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近日! 周口晚报记者从市人社局

获悉! 今年我市企业离退休人员指纹

采集工作正在进行" 市企业养老保险

中心提醒! 企业离退休人员请抓紧时

间到指定地点进行指纹认证! 以免错

过认证时间"

市直指纹认证的截止时间是
!!

月
"#

日!市直企业离退休人员需携带

本人二代身份证原件到市区工农北路

人社局一楼社保服务大厅北厅
!$

#

!%

号窗口进行指纹采集" 市企业养老保

险中心工作人员介绍! 对企业离退休

人员进行指纹认证旨在进一步掌握企

业离退休人员的基础信息! 更好保障

企业离退休人员的合法权益! 防止冒

领养老金行为的发生! 确保养老保险

基金安全"

高龄#长期患病#瘫痪在床不能亲

自到场的企业离退休人员! 可委托家

属携带离退休人员身份证! 到认证窗

口做好人员信息登记! 工作人员会定

期上门进行认证"

对于居住在市外省内的我市企

业离退休人员 ! 按照就近认证的原

则!可以在居住城市的企业养老保险

经办机构进行认证!不用再回到周口

进行认证" 对于居住在省外的离退休

人员!可以用老年专用手机进行指纹

认证!省人社厅与河南电信公司共同

研发了几款老年专用手机!离退休人

员可以随时随

地 通 过 专

用 手 机

进行指

纹 认

证"
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近日!周口晚报记者获悉!项城

市公安局面向社会公开招聘
(##

名

警务辅助人员! 从事交通管理和文

职辅助工作"其中!招聘交通协警女

性
(#

名# 交通协警男性
!"#

名#文

职人员
$#

名"

招聘工作将坚持公开#公平#公

正# 择优聘用的原则和德才兼备的

标准!采取资格审查#笔试#面试#体

能测试# 体检和政审相结合的办法

进行"

此次招聘的报名时间为
'

月

!4

日
5'

月
(!

日
6

时至
!(

时 #

!'

时
"#

分至
!6

时! 报名地点是项城

市公安局交警大队一楼值班室!采

取现场报名的方式进行! 应聘者不

得委托他人报名

热搜指数!
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日前! 周口市淮阳县公安局民

警在工作中发现!网民$迪哥%在某

知名网站发布$战争是残酷的%

$

分

钟涉恐视频"

民警立即依据相关线索展开调

查!迅速锁定违法行为人王某某"经

讯问! 王某某对其发布涉恐视频违

法行为供认不讳"据王某某交代!其

目的是想博取网民眼球# 提高点击

率和关注度"

目前!王某某因违反$制作#传

播#非法持有宣扬恐怖主义#极端主

义的物品%的有关规定!被淮阳县公

安局处以行政拘留
!#

天 ! 罚款

$###

元的处罚"

热搜指数!
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'

月
!6

日上午!省禁毒委员会

办公室#省公安厅#省财政厅召开新

闻发布会!首次向社会公开发布&河

南省举报毒品违法犯罪奖励办法'"

其中指出! 我省对举报人的奖励以

缴获毒品的数量为主要依据! 举报

人根据情况可获
$##

元至
"#

万元

不等的奖励"

具体奖励标准!

举报吸食#注射毒品人员的!每

次查获
!

名奖励
$##

元(

举报走私#贩卖#运输#制造毒

品的! 根据缴获毒品数量奖励
$##

至
"####

元(

举报走私#非法运输#买卖一类

易制毒化学品的 ! 每
!

千克奖励

(###

元! 二类易制毒化学品的!每

!##

千克奖励
(###

元(

举报非法种植毒品原植物的!

每铲除罂粟
!##

株奖励
!##

元(

举报非法制造毒品# 制毒物品

加工厂)点*的!每捣毁
!

个加工点

奖励
!####

元! 每捣毁
!

个加工厂

奖励
$####

元(

提供在逃重特大毒品犯罪嫌疑

人线索的! 每抓获
!

名犯罪嫌疑人

奖励
!####

元" 同时规定对举报人

的奖励最高不超过
"#

万元"

该办法明确要求不得将举报人

姓名#身份#居住地及举报情况公开

或泄露!违者依法追究责任"

举报方式有
"

种!

一是电话举报! 拨打
!!#

或各

级公安机关公布的举报电话(

二是信件举报(

三是来访举报"

热搜指数!
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番茄炒蛋是家家户户必备的一道

菜!其材料简单!呈现出来的味道却非

常鲜美" 而番茄#鸡蛋这对堪称最经典

的搭配!到底能擦出什么营养火花呢+

一起来看看吧,

!7

维护心血管

研究指出! 番茄红素中的维生素

以及矿物质! 对于心血管疾病都有很

好的保护作用" 此外! 鸡蛋中丰富的

89)

以及卵磷脂!对于大脑神经系统

的修复! 一天一个鸡蛋! 不仅营养满

分!更能健脑益智"

(7

抗癌

根据发表在美国癌症研究所的期

刊指出!番茄中丰富的胡萝卜素#维生

素
:

#

;

! 能藉由橄榄油的加热完全释

放!帮助降低癌症风险!此外!鸡蛋中

的微量元素也具有抗癌的作用"

"7

保持血管弹性

番茄红素必须经过油炒加热才能

大量释放!进而促进红血球的形成!经

常吃有利于增加血管弹性! 并预防动

脉硬化的发生"

'7

护肝

鸡蛋中丰富的蛋白质以及卵磷

脂!对于肝脏细胞能起到修复的作用!

并促进肝细胞再生"

$7

维护骨骼健康

番茄中的维生素
<

! 能够帮助强

健骨骼与牙齿!经常吃番茄!对于骨质

疏松也能达到改善"

西红柿和鸡蛋的搭配再经典不过

了!其中的番茄红素具有抗衰老#预防

心脑血管疾病#保护心脏#降血压等能

力! 但其实很多人都没有把西红柿中

的番茄红素很好地吸收"

想要抗衰老#护心#降血压!就必

定要多吃含番茄红素和花青素多的食

物" 而且番茄红素需要加热和油炒才

能出来"

其次! 要想让番茄红素真正被我

们吸收!怎么炒非常重要,

太多的人把西红柿切成比较大的

块儿!然后在锅里稍微一煸!没炒烂就

开始放鸡蛋! 这个时候! 番茄红素并

没有完全释放出来! 对我们身体起不

到抗自由基的作用"

番茄炒蛋这样炒"营养全锁住

诀窍一!鸡蛋均匀混合

许多人的番茄炒蛋上桌时! 可以

明显看出鸡蛋的蛋黄归蛋黄# 蛋白归

蛋白!下锅前如果鸡蛋没有打散!炒出

来的鸡蛋香气不平均"

诀窍二!热锅冷油

现代人讲求养生! 热锅热油容易

增加身体的负担" 然而!想要炒出充满

蛋香的番茄炒蛋! 就必须把锅加热到

一定程度后!再加入橄榄油"

诀窍三!鸡蛋#番茄分开炒

在做番茄炒蛋时! 许多人为了节

省步骤!习惯将番茄稍微拌炒后!便将

鸡蛋下锅!但由于番茄会释放出水分!

容易导致鸡蛋的蛋香气出不来"

怎样正确做番茄炒蛋呢+ 请看以

下详细步骤"

正确做法!

材料-鸡蛋
"

个 #番茄
"

个#盐巴

少许#橄榄油一大匙#少许糖"

!7

将鸡蛋均匀打散!起锅热油!将

鸡蛋沿着锅边缓缓倒入!等待约
!$

秒

后!用筷子轻轻将鸡蛋顺时针划开!使

鸡蛋成小块状! 接着将鸡蛋先盛出备

用"

(7

锅中倒入少许橄榄油!加入切成

碎丁的番茄!炒至番茄出现糊化!且香

气上来"

"7

将鸡蛋重新倒入锅中!并且以铲

子轻轻混合!加入少许盐巴#糖调味"

假如鸡蛋颜色逐渐上色! 呈现橘粉色

状!则代表番茄炒蛋完成"

其实! 维生素
;

也有抗氧化的作

用!西红柿中的维生素
;

含量非常高!

而且西红柿里含有一些果酸类的成

分!对西红柿的保护非常好" 所以炒西

红柿对维生素
;

的破坏是非常少的"

热搜指数!


