
广丰报广告 让您家喻户晓
15879302657渊项先生冤

13879331262渊俞先生冤
广告热线

圆园20 年 10 月 20 日责 任 编 校 院 俞 佳 贵

要 闻22
本报讯 记 者 柯舸 报 道 院10 月 17 日

晚 袁 由 广 丰 区 扶 贫 开 发 领 导 小 组 主 办 袁 区
委 宣 传 部 尧 区 扶 贫 办 承 办 和 区 文 化 馆 执 行
承 办 的 广 丰 区 决 战 决 胜 脱 贫 攻 坚 专 题 文
艺 晚 会 在 市 民 中 心 文 化 广 场 举 行 遥

演 出 晚 会 在 欢 快 高 昂 尧 铿 锵 激 越 的 器
乐 开 场 鼓 表 演 中 揭 开 序 幕 遥 舞 蹈 叶 中 国 脊
梁 曳叶 吉 祥 如 意 曳袁 歌 曲 男 女 声 二 重 唱 叶 人 间
天 河 曳尧 女 声 独 唱 叶 祖 国 之 恋 曳袁 唱 响 了 爱 国
主 义 主 旋 律 和 中 华 民 族 伟 大 复 兴 的 中 国
梦 遥 男 声 独 唱 叶农 民 兄 弟 曳袁野三 句 半 冶叶坚 决
打 赢 脱 贫 攻 坚 战 曳袁 朗 诵 叶 这 一 切 都 与 我 有
关 曳袁 展 现 出 新 时 代 人 民 群 众 对 美 好 生 活
的 向 往 袁 洋 溢 着 浓 浓 的 幸 福 感 遥 越 剧 小 戏

叶 雪 夜 曳 和 歌 伴 舞 叶 都 说 变 了 样 曳 等 一 个 个
脍 炙 人 口 的 节 目 袁 讲 述 了 身 边 最 真 实 感 人
的 脱 贫 攻 坚 故 事 袁 表 达 了 全 区 人 民 脱 贫 攻
坚 必 胜 的 信 心 袁 呈 现 出 我 区 脱 贫 攻 坚 的 显
著 成 效 袁 展 现 了 全 区 人 民 脱 贫 致 富 奔 小 康
的 铿 锵 步 伐 遥

整 台 晚 会 紧 扣 野 决 战 决 胜 脱 贫 攻 坚 冶
主 题 袁 内 容 丰 富 接 地 气 袁 表 演 精 彩 有 品 质 袁
现 场 热 闹 非 凡 尧掌 声 不 断 遥

现 场 观 众 纷 纷 表 示 袁 这 次 晚 会 很 接 地
气 袁 切 实 感 受 到 了 区 委 区 政 府 在 扶 贫 路 上

野 精 准 扶 贫 冶野 精 准 帮 扶 冶野 精 准 施 策 冶 的 重
要 部 署 袁 也 让 大 家 备 受 鼓 舞 袁 更 加 坚 定 了
全 力 打 赢 脱 贫 攻 坚 战 的 信 心 和 决 心 遥

本报讯 野 群 羊 朝 牧 遍 山 坡 袁
松 下 常 吟 乐 道 歌 遥 冶 在 广 丰 区 洋 口
镇 新 村 村 的 小 草 坡 上 袁 贫 困 户 肖 仁
富 放 牧 着 野致 富 羊 冶遥

为 拓 宽 野 致 富 羊 冶 销 售 渠 道 袁 近

日 袁 洋 口 镇 在 肖 仁 富 的 山 羊 养 殖 基
地 开 展 了 野 消 费 扶 贫 之 山 羊 订 购 专
场 活 动 冶遥 镇 村 扶 贫 干 部 尧社 会 爱 心

人 士 尧 企 业 负 责 人 袁 以 购 代 捐 尧 以 买
代 帮 袁 纷 纷 采 购 袁 大 力 支 持 贫 困 户
自 主 创 业 脱 贫 遥

野 现 在 扶 贫 的 政 策 好 袁 帮 扶 的
干 部 也 好 袁 但 摆 脱 贫 困 不 应 该 依 赖

着 政 府 袁 更 需 要 自 力 更 生 尧 长 久 发
展 遥 冶 肖 仁 富 表 达 着 对 党 和 政 府 的
感 激 之 情 袁野 是 洋 口 镇 党 委 尧 政 府 近

年 来 不 断 的 关 心 与 帮 助 袁 指 导 我 养
殖 山 羊 并 开 始 创 业 袁 一 步 一 步 脱 贫
致 富 遥 冶

据 了 解 袁 今 年 袁 肖 仁 富 在 镇 贫 困
户 小 额 信 贷 政 策 的 帮 助 下 袁 又 借 贷

了 1 万 元 用 于 扩 大 养 殖 规 模 遥 目 前 袁
肖 仁 富 共 养 殖 山 羊 160 多 头 袁 年 收
入 预 计 可 达 7要8 万 元 遥

本报讯 近 日 袁 湖 丰 镇 各 村 居
举 行 了 形 式 多 样 尧 内 容 丰 富 的 活
动 袁 让 贫 困 户 感 受 到 党 和 政 府 的 关
心 袁激 发 致 富 的 动 力 遥

各 村 居 首 先 开 展 了 社 会 扶 贫

日 捐 赠 活 动 袁 将 一 份 份 来 自 社 会 各
界 的 爱 心 送 至 贫 困 户 手 中 遥 湖 丰 居
的 爱 心 人 士 为 贫 困 户 捐 赠 了 过 冬
的 棉 被 袁 桥 头 村 的 爱 心 人 士 捐 赠 了

电 水 壶 袁 尖 山 村 为 贫 困 户 送 去 了 大
米 噎噎 一 份 份 沉 甸 甸 的 礼 物 袁 饱 含
着 大 家 对 贫 困 户 的 鼓 励 和 对 扶 贫
事 业 的 支 持 遥

随 后 袁 各 村 居 联 合 帮 扶 单 位 尧
帮 扶 干 部 尧 医 院 尧 学 校 开 展 了 野 三 讲

一 评 冶 颂 党 恩 活 动 遥 通 过 组 织 贫 困
户 集 中 学 习 扶 贫 政 策 袁 邀 请 脱 贫 示
范 户 现 身 说 法 等 形 式 袁 用 身 边 事 教

育 身 边 人 袁 营 造 脱 贫 光 荣 的 良 好 氛
围 袁 进 一 步 激 发 贫 困 户 的 内 生 动
力 袁 引 导 贫 困 户 感 党 恩 尧 听 党 话 尧 跟
党 走 遥

据 悉 袁 该 镇 在 这 次 活 动 中 共 开

展 了 集 中 宣 讲 6 场 袁 放 发 了 各 类 宣
传 品 1200 余 份 及 价 值 3 万 余 元 的
慰 问 品 遥

我
区
举
行
决
战
决
胜
脱
贫
攻
坚
专
题
文
艺
晚
会

洋口镇：消费扶贫出实招 助农增收落实处

湖丰镇：扶贫日里献爱心 三讲一评颂党恩

本报讯 俞建新尧 记 者 俞小芳 报
道 院野 谢 谢 你 们 袁 非 常 感 谢 家 长 和 学 校
培 养 出 这 样 的 耶雷 锋 式 爷 好 少 年 遥 2 万
元 不 是 一 个 小 数 目 袁 可 孩 子 们 却 不 为
所 动 袁 竟 然 毫 不 犹 豫 地 还 给 失 主 袁 这

种 品 德 很 可 贵 遥 冶10 月 15 日 上 午 袁 家
住 广 丰 区 华 丽 世 家 的 俞 女 士 带 着 一
面 绣 有 野 拾 金 不 昧 袁 品 德 高 尚 冶 的 锦 旗
和 2 个 书 包 来 到 永 丰 中 学 袁 亲 手 交 到
学 校 九 (10) 班 阮 雨 轩 和 八 (23) 班 林 茂
钊 两 位 同 学 的 手 中 袁 诚 挚 地 向 他 们 表
示 感 谢 袁 并 向 校 长 和 老 师 们 讲 述 了 这
两 位 同 学 拾 金 不 昧 的 事 迹 遥

10 月 12 日 晚 8 点 多 袁 阮 雨 轩 和

林 茂 钊 同 学 结 伴 回 家 遥 当 他 们 路 过 裕
丰 小 区 广 场 边 的 路 口 时 袁 发 现 路 上 有
一 个 钱 包 遥 孩 子 们 走 过 去 捡 起 来 袁 打
开 钱 包 一 看 袁 发 现 包 里 有 2 大 沓 钱 袁
银 行 卡 若 干 张 袁 还 有 身 份 证 尧 驾 驶 证
等 其 他 重 要 有 效 证 件 遥 野 要 是 这 些 钱
是 失 主 看 病 用 的 救 命 钱 袁 那 人 家 肯 定
特 别 着 急 遥 冶想 到 这 袁 两 孩 子 赶 紧 先 把
钱 包 收 好 袁 并 电 话 联 系 了 九 (10) 班 的
班 主 任 林 诒 溪 老 师 遥 接 到 学 生 们 的 电

话 袁 林 老 师 迅 速 赶 到 现 场 袁 打 开 钱 包
数 了 数 袁 整 整 2 万 元 遥 包 内 还 有 一 张

叶 出 院 证 明 曳袁 上 面 有 患 者 姓 名 和 联 系

电 话 遥 巧 的 是 袁叶 出 院 证 明 曳 上 的 患 者
姓 名 竟 和 身 份 证 一 致 遥 林 老 师 赶 紧 拨
打 了 联 系 电 话 袁 并 和 孩 子 们 一 直 在 原
地 等 失 主 前 来 认 领 遥

野 要 不 是 接 到 电 话 袁 我 还 不 知 道
自 己 丢 了 钱 包 遥 起 初 我 感 觉 很 意 外 袁
也 不 敢 相 信 这 是 真 的 遥 冶 闻 讯 赶 来 的
黄 先 生 袁 看 到 失 而 复 得 的 钱 包 袁 心 情
十 分 激 动 袁 也 深 深 地 被 眼 前 的 这 两 位

同 学 的 高 尚 品 德 所 感 动 遥
感 激 之 情 无 以 言 表 袁 失 主 黄 先 生

决 定 送 面 锦 旗 以 表 达 对 孩 子 们 衷 心
的 感 谢 遥 黄 先 生 因 有 事 出 差 袁 所 以 他
特 地 交 代 他 的 爱 人 俞 女 士 制 作 了 锦

旗 袁 并 购 买 了 2 个 书 包 送 到 永 丰 中

学 袁 感 谢 这 两 位 学 生 拾 金 不 昧 的 好 品
行 遥

野 阿 姨 袁 不 用 谢 袁 这 是 我 们 应 该 做
的 遥 冶 面 对 荣 誉 袁 八 (23) 班 的 林 茂 钊 同
学 显 得 很 淡 定 遥 他 羞 涩 的 笑 着 袁 并 摇
着 手 说 院野 不 是 自 己 的 东 西 袁 我 们 不 能
占 为 己 有 袁 从 小 我 父 亲 就 教 导 我 要 做
一 个 正 直 的 人 遥 冶 据 班 主 任 周 卫 兵 介
绍 袁 林 茂 钊 同 学 比 较 腼 腆 袁 平 时 话 语

不 多 袁待 人 很 友 善 袁也 勤 学 好 问 遥 他 总
是 真 诚 地 对 待 身 边 的 每 一 个 人 袁 与 老
师 尧 同 学 关 系 良 好 遥 平 时 同 学 们 有 需
要 帮 助 时 袁 他 总 能 报 以 热 情 遥

野 诚 信 是 每 个 人 心 中 的 美 德 袁 是

一 种 品 质 遥 从 小 袁 我 的 父 母 和 老 师 就
教 导 我 要 做 一 个 脚 踏 实 地 尧 有 诚 信 的
人 遥 冶 九 (10)班 阮 雨 轩 同 学 告 诉 笔 者 院
野 金 钱 有 价 袁诚 信 无 价 浴 诚 实 可 信 是 每
个 人 为 人 处 世 的 道 德 底 线 遥 今 后 无 论
在 什 么 时 候 袁 什 么 地 方 袁 我 都 会 严 格
要 求 自 己 袁 坚 持 做 一 个 诚 实 守 信 的
人 遥 冶

野 在 全 区 共 创 全 国 文 明 城 市 袁 学

校 共 创 文 明 校 园 的 时 刻 袁 我 校 出 现 这
件 事 袁非 常 令 人 欣 慰 遥 这 也 是 多 年 来 袁
我 校 抓 野 做 人 工 程 冶 教 育 结 出 的 又 一
成 果 遥 冶 永 丰 中 学 校 长 谢 晓 明 对 于 两
名 学 生 的 作 为 袁 他 感 到 非 常 感 动 袁野 这

两 位 同 学 诚 实 可 信 尧 拾 金 不 昧 的 精 神

很 可 贵 袁 这 样 的 善 行 义 举 袁 值 得 每 一
个 学 生 学 习 遥 为 了 鼓 励 全 校 学 生 向 阮
雨 轩 尧 林 茂 钊 这 两 位 同 学 学 习 袁 我 校
已 经 对 这 两 位 学 生 进 行 了 表 彰 奖 励 袁
并 授 予 他 们 耶 拾 金 不 昧 好 少 年 爷 的 荣
誉 称 号 遥 冶

近 年 来 袁 永 丰 中 学 始 终 注 重 学 生
的 品 德 教 育 袁 将 德 育 全 面 渗 透 在 日 常
教 学 中 袁 通 过 国 旗 下 讲 话 尧 主 题 班 会

及 爱 国 主 义 教 育 等 活 动 进 行 潜 移 默
化 的 熏 陶 和 影 响 袁 规 范 学 生 的 一 言 一
行 袁 深 化 养 成 教 育 袁 培 养 学 生 优 秀 的
品 格 和 良 好 的 道 德 素 质 遥

拾金不昧好少年 传承美德扬美名

由 上 饶 市 广 播 电 视 台 和 市 廉 政
办 联 合 主 办 袁 上 饶 广 播 电 视 台 承 办 的

叶 问 政 广 丰 区 委 区 政 府 曳 节 目 袁 将 于

2020 年 10 月 23 日 来 到 上 饶 市 广 丰
区 进 行 电 视 尧 广 播 和 上 饶 之 窗 网 站 现

场 同 步 直 播 遥
届 时 袁 广 丰 区 委 书 记 胡 心 田 将 带

领 区 在 家 的 党 政 班 子 成 员 以 及 相 关
部 门 负 责 人 一 道 袁 就 涉 及 民 生 的 交 通
出 行 尧 文 化 教 育 尧 医 疗 卫 生 尧 城 市 建 设
和 管 理 尧 城 乡 环 境 综 合 整 治 尧 秀 美 乡
村 等 与 群 众 利 益 密 切 相 关 的 问 题 袁 以

及 政 府 部 门 在 廉 洁 广 丰 建 设 尧 优 化 营

商 环 境 方 面 的 情 况 袁 与 民 众 交 流 袁 接
受 群 众 的 咨 询 尧投 诉 遥
节目直播时间院
2020 年 10 月 23 日 渊 星 期 五 冤 晚

上 20院00要21院00
现 场 参 与 热 线 电 话 院0793要

6175000 渊 可 同 时 接 听 四 部 电 话 冤袁 同
时 开 通 24 小 时 热 线 电 话 0793要
8300877 和 栏 目 微 信 渊 我 的 上 饶 冤袁 全
天 候 接 受 群 众 和 网 友 的 咨 询 和 投 诉 遥
欢 迎 广 大 群 众 积 极 参 与 叶 问 政 广

丰 区 委 区 政 府 曳 节 目 的 直 播 互 动 袁 如

果 您 有 问 题 需 要 咨 询 或 反 映 袁 欢 迎 拨

打 热 线 电 话 参 与 互 动 袁 或 者 通 过 栏 目
微 信 在 线 留 言 遥

电 视 直 播 院 上 饶 广 播 电 视 台 二
套 曰

广 播 直 播 院新 闻 综 合 频 率 93.4 兆

赫 曰
网 络 直 播 院 上 饶 之 窗 网 站 尧野 我 的

上 饶 冶APP遥
节 目 播 出 后 袁 市 电 视 台 叶 热 线 追

踪 曳 栏 目 将 对 群 众 投 诉 问 题 的 处 理 结
果 进 行 追 踪 报 道 遥

广丰区委

广丰区政府

野 我 得 更 新 一 下 今 天 的 步 数 冶野 你 今 天 步 数 没 过 万
啊 冶噎噎朋 友 圈 晒 步 数 成 了 很 多 人 每 天 必 做 的 事 情 遥

野 日 行 万 步 冶 作 为 一 个 健 康 口 号 袁 得 到 很 多 人 的 响
应 遥 甚 至 还 有 一 些 人 每 天 走 几 万 步 袁 就 为 了 拼 运 动 排
名 遥 可 是 袁走 得 越 多 不 代 表 对 身 体 越 好 遥

快步走袁要注意三个方面
1.看强度院对 一 般 人 来 说 袁有 效 的 步 行 锻 炼 不 是 休

闲 散 步 袁 而 应 达 到 110~120 步 /分 钟 袁 即 中 等 锻 炼 强
度 遥 2.看真正步数院 很 多 人 用 手 机 计 步 袁但 手 机 显 示
的 1 万 步 并 不 是 真 正 步 数 遥 人 在 上 下 尧 前 后 和 左 右 三
个 维 度 移 动 时 袁 手 机 都 会 记 录 成 步 数 袁 可 能 会 形 成 虚
报 遥 因 此 依 赖 手 机 计 步 袁并 不 准 确 遥 3.看人群院不 同 人
群 走 路 的 强 度 尧 速 度 也 大 不 相 同 遥

儿 童 没 有 发 育 成 熟 袁 不 建 议 家 长 强 制 其 过 多 的 走
路 锻 炼 遥 儿 童 更 重 要 的 是 纠 正 走 路 错 误 姿 势 袁 做 到 脚
着 地 轻 巧 袁 步 态 正 确 袁 避 免 足 过 度 内 /外 翻 袁 八 字 步 等
错 误 的 动 作 模 式 遥

青 壮 年 步 行 锻 炼 建 议 达 到 中 等 强 度 袁 大 约 110~
120 步 /分 钟 的 步 频 遥

老 人 则 不 要 勉 强 袁 走 路 时 心 率 达 到 110 次 /分 钟
左 右 尧微 微 出 汗 的 程 度 即 可 袁不 宜 过 分 疲 劳 遥

有 冠 心 病 尧 高 血 压 等 慢 病 的 患 者 袁 最 好 把 运 动 心
率 控 制 在 100 次 /分 钟 袁步 频 大 约 在 90~100 步 /分 钟 遥

一 般 而 言 袁 保 持 体 力 活 跃 袁 最 低 要 求 6000 步 袁 减
肥 要 12000 步 起 袁 想 通 过 运 动 获 得 更 多 益 处 袁 运 动 的
强 度 尧 量 都 需 要 增 加 遥 由 于 个 体 差 异 袁 锻 炼 要 因 人 而
异 袁 适 量 运 动 袁循 序 渐 进 遥

野暴走冶带来 3大危害
走 路 有 益 身 心 健 康 袁 但 也 要 悠 着 点 儿 袁 否 则 可 能

走 出 一 身 病 遥
1.骨关节损伤院走 路 时 过 快 尧步 幅 过 大 尧用 力 过 猛 袁

都 有 可 能 损 伤 下 肢 关 节 袁特 别 是 膝 关 节 遥 刚 开 始 袁磨 损
的 是 软 骨 和 半 月 板 袁 进 而 会 磨 损 骨 组 织 袁 久 而 久 之 袁 还
可 能 造 成 膝 关 节 创 伤 性 关 节 炎 遥 2. 关节肌肉损伤院除
了 关 节 的 磨 损 袁 长 期 野 暴 走 冶 还 可 能 对 膝 尧 踝 及 足 跟 的
肌 肉 尧韧 带 和 筋 膜 造 成 劳 损 遥 如 果 走 路 的 姿 势 不 正 确 尧
速 度 过 快 袁 即 便 步 数 不 多 袁 也 可 能 造 成 足 底 筋 膜 炎 尧 跟
痛 症 等 问 题 遥 3.内脏伤害院对 于 有 心 肺 疾 病 的 患 者 袁老
年 尧 体 弱 者 袁 走 路 如 果 过 快 尧 过 多 袁 会 增 加 心 肺 负 担 袁 影
响 心 肺 功 能 袁甚 至 损 害 健 康 遥

如何判断走路强度
步行运动并不追求大汗淋漓的效果袁最好是锻炼

完微微出汗遥 要想看运动强度是不是达到了野中等强
度冶袁可以自己测一下心率袁一般来说袁运动中心率控
制在 110~150次/分钟袁或用野170-年龄冶作为目标心
率遥在运动中感觉有点累袁微喘袁需要努力才能完整地
说话遥每天锻炼 20~60分钟即可遥渊内容由区健教所提
供袁下期刊登叶调肝疏肝保健康曳袁欢迎关注浴 冤
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每天走多少路效果最好？


