
一路走来，新风扑面 本报记者 马依钒 摄

便民服务进社区 居民点赞好贴心
信阳消息 （记者 李 倩）“志

愿者们开展的便民服务进社区为

我们提供了很多优质又贴心的服

务，我们很开心。 ”20 日上午，信
阳市公益志愿者协会的志愿者们

来到了羊山新区博士名城小区开

展便民服务活动， 让小区居民足
不出户就能享受到便民利民服

务，受到了小区居民的一致好评。
据了解，此次便民活动为居

民们送健康、送关爱，提供免费
理发、量血压、口腔检查、磨刀、
快板表演等志愿服务项目。

早上 8 时许，活动现场气氛

热烈，志愿者们各司其职，发挥专
长为社区居民提供了便民服务，
赢得居民的一致好评。 来自市教
体局的志愿者们逐个为居民测量

血压、身高体重、肺活量、坐立体
前屈等体质检测项目， 圣德医院
的医务人员现场向居民讲解生活

健康知识， 并仔细向老人讲解定
期检查身体的重要性， 鼓励老年
人树立乐观的生活态度， 养成健
康的生活习惯。

“小胡的理发技术不错 ，给
我理了个满意的发型。 ”市公益
志愿者协会的志愿者胡积兵的

理发技艺受到了居民们夸赞，同
时，记者也了解到，胡积兵的爱
人正在医院住院，但他听说此次
便民活动没有理发师，二话不说
便来到了活动现场， 为 20 多位
居民义务理发。

活动结束后，居民纷纷表示
希望今后能多开展类似这种便

民活动。市公益志愿者协会秘书
长马军告诉记者，以后将继续在
社区开展便民活动，而且还会调
动社会力量，让居民们能够在社
区里就能享受到优质的服务，打
造幸福和谐的社区氛围。
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树敬老之风 促社会文明
河区茗阳天下社区和肖家河社区组织志愿者开展文明宣传主题踩街活动

明日迎来霜降 深秋寒意渐浓
本周天气阴晴多变，洗衣晒被请注意把握时机

信阳消息 （记者 韩 蕾） 最近
小伙伴们有没有感受到秋天的冷？
大街上穿厚衣服的多了起来，有
些市民还穿起了小薄袄。本周虽
然天气还算不错，但因为“霜降”
的到来， 天气只会越来越冷，所
以小伙伴要抓住 “稍纵即逝”的
暖意，好好跟太阳“亲近”。

记者从市气象台的天气预

报中得知，本周我市的昼夜温差
有所加大，早晚的最低温在 10℃
左右徘徊，好在白天的最高温度
还依然维持在 20℃以上。 不过，
本周的气候也是阴晴不定，好在
晴好天气为主，所以，不管是洗
衣晾晒，还是外出郊游，小伙伴
都要好好把握时机。

具体天气预报如下 ：10 月
22 日 （星期一 ），零星小雨转多
云，14℃～21℃；10 月 23 日（星期
二），晴天间多云，12℃～23℃；10
月 24 日（星期三），晴天转多云，
13℃～24℃ ；10 月 25 日 （星期
四）， 多云到阴天有小雨，16℃～
21℃；10 月 26 日（星期五），小雨
转多云 ，16℃～21℃；10 月 27 日
（星期六 ）， 晴天间多云 ，10℃～
22℃；10 月 28 日（星期天），晴天
到多云，12℃～24℃。

本周二是农历二十四节气之

一的“霜降”，同时，也是秋季的最
后一个节气， 这也意味着冬天即
将开始，早晚温差会越来越大。为
了适应温度，小伙伴要根据情况

及时添衣。 秋风萧瑟容易使人干
燥上火，热水也一定要多喝，预防
秋燥和秋乏。

霜降来临， 天气明显转凉，
要注意脚部保暖。特别是女性尽
量不要再穿船形鞋和薄袜 ，改
穿能遮盖脚面的鞋或靴子 ，使
脚部保持暖和。 可以早睡晚起，
以确保充足的睡眠 ; 适当的运
动 ，可以让身体更耐冻 ;保持愉
悦的好心情 ; 多吃当季水果，如
葡萄、石榴、柚子、橘子、梨，可增
强抵抗力。

信阳消息（记者 马依钒）透着
文艺范的节目表演直接走上街

头， 以踩街的形式宣传文明风
尚。这样的文明宣传活动可谓入
眼美，入脑深。

“活动形式很新鲜， 既参与
文艺， 又传播文明 ， 群众很喜
欢， 大家也都兴致勃勃， 希望
这样的活动越来越多。 ” 说起
社区刚结束的敬老踩街文明宣

传活动， 昨日， 南湾湖风景区
茗阳天下社区志愿者孙瑞林对

记者说道。
为创新文明宣传方式，基层

工作人员没少花心思。茗阳天下
社区党支部书记刘臻告诉记者，
踩街是一种传统文艺活动，为群
众喜闻乐见，“我们就想着能不
能借用这种方式， 酒瓶装新酒，
把社区居民自己的文艺节目搬

上街头，宣传社会主义核心价值
观，宣传文明新风尚。 ”

10 月是社区的敬老活动
月， 为宣传敬老爱老的传统美
德，营造浓厚的文明氛围，近日，
茗阳天下社区、肖家河社区 120

余名社区志愿者组成的文艺队

走上街头， 沿着茗阳阁附近，走
进河南岸的背街小巷，开展了
一场以敬老为主题的踩街文明

宣传活动。
活动中，志愿者的队旗迎风

飘扬。志愿者们穿着文艺表演服
装，拿好表演道具，有序地走在
沿河的茶韵路上。 高举着“树敬
老之风， 促社会文明”“尊老为

德，敬老为善，爱老为美，助老为
乐”等横幅标语，成为了路上一
道亮丽的风景线。道路两旁的群
众纷纷驻足观看。不停地喝彩鼓
掌，手机拍照。

“文艺活动从台上走到街
头， 这样的宣传活动引人注目，
俺们群众都喜欢，宣传效果也很
好。 ”茶韵路居民曹荣贺对这次
踩街活动竖起了大拇指。

常吃鲜枣好处多
益智健脑提高免疫力

鲜枣含有多项营养元素都聚其他水果首位，
如维生素 C、钾、镁等。维生素 C 可软化血管、预防
高血压、冠心病和动脉硬化。 同时，维生素 C 有助
于阻断致癌物质 N-亚硝基化合物的形成，从而降
低了肿瘤的形成风险；钾能增强肌肉的兴奋性，参
与蛋白质、碳水化合物的合成和热能代谢；镁具有
抑制神经的兴奋性，参与体内蛋白质的合成，肌肉
收缩和调节体温的作用等。
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