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老天情绪不稳 谨防短时强降水
本周前半段天气闷热，周二最高气温达 33℃

本报记者 李亚云

信阳消息（首席记者 韩 蕾）
进入 5 月，夏天的脚步越来越近
了。 刚刚过去的这个双休日，相
信大家已经领教过老天的 “热
情”了。 气象学上的夏季要推迟
到立夏后 25 天左右。 古人把农
历四月、五月、六月算作夏天，而
公历把 6 月 、7 月 、8 月算作夏
天。 按照气象学入夏标准，连续
5 天平均气温在 22℃以上为夏
季。据市气象台发布的天气预报
可见，本周前四天，我市的日最
高气温都在 30℃以上，周二最高
气温达 33℃。不过初夏天气极不
稳定， 往往有强对流天气发生，
请大家注意做好防范。

具体天气预报如下：5 月 14
日（星期一），晴天到多云，21℃～
32℃；5 月 15 日（星期二），多云
到阴天 ， 局部有阵雨 ，25℃～
33℃；5 月 16 日（星期三），阴天
有雷阵雨，26℃～32℃；5 月 17 日
（星期四），阴天有雷阵雨，25℃～
31℃；5 月 18 日（星期五），阴天
有小到中雨，22℃～26℃；5 月 19
日（星期六），阴天有中到大雨 ，
22℃～26℃；5 月 20 日（星期天），
阴天有小雨，22℃～26℃。

从天气预报中可以看出，本
周的天气雨唱主角， 所以小伙伴
们记得带雨具。 伴随着前四天的
气温，估计大家会有闷热的感觉。

好在周五开始，尽管还有降雨，但
气温会慢慢下降， 周五至周日最
高温度都在 26℃左右， 相信大家
会享受到一个舒适的双休日。

眼看炎夏就要来了，小伙伴
们肯定都已经跃跃欲试准备开

空调吃冷饮了吧。 这些方式虽然
能够降暑气，解热气，但是都不
宜过量。 开空调前最好清洗下滤
网， 开空调时温度不宜过低，把
室内与室外的温差控制在合理

范围内，以免空调病上身。

“双面管家”坚守社区 19 年

提起羊山新区南京路街道

康乐社区居委会主任管晓荣 ，
同事们都说她是个 “双面人 ”。
“管主任既有女人的柔，又有男
人的刚。 刚柔相济 ， 所以才有
‘双面人’一说。 ”管晓荣的同事
周清秀说。

社区工作 ，千头万绪 ，但管
晓荣不害怕。 面对繁琐的工作，
她总有一股韧劲儿， 不急不慢，
一点点啃下工作中的“硬骨头”。
除了这股柔韧劲儿，管晓荣更有
一种担当精神。 工作中，年轻同
事遇到困难了， 管晓荣总是说：
“没事，遇到困难不要怕，有解决
不了的问题叫上我，无论什么时

间都可以，啥时间我都陪着。 ”
管晓荣是在 1999 年 1 月

1 日走进康乐社区的，从此她以
社区为家，坚守社区 19 年有余。
对社区的大事小情，管晓荣如数
家珍。

工作中的管晓荣常常是多

种角色自由切换。 “记得早些年，
管主任前一个小时还在田间汗

流浃背，下一个小时就端坐在会
议室里，衣着整洁。 ”面对同事的
打趣， 管晓荣笑着说：“是啊，那
时候太忙了，办公室都备着换洗
衣服。 ”

直到现在，管晓荣的办公室
内也时常备着衣服———志愿者

的红马甲、巡逻队的黑制服……
街头巷尾，打扫卫生、清除小广
告有她的身影； 夜间华灯初上，
社区巡逻队留下她的足迹；社区
举办文化活动， 她跑前跑后，为
大家搞好服务；邻里有了纠纷摩
擦，她从中调解劝和……

“社区工作无小事 ， 服务
好居民是大事 。 ”作为一名有
着 10 年党龄的党员 ， 管晓荣
坚守在康乐社区 ，奉献自己的
光和热 。

剪出浓浓爱意
河区民心社区“剪纸课堂”好热闹

信阳消息（记者 李 倩）为增
进 社区居民之间的沟通与交

流 ，昨日 ，河区五里墩街道
民心社区开展 “剪纸课堂 ”，借
母亲节之际，教居民手工制作康
乃馨。

活动现场气氛热烈， 剪纸老
师提前为大家准备了了红、 黄、
粉、蓝、橙几种颜色的纸藤和花瓣
的模型， 然后向大家详细讲解剪
纸的过程以及剪纸过程中要注意

的事项。 居民们专心听、认真记，
遇到不会的问题相互交流、探讨。
大家跟着老师的步骤纷纷动起手

来， 他们利用精心挑选的纸张和
铁丝，经过细心地剪裁、折叠、粘
贴，做成了一朵朵美丽的花。

“康乃馨寓意浓郁的亲情，同
时它也是儿女为表达亲情之爱而

献给母亲的代表之花。 社区举办
这样的手工活动很有意义， 我们
既增长知识，体验乐趣，又能向母
亲表达深深的谢意。 ”望着亲手制

作的美丽花朵，居民彭慧笑着说。
“居民在这次活动中不仅掌

握了一定的剪纸技巧， 丰富了业
余生活，更感受到了剪纸的乐趣，
领略到了民间艺术的魅力。 ”民心

社区主任刘青告诉记者， 他们在
组织此次活动的过程中发现，居
民对这样的课堂教学有非常大的

兴趣，今后社区将继续开展“书法
课堂”“绘画课堂”等活动。

居民制作剪纸 本报记者 李 倩 摄

贫血者必须要补气
面色苍白、头晕眼花、唇甲色淡，出现这些贫血症

状时，很多人第一反应是吃一些补血的药物，如阿胶、
当归等。 但是，这些具有补血功效的中药未必能帮你
搞定贫血，因为补血的同时还必须补气。

补血药大多难吸收。 中医常用当归、 白芍药、阿
胶、地黄、何首乌等药材来补血，但这些补血药质地黏
腻，单纯服用并不能很好地被人体消化吸收，尤其是
脾胃功能不好的人，如老人、肠胃不适的人，服用后不
仅吸收困难，不能让珍贵的药材物尽其用，还容易给
消化系统带来负担，出现腹胀、大便稀溏等不适症状。
健脾补气可纠正贫血。贫血患者要想正确补足体内血
液还需从健脾补气入手。 产后大出血产妇、外伤出血
患者、术中出血量多的患者，在现代，可以通过输血将
血容量快速补上来， 但在古代或没有输血条件的地
方，可能就要用到大剂量的补气药物。

中医补气的经典方剂为四君子汤：人参 (后人以
党参代替人参，更适合日常服用)、白术、茯苓、甘草，
此方健脾益气，能增强身体运化之力 ;中医补血养血
经典方剂为四物汤：当归、地黄、芍药、川芎，有补血活
血的功效。 四君子汤还可和四物汤合用为八珍汤，达
到补气和补血的双重功效。 (据《生命时报》）


