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本报讯（记者 杨长喜）
3 月 2 日，市红十字会、潢川县
政府、县委宣传部，县文明办、
县卫健委、县红十字会、团县
委、县妇联等单位联合举行欢
送仪式，欢送王雅诗赴郑州捐
献造血干细胞。王雅诗是潢川
县第4例、全市第39例、全省第
1075 例非血缘关系捐献造血
干细胞的志愿者，也是我市今
年第一例捐献者。

1996 年出生的王雅诗是
潢川县双柳树镇卫生院的一名
医务工作者。2019年，在潢川
县红十字会举行的造血干细胞
宣传活动中，她果断报了名并
采集了血样，成为中华骨髓库
一员。去年年底，她接到了跟
一位患者初步匹配成功的消

息，在被询问是否愿意继续捐
献的时候，她毫不犹豫地同意
了。经过体检、高配等程序，王
雅诗符合捐献条件。她于3月
3日赴郑州做捐献前的准备，
并将于 9日进行干细胞采集。

“能在自己力所能及的范围内
帮到别人，我非常高兴，作为中
华造血干细胞库的一名志愿
者，能够有机会用自己的实际
行动实践自己作为志愿者的誓
言，我感到非常荣幸。”王雅诗
说，“出生在现在这个很好的时
代，我始终认为在社会中你所
遇到的善意远远多于恶意，我
想把仁爱之心、无私奉献的中
华美德传承下去。为社会奉献
绵薄之力的同时，也让自己实
现人生价值。”

“这是一份爱心，更是一种
无私的奉献精神，这种大爱善
举，体现了王雅诗医者仁心、大
爱无声的情怀，彰显了热心公
益事业的高尚情操，更弘扬了
人道、博爱、奉献的红十字精
神。”欢送仪式上，市红十字会
党组书记陈明清说。

据了解，我市是从 2007年
开始启动造血干细胞血样采集
宣传动员工作的。近年，依靠
各级党委、政府和各部门的有
力支持和高度重视，依托社会
各界的大力支持和积极配合，
开展了广泛深入的宣传动员活
动，做了大量扎实而富有成效
的工作。截至2021年底，我市
已完成造血干细胞志愿者入库
5178人，成功捐献38人。

医者仁心传递信阳大爱力量 凡人善举延续他人生的希望

王雅诗今日赴郑州捐献造血干细胞

（接上期）
2.富含碳水化合物
这也就是我们常说的

主食，是人体能量的主要来
源。在中国家庭中，早餐主
食通常是粥。其实碳水化
合物种类很多，如包子、面
条、红薯等，日常注意粗粮
和细粮相结合，主食控制在
80—100g。建议多吃粗粮，
增加膳食纤维摄入，可以选
择杂粮粥、燕麦片、豆包、全
麦面包、红薯、玉米等食物。

3.有新鲜蔬果
绝大多数人都没有在

早餐时吃蔬菜水果的习
惯。有研究显示，早晨摄入
维生素可以使人精神饱满，

蔬菜水果不仅能为机体提
供维生素，还可提供膳食纤
维和矿物质。新鲜蔬果至
少二选一，摄入 150—200g
比较适宜。

《中国居民膳食指南
2016》建议，平均每天不重
复的食物种类数在 12种以
上，按一日三餐分配，早餐
至 少 摄 入 4—5 种 食 物 。
另外建议每周 2—3 天适
当增加坚果类，不仅可以
补充丰富的脂溶性维生素
和磷脂，且有助于机体合成
胆碱，促进神经元之间的信
息传递。

（张 丽）
(未完待续)

孩子的早餐
这样吃更健康

本报讯（记者 马依钒）
春暖花开，大别山革命老区信
阳迎来缤纷花季。3月1日，市
文化广电和旅游局适时发布春
季十大赏花路线，邀请各地游
客共赏大别山花季。

我市物种资源丰富，乡村
振兴蓬勃，具有得天独厚的原
生态景观。近年，各县区精心
打造的乡村旅游、乡村振兴产业
集聚效应也已显现。进入春季，
连片的樱花、油菜花、桃花、梨
花、郁金香、杜鹃花、格桑花、桐
花等渐次绽放，美不胜收的信
阳赏花季将一直持续到5、6月。

记者获悉，我市春季十条
赏花线路如下：赏樱花线路，最

佳观赏期为2月下旬—4月，最
佳观赏地有鸡公山、南湾、浉河
区、平桥区、新县、光山县等多
地；赏油菜花线路，最佳观赏期
为3月上旬—4月，最佳观赏地
有平桥区、新县、罗山县、淮滨
县等地；赏桃花、杏花线路，最
佳观赏期为 3月中下旬，最佳
观赏地有鸡公山、浉河区、平桥
区、新县、息县等地；赏郁金香
花线路，最佳观赏期为3月—4
月，最佳观赏地有固始县西九
华山景区、羊山新区百花园；赏
杜鹃花线路最佳观赏期为4月
下旬—5 月中旬，最佳观赏地
有新县、商城县、罗山县等地；
赏牡丹花、月季花线路，最佳观

赏期为4月初—5月中旬，最佳
观赏地有新县、淮滨县、息县、
潢川县等地；赏芍药花线路，
最佳观赏期为 5月中下旬—6
月上旬，最佳观赏地有新县浒
湾乡等地；赏格桑花线路，最
佳观赏期为 5 月—6 月，最佳
观赏地有鸡公山景区平汉铁
路老火车沿途、罗山县高店
乡张河村等地；赏梨花线路，
最佳观赏期为 3 月—5 月，最
佳观赏地有平桥区龙井乡、
潢川县隆古乡桂花岭园艺场
等地；赏桐花线路，最佳观赏
期为 4月上旬，最佳观赏地有
新县、商城县金刚台猫儿峰景
区等地。

约吧！我市十大赏花线路“上线”

本报讯（记者 李亚云）
昨日，记者从我市教育部门
获悉，我省 2022 年上半年
高等教育自学考试今起报
名。考生报名和缴费时间为
3月3日9∶00至7日18∶00。
网上打印准考证时间为 4
月11日9∶00至17日14∶45。
考试将于 4月 16日至 17日
举行。

根据相关要求，中华人
民共和国公民，不受性别、
年龄、民族、信仰、职业、文
化程度的限制，均可报名参
加高等教育自学考试。

考试实行网上报名、网
上缴费。考生需登陆“河南
省高等教育自学考试考生
服务平台”（zkwb.haeea.cn）
进行报名。

首次报名考生报名流
程：网上注册个人基本信息→
上传考生本人照片、身份证
正反面照片→网上报考课
程→网上缴费→信息审核
合格→报名结束。

非首次报名考生报名
流程：网上核对个人基本信
息→上传考生本人身份证
正反面照片→网上报考课
程→网上缴费→信息审核
合格→报名结束。

考生在报名期限内及
时登录网上报名系统查看
审核状态，审核未通过的考
生，应及时根据提示修改个
人信息，重新提交接受审
核。如有疑问，请立即与所
在地招生考试机构联系，逾
期视为自动放弃报名。

4月16日至17日举行
我省上半年自学考试今起报名

新学期开学之际，潢川县公安局组织民警走进校园开展禁毒宣传教育活动，
现场解答学生的提问，并向学生发放禁毒宣传资料，有效提高了广大青少年识
毒、防毒、拒毒意识。图为昨日该局民警深入辖区小学开展禁毒宣传活动。
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