咀
嚼少、食物体积小等引起的蛀牙、胃动
力不足等问题。

中国农业大学食品学院营养与食
品安全系副教授范志红介绍，能量棒

主要分为谷物棒、蛋白质棒和运动能
量棒。谷物棒大多以燕麦为主料，含
有较多纤维素，是极好的碳水化合物
来源。但要小心有些品牌的谷物棒可
能含有大量的糖、油，热量爆表却没什
么营养。一根蛋白质棒含有10—20克
蛋白质，占每日蛋白质摄入量的20%左
右，它和蛋白粉一样，可以在健身前后
补充蛋白质，以促进肌肉生长。理论
上，对于不太健身的人群而言，均衡的
日常食谱已经可以提供足量的蛋白
质。但中国居民饮食大多以碳水化合
物为主，普遍缺乏蛋白质，而减肥的朋
友怕胖不吃肉，蛋白质摄入更是不足。
因此，适当吃一些热量不高的蛋白质
棒，对于营养均衡有一定好处。

“再就是运动能量棒，又分为动力
能量棒和耐力能量棒。动力能量棒一
般在运动前食用，含有碳水化合物和
一定的蛋白质、脂肪，为身体提供全面
营养。而耐力能量棒则是为长跑、自
行车等高强度耐力运动设计的，碳水
化合物含量极高，几乎没有蛋白质和
脂肪。”范志红说，这些能量棒大多以
碳水化合物为主要热量来源。在高强
度运动时，它能快速补充能量，但如果
你窝在沙发上把它当零食吃，它就会
迅速堆积成腰间的“游泳圈”。

能量棒营养丰富还能减肥？

啥人吃、怎么吃有讲究

如何科学预防癌症
本报讯 记者陈希子报道：近日，家住温泉花坛

社区的胡先生想咨询，该如何科学预防癌症？
花坛社区卫生服务中心相关医务工作人员介绍，

建议居民戒烟戒酒，提高健康意识;养成均衡合理的
饮食习惯，调配多样化及健康的饮食，多食用蔬菜及
各类粗粮; 不要食用被污染的食物，如被污染的水，农
作物，家禽鱼蛋，发霉的食品等，要吃一些绿色有机食
品，防止病从口入。

居民宜每天坚持进行适度运动锻炼，提高机体的
新陈代谢能力、免疫力; 如上班间隙5-10分钟的伸展
运动，下班后快速步行等；保持良好乐观的心理状态，
积极参与社交，发展健康兴趣爱好。

定期体检，高危人群加强防癌体检，达到早发现、
早诊断、早治疗。有肿瘤家族史的人最好一年检查两
次身体；健康人则建议每年查一次。

合理使用医药用品，切勿滥用药物及放射线，防
止白血病、骨肉瘤、皮肤癌等的发生。加强体育锻炼，
增强体质，多在阳光下运动，多出汗，可将体内毒素排
出体外。

每晚睡眠时间少于7小时的居民，患癌机率较
高。因为睡眠中会产生一种褪黑激素，从而起到抑制
癌症的目的。中午力争打个小盹，也能增强体内免疫
细胞的活跃性，起到一定的防癌作用。

省老龄产业协会携手市卫健委开展“敬老月”进社区活动

孝老爱亲，我们在行动
本报讯 记者焦姣、通讯员汪阳、刘

慧珍、刘红报道：10 月10 日，省老龄产业
协会携手市卫健委在咸安温泉街道办事
处白茶社区开展以“孝老爱亲、向上向善”
为主题的敬老月活动。此次活动旨在推
进全市老龄工作发展，在全社会营造尊敬
老人、关爱老人、赡养老人的良好氛围。

当日上午8时，咸宁辛勤医院、湖北
科技学院口腔医院、优糖健康的医务人员
为社区居民量血压、测血糖、免费健康咨
询、发放健康手册，吸引了众多社区居民
参与。社区歌舞队为大家带来的的健身
球表演、广场舞等节目丰富多彩，引来观
众阵阵欢呼喝彩。

“此次与市卫健委共同主办敬老月活
动，是希望为咸宁更增添一分尊老敬老氛
围，为社区的老年朋友带来切实可感的健
康和实惠。”面对社区老年朋友，省老龄产
业协会会长张丽群致辞。

“在家门口就能免费检查身体，感谢
你们对我们老年人的关爱。”“不光能在家
门口检查身体，还有表演看，有免费的礼
物能拿，跟过年一样开心……”活动现场，
不少居民纷纷表示活动办得好，让他们感
受到来自社会各界的关心关爱。

“市卫健委一直以来致力于推进尊老
敬老爱老助老的老龄服务事业，倡导和支
持老年人健康生活，老有所养、老有所医、
老有所为、老有所乐、老有所学是我们的
不懈追求。”市卫健委副主任黄全表示，举
办这次“孝老爱亲、向上向善”敬老月活
动，将进一步推动社会各界对老年健康的
关注，对建设和谐老龄社会起到积极促进
作用。

据悉，此次活动省老龄产业协会还联
系爱心商家，为社区贫困老人赠送500
台家用净水器，并免费入户安装调试，得
到了社区居民的一致赞扬。

能量棒、无脂肪食品、无糖可乐……

这些“瘦身食品”你真的了解吗？

嘉鱼茶庵社区卫生服务中心

特色门诊为群众除病痛
本报讯 通讯员吕新林、陈北平报道：“李医生，

我是嘉鱼县高铁镇的颈肩炎病患者，今天慕名而来
……。”9月23日上午，嘉鱼县茶庵社区卫生服务中心
中医门诊主任李望军一边听病人诉说，一边为病人查
诊。

嘉鱼县茶庵社区卫生服务中心积极响应上级号
召，满足辖区就医居民需要，投资30多万元购回医
疗器材和设备，腾出房屋装修300多平方，安排6名
医师，于7月24日上午增设创办国医堂中医门诊，
从事针炙、推拿和中药理疗，并创造性推出超微针
刀、圆利针、八掛奇针、龙氏振骨牵引特色门诊治病
理论，注重非药物治疗和患者心理疏导。开设国医
堂特色门诊两个多月来，每天的病人络绎不绝，先
后对100多例颈肩炎、坐骨神经、腰椎、脑中风、脑外
伤、骨科运动创伤康复门诊及住院患者解除了痛
苦。

“通过早期康复干预尽量减少疾病的后遗症，我
们运用运动治疗、作业治疗和言语治疗等康复治疗手
段作为学科发展的主要特色，尽量减少药物使用，尽
量减少患者痛苦。”该院相关负责人说。

赤壁市人民医院

开展消防应急演练
本报讯 通讯员聂爱阳报道：为全面做好军运

会、“一带一路”国际茶产业发展论坛等活动期间安全
工作，10月10日，赤壁市人民医院召开了“不忘初心、
牢记使命”主题教育暨“保军运、护论坛”平安稳定工
作布置会，组织开展了消防安全知识培训和应急演
练。

会上，该院负责人就消防排查、医疗卫生、医院感
染等工作进行了安排部署，要求各科室各司其职、各
尽其责，形成工作合力；要进一步落实安全生产主体
责任，提高政治站位，牢固树立“以人民为中心”的发
展理念，强化安全“红线意识”；要明确责任，主动担
责，积极作为；要进一步加强安全生产隐患排查，消除
安全隐患，有效防范和坚决遏制各类安全生产事故发
生；要全力营造良好的安全生产环境，维护社会和谐
稳定，确保医院各项工作的正常运转。

会后，与会人员进行了消防安全知识现场培训和
应急演练。

吃得好，久坐不运动，使得超重的人越来
越多。这就使一部分人对无脂肪食品、无糖可
乐更加青睐，认为更有利于健康，吃了也不会
发胖。事实果真如此吗？

“脂肪是食物中必需的一部分，不要谈脂
色变，脂肪中有坏脂肪也有好脂肪。减少食物
中饱和脂肪、反式脂肪的占比，将其替换为不
饱和脂肪。把握好总热量及脂肪在饮食中热
量占比即可。”肖明中说，对于肥胖、高血脂及
糖尿病人群，可以用脱脂食品控制总热量摄
入，对于其他人群，只要摄入量不大，可以选择
全脂牛奶、鱼油这样的食品。因为脱脂过程
中，食物中的许多脂溶性物质会在脱脂过程中
流失。比如全脂奶中含有对神经系统发育有

益的磷脂成分（如DHA），而脱脂奶没有，鱼油
中含有对心脑血管有利的Omega-3，建议适
量食用优质脂肪。

范志红表示，很多人都知道，吃太多糖有
害健康，于是，市场上各种无糖、低糖食品越来
越多，殊不知，这些食品配料表中却添加了阿
斯巴甜、甜蜜素、安赛蜜等很多非糖甜味剂。

“大部分的流行病学研究发现，食用甜味
剂与较高的体重相关。换句话说，吃较多甜味
剂的人比不吃的人更胖。”范志红说，也有研究
表明，甜味剂里虽然不含糖，却会激活胰腺和
小肠中的甜味受体，使体内胰岛素浓度上升。
而胰岛素水平升高，脂肪分解减少，合成增加，
就容易造成肥胖。

无脂无糖食品吃了不会发胖？

零脂肪未必健康 甜味剂或让你更胖

当前，随着人们生活水平的提高，大米白
面吃多了。过去被认为是带着“土”味儿的杂
粮，摇身一变，成了人们的“新宠”。有不少人
甚至认为，吃粗粮更健康。粗粮真的适合所有
人吃，吃得越多越好吗？

“粗粮、杂粮是相对于精细加工的粮食而
言，如小米、高粱、燕麦、玉米以及一些豆类食
物。粗粮、杂粮主要营养元素是维生素、矿物
质以及膳食纤维，是碳水化合物的主要来源。
按照食物摄入均衡性、多样化原则来讲，碳水
化合物的摄入总量也要适量，并不是一种食物
吃得越多越好。”肖明中说。

肖明中介绍，杂粮、粗粮的主要作用是延
长食物在胃中的停留时间，增加饱腹感，延迟
饭后葡萄糖吸收的速度，维持正常肠道菌群，
对于减肥、控制“三高”等有一定好处。但是，
老人、孩子胃肠道功能减弱或者发育不成熟，
吃太多粗粮会增加胃肠道负担，出现胀气、便
秘等症状。此外，杂粮的摄入还应根据个人
体质选择，如果常年以绿豆、赤小豆这些杂粮
为主，寒凉体质的人是不适合的；薏苡仁这些

性味甘淡微寒的药食同源食物，具有健脾去
湿的功效，阴虚、阳虚体质的人不宜长期食
用。

“最好的杂粮、粗粮吃法是根据自身体质
情况，配合精致白米、白面，按比例掺和一起食
用，既能保证消化功能的正常运转，又能保证
身体健康。”肖明中强调。

在中国农业大学食品学院营养与食品安
全系副教授范志红看来，生活中，人们对杂粮
的评价，有很大的分歧。负面说法有杂粮不好
消化，吃多了容易胀气；正面说法则是杂粮消
化速度慢，吃了不容易发胖，膳食纤维丰富，帮
助预防便秘等。所以，不同情况下，不同人的
饮食生活中，对食品有不同的要求。

“如果需要控制血糖，那就不妨适当吃一
些慢消化的全谷杂豆；如果血糖正常，但消化
不良，那就可以减少全谷豆类比例，增加白米
白面比例，并选择相对比较容易消化的品种，
比如胚芽米、小米等，并不比精白米难消化多
少。”范志红说。

（本报综合）

多粗少精，才更营养健康？

杂粮、粗粮并非多多益善


