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平凡善举传递道德正能量
河区五星办事处20名道德模范受表彰

践行社会主义核心价值观
在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在在信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信信阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳阳

信阳消息（记者李亚云）昨日
下午，市文化中心大礼堂内暖意涌
动，河区五星办事处“道德模范
评选”颁奖典礼在此上演。 见义勇
为、助人为乐、孝老爱亲

3

类共
20

名道德模范受到表彰。道德模范展
现出的光辉和力量让现场观众深
受感染。

“那有什么好想的，肯定是救人
要紧。 ”从事垃圾清运

12

年的刘明
国与观众一起回顾

2015

年
8

月
24

日下午， 与杨友忠共同救起
3

名落
水群众时， 他说如果再遇到这样的
事，他还是会选择第一时间救人。

2014

年
9

月，他奋不顾身勇救
落水青年；

2007

年夏，他在洪水中勇
救

2

名被困群众；面对罪恶的枪口，

他在头部中枪、血流满面的情况下，

勇擒犯罪分子。 他是“最美信阳人”

———红星社区治安主任宋卫东。

“虽然穷，但不能丢了骨气，不
能丢了正义。 ”保洁员白进秀拾到
的

5000

元现金时，不
为所动。通过多种途径
寻找失主，最终将原封
不动的钱包物归原主。

在出不起儿子
300

元
生活费的情况下，她仍

婉拒了失主的酬谢金。

古稀老人王正秀悉心照顾
100

余岁的婆婆
50

余年。 五代同堂的
大家庭， 王正秀本可以放下担子，

但她仍要坚持。 “照顾婆婆多年了，

我最了解她需要什么。 ”王正秀说，

“不图别的， 只图把这孝顺老人的
好传统代代传下去！ ”

……

一个个动人的故事， 一张张善
意的面孔，一句句质朴的感言，各类
道德模范散发出的精神力量让现场
观众感动不已。 “今天的表彰大会让
我深受教育。 感动之余我们更应该
学习道德模范，学做道德模范，用榜
样的力量来引领我们的生活， 做一
个充满正能量的人。 ”来自五星办事
处马鞍社区的居民刘先生说。

见义勇为、 助人为乐、 孝老爱
亲。他们是再普通不过的平凡人，但
在他们身上，精神之光在闪烁，道德
之力在凝聚。而我们身边，这样的模
范还有很多， 正如表彰大会颁奖词
所言：“身边普通者也， 亦华夏砥柱
者也。 蕴伟大于平凡， 鉴无私于内
心。 其言其行，可咏可泣者实多！ ”

道德模范受表彰。

冬天赖床好不好？

医生：适当赖床能避免某些心脑疾病
信阳消息（见习记者郭晓雨）

“天气越冷，越不想起床，越发觉得
被窝才是最温暖的地方。 特别是熬
夜后， 第二天早起就更是难上加
难。 ” 相信很多人冬天早上都会赖
床，早上哪怕已经醒了，也要在床上
再翻滚一会儿，伸展一下胳膊腿儿。

人们平常说“早睡早起身体好”， 冬
天的早晨不想起床到底好不好呢？

市中医院医生表示，人体经过
一夜的睡眠，全身肌肉和韧带大都
处于松弛状态， 一觉醒来马上起
身，缺少从平静的状态向活动状态

过渡的时间， 有时便会出现问题，

如血压波动引起头晕， 患有腰腿
痛、颈椎或腰椎骨质增生的病人疼
痛加剧等。因此，先赖一赖床，在床
上做一点运动，既可以避免这些问
题出现， 又可以增加一次健身机
会。 另外，冬季起床更是宜慢不宜
快。 尤其脑供血不足、颈椎病患者
和心血管疾病患者等更是要注意。

正确的做法是，应该先花费
5

分钟
左右的时间赖床

:

侧卧并深呼吸、打
哈欠、伸懒腰、活动四肢

,

然后再慢
慢坐起、穿衣、下床。

有些人睡得较晚，需要依靠后
面的时间完成高质量的睡眠，如果
自然醒来后距离起床还有一段时
间，完全可以补个“回笼觉”。但如果
是闹钟叫醒就不要再赖床了，因为
睡眠已经被打断，再次入睡也不能
完成一个完整的睡眠周期，反复叫
醒反而会导致起床后更不清醒。

春夏季天黑得晚、亮得早，人适
合晚睡早起，每天的睡眠时间为

5~7

小时。 到了冬天，天黑得早、亮得晚，

顺应自然，人也应该“早睡晚起”，以
每天

8~9

小时的睡眠时间为宜。


