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收爱心、享祝福，这个重阳节真温暖
河区红星社区组织志愿者到五星敬老院开展慰问活动

信阳消息（记者郭晓雨）

“奶奶， 请您收下我的小礼物！ ”

“爷爷， 这个袜子是我亲自挑选
的，希望您喜欢。 ”

27

日，为迎接重
阳节的到来， 河区五星街道红
星社区的志愿者和辖区幼儿园的
小朋友来到五星敬老院， 为老人
们送去了节日的祝福。

记者在现场看到， 身穿红马
甲的社区志愿者们为老人们带来
了各式各样的慰问品； 着装整齐
的幼儿园的孩子们为老人奉上了
精彩的歌舞表演， 孩子们稚嫩的
声音、可爱的动作，让老人们开怀
大笑，敬老院里充满了欢声笑语。

歌舞表演结束后， 孩子们纷
纷拿出自己悉心准备的小礼物来

到老人们的身边， 为他们送上了
自己的心意。 有不少老人收到礼
物后很感动， 脸上流露出了开心
的笑容。 “奶奶，我还不会写字，贺
卡是妈妈帮我写的， 等我以后会
写字了，我一定亲手写给您。 ”“爷
爷，马上就要到冬天了，我买了很
多袜子送给你们， 希望这个冬天
你不再冷了。 ”“奶奶，一定要多吃
水果，多吃水果更健康。 ”……孩
子们围在老人们的身边， 用童言
稚语叮嘱老人们， 和他们一起聊
天，现场气氛温馨和谐。 “我今天
太开心了，收到了节日礼物，还有
这么可爱的孩子陪我聊天， 感觉
很幸福。 ”周铭忠老人说。

“百善孝为先，孝敬老人，

爱护老人， 是我们中华民族的
传统美德， 愿我们的慰问活动
能给老人们带来一份欢欣和快
乐。 ”社区工作人员说。 此次活
动，也在孩子们心中播下尊老、

爱老、 敬老的种子。 “妈妈说，

农历九月初九是我国的重阳
节， 重阳节又叫‘老人节’，尊
老、 敬老是中华民族的传统美
德。 今天我可以来到敬老院为
爷爷奶奶们带来欢乐， 我觉得
很开心。 ”李安琪小朋友说。
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怎样保持良好的睡眠？

一、创造良好的睡眠
环境。 卧室没有声音，没
有光照，空气清新，温度
合适， 床铺软硬适宜，被
子清洁，大小厚度合适。

二、养成按时睡眠和
按时起床的卫生习惯。

三、正确的睡姿。最
好向右侧身，上臂自由

放置， 两腿自然弯曲，

脊柱前屈，这样能使全
身肌肉松弛，不压迫心
脏，血液循环好，易消
除疲劳。

四、不蒙头睡觉。 以
免被子里氧气逐渐减少，

二氧化碳不断增多，从而
感到胸闷、气短。
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本周天气再谱“好秋歌”

市民需及时添减衣物护胃防感冒
信阳消息（首席记者韩蕾）

上周，我市一直处于晴好天气的
“复制”“粘贴”中，市民度过了一
段秋日好时光。本周，我市“小晴
歌”将继续单曲循环，但是昼夜
温差会加大。

记者从市气象台了解到，

本周我市以晴好天气为主，白
天

20℃

以上的温度并不鲜见，

但是昼夜温差变成
12℃

左右，

夜晚能明显感觉到冷意。 具体
天气预报如下：

10

月
30

日（星
期一），晴天间多云，

6℃～16℃

；

10

月
31

日（星期二），晴天转多
云，

8℃～19℃

；

11

月
1

日（星期
三）， 多云，

10℃～21℃

；

11

月
2

日（星期四）， 多云转晴天，

12℃～24℃

；

11

月
3

日（星期
五）， 晴天间多云，

10℃～19℃

；

11

月
4

日（星期六），晴天转多
云，

7℃～18℃

；

11

月
5

日（星期
日），多云，

10℃～20℃

。

看着将有这么好的天气，

小伙伴们有没有一丝丝心动的
感觉， 想趁着大好秋光出门游
玩？ 出去玩的时候要做好防护
措施哦。现在已是深秋，昼夜温
差加大，不论是出门在外，还是
在家待着， 护胃防感冒都必不
可少。

为了护理好胃部， 小伙伴
们要注意饮食， 不可饥一顿、

饱一顿， 吃饭要按时， 选择新
鲜食物； 同时， 要保持好的心

情， 避免患得患失、 焦虑、恐
惧、 忧伤等不良因素的刺激；

夜晚睡觉要盖好被子， 以免腹
部着凉而导致胃病发作。 宜多
食些素食， 适当辅佐一些肉类
食品。

为预防秋季感冒，要保持室
内空气流通，最好在早中晚各开
窗通风一次， 每次

15

分钟为
宜，既保持室内空气清新，又抑
制细菌的滋生。 但晚上睡觉的
时候一定要关窗， 以避免冷风
侵袭引起哮喘等疾病的发作。

28

日，由本报主办的进社区大型惠民活动走进位于平桥区平桥街道富民路
社区的彩虹苑小区，

20

余家民生服务单位及企业来到现场， 为居民提供优质便
民服务，受到大家的好评。 活动参与方还准备了大量精彩活动，吸引了众多小区
居民的热情参与。 图为市民参与套圈活动。 本报记者杨长喜摄

周一

谈天

精彩活动“吸睛”

创 建 全 国 文 明 城 市

建 设国家卫生城 市


