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学茶艺 走台步

我市“老顽童”有了休闲学习新天地
本报讯 （胡巨成 李筱晗） 10

月 9日下午，阳光明媚。 信阳市百
花园东南边，一座新修建的信阳市
老干部活动中心映入眼帘，院内树
木葱茏， 一条条小路蜿蜒曲折，池
水在阳光的照耀下熠熠生辉。

“三二一，走。 ”“好球，好球，
这球打得好。 ”……顺着干净的
柏油路向里走去，打乒乓球的助
威声、T 台秀的节奏声、 舞蹈的
音乐声此起彼伏。

透过窗户往里面一看， 呵！
真是热闹，排练厅里，来自信阳
市老干部艺术团歌舞队的数十

位老年舞者正在跟着音乐翩翩

起舞，另一头，两位乒乓球爱好
者戴着护腕，扎着架势，随时准
备打出一记漂亮的反手扣杀，打
球还没看过瘾，那边的模特队又
款款走来了，别看他们已经是爷
爷奶奶辈，可走起台步来，气质
一点也不输年轻人！

“现在活动中心修建得这么
好，电子阅览室、健身房、戏曲排
练室等一应俱全，我们健身休闲
有了更多更好的选择，真是太赞
了。 ”信阳市老干部艺术团歌舞
队导演易爱春刚刚结束排练，兴
奋地竖起大拇哥，“我们现在正
在排练《幸福中国一起走》，马上

重阳节就要演出了。 ”
“听说过两天老干部活动中

心的老年大学也要开课了，真想
不到我们到了这把年纪，还能学
习到这么多新知识，不仅能老有
所乐，还能老有所学”信阳市老
干部艺术团歌舞队队长黄强满

脸笑容地说。
“是的， 我们还开办了老年

大学，准备有烹饪、书法、绘画、
茶艺等课程，现在已经有一两千
人报名了，到时候大家都可以来
上课，我们一定会为所有的老年
朋友做好服务。 ”信阳市老干部
活动中心相关负责人说。

昨日 ， 在平桥区彭家湾植物园 ， 盛开的网红
草———粉黛乱子草，远远望去像一团团粉红色的棉花
糖，十分梦幻，引来游人竞相拍照，此地也成了近期游
客打卡地。 本报记者 盖 威 摄

谈天
说事

本周天气玩变脸 也有风雨也有晴
本报讯（记者 韩 蕾 ）上一

秒晴天， 下一秒就多云。 本周

我市的天气玩变脸，也有风雨也
有晴。

记者根据市气象台的预

报 了 解 到 ， 本 周 天 气 比 较
“忙 ”，一会下雨 ，一会刮风 ，一
会多云 ，一会降温 ，一会升温 ，
可谓是忙得不可开交 。 当然 ，
天气的忙碌也就意味着温度

的起伏不定和变化多端 ，所以
这个时候市民可不能在去 “秋
冻 ”， 一定要准备好御寒的衣
服 ，不要着凉 。

具体天气预报如下：10月 12
日 （星期一）， 多云有零星小雨，
17℃～22℃；10月 13日（星期二），
多云间阴天有零星小雨 ，16℃～
22℃；10月 14日（星期三），多云，
16℃～22℃；10月 15日（星期四），
阴天有小雨，14℃～17℃；10 月 16
日（星期五），小雨转多云，14℃～
19℃；10月 17日（星期六），多云，

9℃～20℃；10月 18日 （星期天），
多云，10℃～19℃。

“一场秋雨一场凉 ，十场秋
雨要穿棉 ”， 可见秋天的天气
在雨水中逐渐转凉， 本周也是
这样。 从周一开始我们就会遇
到零星的雨水， 尽管雨水不是
天天有 ， 但依然带来了降温 ，
从开始的 20℃以上的温度降
到 20℃以下 ，而早晚的最低温
度也从 2 位数降到个位数 ，昼
夜温差逐渐拉大， 早晚间的温
度也越来越低， 所以市民在早
晚上班的时候一定要注意保

暖 ， 毕竟寒露节气已过， 天气
会一天比一天冷。

寒露 ， 是农历二十四节气
中的第十七个节气， 属于秋季
的第五个节气。 寒露是一个反
映气候变化特征的节气， 寒露
节气后 ，昼渐短 ，夜渐长 ，日照
减少， 热气慢慢退去， 寒气渐
生， 昼夜的温差较大 ， 晨晚略

感丝丝寒意 。 所以 ，寒露之后
不要再穿夏季的凉鞋 。平常除
了穿厚袜子 、棉拖鞋保暖足部
之外 ， 还可以利用看电视 、休
息的时间 ，站立踮起脚尖再放
下 ， 重复做至额头微微冒汗 ，
以促进脚部血液循环 ，预防寒
气入侵 。 另外 ，晚上还可以用
热水泡脚 ， 既能舒筋活血 ，又
能温暖全身 ，同时还能缓解疲
劳 。 应尽量穿一些高领 、立领
的服装 ，或者在脖子上披一条
围巾 、丝巾 、披肩 ，以帮助保
暖 。 同时 ，寒露后 ，气温变化
大 ， 稍不留神就会着凉感冒 。
因此 ，应注意保暖 ，积极预防
感冒 、咳嗽 、哮喘等呼吸道病
变 ，适时增减衣服 。

太好了

我市新增至宁波、兰州等航线
本报讯(陈 威) 自 2020 年 10 月 25 日起，信阳明

港机场将执行新一季冬春航班计划， 新增至宁波、兰
州等航线， 同时对已开通的部分航线时刻进行优化，
更大限度的方便广大旅客出行。

届时，信阳明港机场开通航班数将达到 19 个，可
直飞上海（每日两班）、广州（每日两班）、北京、深圳、
重庆、西安、成都、杭州、兰州、昆明、温州、宁波、惠州、
济南、海口、青岛等城市。

太及时

巡逻遇火情 辅警变身消防员
本报讯（记者 杨长喜） 10 月 9 日下午， 平桥区

一汽车发生自燃。 巡逻路过的辅警秒变消防员，防止
了事故进一步扩大。

9 日下午三点半左右，平桥中队执勤辅警王伟力
正常巡逻。 在巡逻至平桥大道东段时，他远远发现一
辆小货车冒出浓烟。于是，他赶紧驾车上前，发现浓烟
正从这辆车牌号为“豫 S06W18”的小型货车驾驶室
下不断冒出。见此情景，王伟力立即投身灭火工作。因
车上没有灭火器， 他立即跑向路边的一路公交车，向
公交车司机说明情况后，公交车司机迅速把车上的灭
火器交给他。 拿到灭火器后，王伟力快速往小货车冲
去，跑至冒烟车厢边，弯腰对准车底的着火点灭火，着
起的火苗渐渐被扑灭。

经过十几分钟的不懈努力， 在王伟力的努力和货车
司机的配合下，该车火势被扑灭。 由于控制及时，事故没
有造成造成人员伤亡，也防止了一场更大险情发生。

“网红草”醉游客 (接上期 )虽然都以“强迫”为前提，但具有强迫
型人格特征的人并非都会患上强迫症， 只是得病的
几率更高而已。流行病学资料显示，强迫症患者中有
16%-36%的人没有强迫型人格，但与“抑郁症与抑
郁型人格”“焦虑症与焦虑型人格” 等比较，“强迫症
与强迫型人格特征”的相关性最高。

如何判断自己是否真的得了强迫症

诊断强迫症没有那么简单， 其在症状、 持续时
间、严重程度上都有一定的要求，通常只有同时存在
以下五个特点时，才可被诊断为强迫症。

1.有强迫性思维或强迫性行为中的一种，或两者并存。
2.强迫性思维或强迫性行为必须起源于患者本

身，而非他人强加。
3.这些症状会引起不快 、痛苦等情绪 ，妨碍生

活、工作、学习。
4.患者试图抵制这种思维或行为，但往往是“做

无用功”。
5.以上症状至少持续两周。
心理治疗是强迫症患者治疗方案的首选

强迫症的治疗方法包括心理治疗和药物治疗，
其中，心理治疗是强迫症患者治疗方案的首选，而认
知行为治疗是最有效且最有依据的方法之一， 药物
治疗则以选择性 5-羟色胺再摄取抑制剂为首选。若
想彻底治疗强迫症，需听从精神科医生的建议，根据
病情量身定制个体化治疗方案。 （完）

警惕强迫症 首选心理治疗
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