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声 明
兹有信阳市河区非非想美发沙龙营

业执照正、副本（证号：

411502615333980

），

税务登记证正、 副本 （ 证号：

41302319700915732601

）， 因不慎丢失，特
声明作废。

蓝天白云“相伴”

本周高唱“晴歌”

信阳消息（记者李亚云）刚
刚过去的“十一”长假，因为有着
阳光和微风的陪伴， 让市民普遍
感觉舒适凉爽。 天空湛蓝如洗，空
气也清爽了许多。

根据气象部门的预报， 本周
我市天气继续高唱“晴”歌，市民
在享受秋高气爽好天气的同时，

也可欣赏到蓝天白云。

具体天气预报如下：

10

月
12

日（星期一），晴，

11℃~24℃

；

10

月
13

日（星期二），晴，

13℃~26℃

；

10

月
14

日（星期三），晴，

15℃~26℃

；

10

月
15

日（星期四），晴，

15°C~30℃

；

10

月
16

日（星期五），晴，

18℃~30℃

；

10

月
17

日（星期六），晴，

18℃~31℃

；

10

月
18

日（星期天），多云，

17℃～26℃

。

静美深秋，怎可辜负？ 在本周
晴好的天气下，无论是静享秋色，

还是户外旅行都是不错的选择。

市民既可以“闲看庭外花开花落
,

漫看天边云卷云舒”，也可以“会
当凌绝顶，一览众山小。 ”

不过， 从天气预报中可以看
出，本周最低气温

11℃

，最高气温
31℃

，温差之大可谓是“冰火两重
天。 ”

在昼夜温差大的秋季，要遵
循“春捂秋冻”和“耐寒锻炼从
秋始”的原则，注意随温度的变
化及时增减衣物。 而且寒露之
后，天气也会越来越冷，脚部保
暖特别重要， 市民最好每天都
用热水泡泡脚。 用热水泡脚既

可预防呼吸道感染性疾病，还能
使血管扩张，血流加速，让人精
力充沛。

另外， 秋季是过敏性物质增
多的季节， 要及时更换、 清洗床
单、被罩，尽量避免接触农药、烟
雾、粉尘、花粉、香水、化妆品、烟
酒等致敏因素。 要保持情绪稳定，

心情舒畅，适当加强体育锻炼，提
高抵抗力。

秋高气爽天气暖 爬山登高正当时

信阳消息（记者李亚云）

“爬震雷山去， 小伙伴们约不约
?

”

昨日清晨， 市民小丁刚在朋友圈
里发出号召， 就引来了好友的追
随， 于是大家相约来了一场说走
就走的户外短途旅游。

近日，晴好的天气，适宜的温
度点燃了市民外出爬山的激情，离
城区较近的贤山、震雷山等地成了
不少市民的首选。

“难得的好天气，来爬爬山既
能亲近大自然，还能锻炼身体，一
举两得。 ”昨日早上，市民张阿姨
与老伴一起来到震雷山游玩儿。

由于是周末， 前来爬山的人
特别多。 头发花白的老人、年轻的
上班族， 还有活泼可爱的孩子都
加入了登山者的队伍之中。

“我们来比赛，看谁先登上山
顶！ ”陡峭的山路并没有削减大家
爬山的热情， 小朋友们自发组织
了登山大赛，竭力攀爬。

“我一大早就过来了，清早呼
吸着新鲜空气， 整个人都身心舒
畅了。 对我而言，登山是最好的减
压方式。 ”上班族小陈也趁着难得
的周末出来“透透气”。

接近中午， 平山塔周围的平台

上，已经聚集了很多前来歇脚的市民。

从平山塔观光平台向下俯瞰，

美丽的申城静立于蓝天白云之下，

波光粼粼的河绕城而过。 美丽的
景色让人心情大好，但山间遗落的
垃圾却破坏了美好的景致。

在登山途中， 记者发现垃圾
袋、 食品包装盒、 果皮等随处可
见， 而山顶休息区的垃圾比山间
更多。 同护一片绿，共爱一座城，

保护环境是每个市民的责任，本
报在此呼吁广大市民， 提升环保
意识，垃圾入桶，为创建文明信阳
添光增彩。

学雷锋进社区 志愿服务暖人心

信阳消息（首席记者韩蕾）

上周末，天气晴好，气温适宜，不少
市民都选择走亲访友，或者外出悠
闲度假。 而信阳大别山志愿者协
会的志愿者们却放弃了休息时间，

走进社区，为群众提供贴心的志愿
服务。

上午
8

时，信阳大别山志愿者
协会的志愿者们就纷纷赶到了湖

东办事处农专路社区， 有的搬桌
椅，有的挂横幅，有的接电源，为即
将开始的志愿服务活动做准备。

8

时
30

分，近百名志愿者来到现场，

志愿活动也正式开始。

医疗健康、消防安全、家电维
修……各专业志愿者按照各自分
工， 为社区居民提供专业技术服
务。 “平时出门散步我就喜欢带着

收音机，没想到上个月坏了，本来
想找个地方修修， 可我的腿脚不
好，又不能走远路。”正在家电维修
服务台前的社区居民李大爷说道，

“今天志愿者服务来到了家门口，

免费修理电器，真是太好了！ ”

这边居民在服务台前咨询相
关事宜，那边群众则为志愿者表演
的节目拍手叫好。来自心连心艺术
团的志愿者与

30

多位退休的大爷
大妈们一起， 为群众表演了独唱、

歌舞、乐器以及旗袍秀等精彩的节
目，赢得了居民的阵阵喝彩声。

而对于社区内行动不便的老
人，志愿者们则选择上门服务。 在
老人赵素真家里， 志愿者们不仅
送去了米面油等慰问品， 还给老
人理发，陪老人聊天，收拾杂物。

看着志愿者在自己家里忙前忙后
，老人眼角泛着泪花，不住地说着
“谢谢”。

“别人休息，他们上岗，这种无
私奉献的精神值得我们每个人学
习。 ”面对志愿者们热心周到的服
务，社区居民竖起了大拇指，“有志
愿者就是好！ ”

秋游好时节

户外装备热卖

信阳消息（见习记者李春晓）虽然“十一”长
假刚过，但是爱好户外运动的市民却没有停下脚
步，大家趁着这不冷不热的气温，开始了迷人的
秋游，同时也带动了户外装备的热销。

昨日，记者走访我市不少大型商场以及户外
运动用品店了解到，登山、野营等户外装备卖得
很“火爆”，其中，烧烤炉、折叠椅等装备备受驴友
们的追捧。

“我打算买两个烧烤炉， 帐篷和一些户外野
炊时候要用的东西。 ”在民权路一家户外用品商
店，市民陈女士正在店内挑选物品，她告诉记者，

这段时间天气比较好， 她和几个朋友约了去野
营， 所以赶紧外出采购装备，“我比较喜欢旅游、

踏青。 所以像水壶、背包等户外用品对我来说是
必不可少的。 ”

通过走访，记者注意到，除了户外出行中的
一些大件用品受人“追捧”外，其他像防晒霜、照
明设备、水壶、垃圾袋等小物件也成为了市民出
游时必不可少的装备。

出游时装备很重要，例如专业的登山包可以
让游客轻松携带各种物品，好的速干衣会及时排
除汗液，清爽透气。 “所以市民在选择背包、登山
杖等装备时，不要盲目跟风，要多看、多穿，尽量
选择知名度高的品牌。 ”从事户外装备销售多年
的孙女士说。

志愿者正在为社区居民量血压


