
本报讯 （记者 张志新） 雪天开私家
车免费接送市民；春节前夕，驱车千里到
上海接患癌老乡回家； 春运期间， 组建
“爱心车队”供市民免费搭乘……提起这
些善举， 大家一定还记得爱做好事的
“光头哥”赵明礼。

赵明礼经营了一家汽修店， 因为留
着光头、喜欢做好事而被周口市民亲切
地称为“光头哥”。

3 月 4 日， 赵明礼致电记者说：“ 3
月 5 日是‘学雷锋纪念日’。 为了学习雷
锋精神，当天，我会暂停营业，免费为市
民洗车一天。 ”

3 月 4 日下午， 当记者来到赵明礼
位于市区建安路与育新路交叉口向东

100 米路北的汽修店时， 赵明礼和店里
的员工正在检查洗车设备、 打扫店里卫

生，提前做好准备工作。
赵明礼说，自从做好事受到称赞后，

他备受鼓舞。他说：“每做一件好事，我心
里都会高兴上好几天， 内心觉得无比幸
福。 以后，我要以雷锋为榜样，继续把好
事做下去。 ”

临走时，记者注意到赵明礼的爱车。
除了在车前、车后张贴着“‘光头哥’爱心
车队”和“安全把您送到家”的标识外，他
又在车身左右两侧张贴了雷锋的头像，
还写上了“学习雷锋树新风 免费接送市
民”和“学习雷锋好榜样 传递社会正能
量”的标语。

“我已经想好了，3 月 5 日当天，除
了为市民免费洗车外， 我还要开着车上
路免费接送市民。 ” 赵明礼笑着对记者
说。 ①2

本报讯 （记者 张劲松 ） 3 月 3 日
上午 10 时许， 伴随着大型工程机械的
轰鸣声 ， 东新区文昌办事处罗庄社区
征迁拆除工作开始。 记者了解到，从 3
月 1 日征迁工作启动以来，该社区已经
腾空房屋 200 多处。

文昌办事处主任李向锋介绍 ，2 月
22 日上班后，文昌办事处举全办之力，
分 6 个工作组投入到罗庄社区征迁工
作的宣传发动中 ， 每个工作组有两名
班子成员带队。 3 月 1 日上午 10 时，组
织召开了罗庄社区征迁工作动员大

会，宣布谁先腾空房屋谁先选房。 为了
能选到满意的房子 ，当天 ，罗庄社区街
道上车水马龙， 群众搬迁热情高涨。 3
月 2 日凌晨 3 时许，有群众到征迁指挥
部排队，等待验收房屋腾空情况 ，天亮
时已经排成了近百米的 “长龙 ”，总计
有 359 户等候验收 。 为了提高效率 ，3
月 2 日上午，文昌办事处分两个工作组
进行验收，直到 3 月 3 日凌晨 1 时才验
收完毕，200 余户居民的房屋腾空情况
验收合格。 3 月 4 日上午，记者在现场

看到，征迁群众正在冒雨搬家。
“社区党支部书记张国强第一个带

头拆除了自家的房屋 ， 给大家树立了
榜样。 目前，罗庄社区征迁工作进展顺
利。 ” 文昌办事处副书记曾兴介绍，社
区主任朱美玲家的房屋是第二个拆除

的； 村委委员朱华伟家的房屋面积最
大 ，他家是第三个拆除的 ；目前 ，社区
党支部副书记朱二升及部分村干部亲

属等 6 户的房屋均已拆除。 “由于要留
出道路供居民搬家 ， 估计几天后才能
开始大面积 、全方位的拆除工作 。 ”曾
兴告诉记者。

李向锋介绍，罗庄社区共有征迁户
711 户。 此次征迁工作模式较之前有所
创新，就是房屋丈量评估后 ，无论签不
签协议，只要腾空房屋 ，能够顺利通过
验收，且自愿拆除 ，居民就可以挑选自
己中意的安置房。 “为了达到 3 月底净
地出让的目标，确保万达广场项目 4 月
份顺利开工， 我们计划用 20 天时间完
成罗庄社区征迁拆除工作。 ”李向锋如
是说。 ①7
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《重点疾病健康教育专栏》
主办：周口市疾病预防控制中心健康教育所

高血压患者除了控盐，饮食上还需要注意什么？
������我国成年人高血压患病率已经达
到了 25.2%， 也就是 4 个成年人里就
有 1 个高血压患者，60 岁以上老年人
中每 2 个人就有 1 个高血压患者。 别
看高血压平时好像没有多大的危险

性，其实它与脑卒中、心梗、肾病等严
重疾病都有一定的关系。

高血压患者除了需要控制盐的摄

入量，还要注意以下八个方面：
避免高能量

高血压患病率随着 BMI 增高而
显著增加。 所以应控制油脂、单糖、双
糖的摄入， 适当多吃富含膳食纤维的
食物，如海带、魔芋、海蜇、玉米、土豆、
南瓜等。

高钾

与钠的升高血压作用相反， 钾有
降血压作用。 1mmol钾的降血压作用
可以抵消 3mmol钠的升血压作用。 钾
含量丰富的食物有蔬菜、水果和豆类。

低钠

没有任何肾脏疾病者， 可以选择
高钾低钠盐。

摄入充足的优质蛋白

多摄入牛奶、鸡蛋、鱼禽畜肉等动
物性食物中的蛋白质以及坚果、 豆类

中的优质蛋白质。
补充钙、镁

钙、镁的摄入都与血压呈负相关。
钙摄入充足可以预防高血压， 镁稳定
血管平滑肌细胞膜上的钙通道。

补充维生素

膳食中， 维生素含量丰富有助于
预防高血压，尤其是维生素 A、C、E 一
起抗氧化， 可以保护动脉血管内皮细
胞免受自由基的侵害， 防止血管内皮
细胞受损伤。

摄入充足膳食纤维

哈佛大学的研究显示， 每日膳食
纤维的摄入量低于 12g， 高血压的患
病率增加 60%。

戒烟戒酒

吸烟导致血液中一氧化碳浓度升

高，血管壁缺氧，血管内皮细胞损伤，
血管通透性增强， 一方面容易导致血
栓的形成， 另一方面容易致使尼古丁
蓄积，促进去甲肾上腺素释放，使血管
收缩。 国内的研究显示，每日酒精的摄
入量超过 78g，高血压的发病率是普通
人的 2倍。

（周口市疾病预防控制中心健康
教育所所长 邓莉）

本报讯 （记者 付永奇 通讯员

李滔 魏红） 3 月 2 日晚，商水县举办
道德模范颁奖晚会。在甘肃金昌卧冰
救人的王保华及其他 24 人被评为商
水县道德模范，另有 65 人被授予“优
秀驻村第一书记”“好婆婆”“好媳妇”
等荣誉称号。 曾受到国家、省级有关
部门表彰的商水籍模范人物共 20 多
人应邀参加颁奖晚会。

近年来， 商水县以公民道德建设

实施纲要为主线， 积极培育和践行社
会主义核心价值观， 扎实推进公民道
德建设， 深入开展道德模范、“商水好
人”以及“好婆婆”“好媳妇”评选活动，
公民道德素质和社会文明程度不断提

高， 涌现出一大批名扬全国的英模人
物。他们中有在甘肃金昌卧冰救人、入
选“中国好人榜”的王保华，有在杭州
爆燃事故中勇救遇险群众、荣获“见义
勇为好青年”称号的“的哥”黄亚峰，有

向故宫博物院无偿捐献文物、 荣获省
“诚信之星”称号的农民何刚，有在新
乡卫河舍己救人、英勇牺牲的李中义，
有孝老爱亲、无怨无悔的质朴农民，有
爱岗敬业、任劳任怨、无私奉献的干部
职工，有默默无闻做慈善、做义工、做
志愿者的身边好人等。

本次活动历时 3 个多月， 经过宣
传发动、群众推荐、组织审核、综合评
定等程序，共评出 25名道德模范、5 名

“优秀驻村第一书记”、30 名“好婆婆”、
30名“好媳妇”。 从外地赶回来参加颁
奖晚会的王保华表示：“我只是做了一
件自己应该做的事， 社会却给了我这
么多荣誉， 特别是能在家乡获得道德
模范这一殊荣，我很高兴。 今后，我会
好好工作，传递正能量，为家乡争光 。”

颁奖晚会上，道德模范代表宣读
了 《弘扬真善美 传递正能量》 倡议
书。 ①7

商水举办道德模范颁奖晚会

本报讯 （记者 徐松） 3 月 3 日，
郸城县召开首届 “十行百佳 ”表彰大
会。 县四个班子领导为来自全县各个
行业和在全县 “两建三扶四评 ”活动
中评选出的孝老爱亲户 、 脱贫致富
户、 诚信守法户、 清洁卫生户共 670
名先进代表颁奖。

当天，县人民会堂里，掌声雷鸣。

来自各界的 670 名先进代表一一走
上台 ，领取奖项 。 据了解 ，此次评选
活动以 “新时代·新郸城·新气象”为
主题，旨在全面展示全县干部群众奋
发向上、 锐意进取的新时代风采，用
榜样的力量激励和带动全县人民干

事创业 、弘扬正气 ，为实现郸城富民
强县 、 全面建成小康社会汇聚正能

量。
2017 年， 郸城全县上下克难攻

坚 、万众一心战贫困 ，以真心真情融
入脱贫攻坚伟大实践 ；痛下决心 、众
志成城治洺河 ，把 “打造洺河生态水
系 ，美化老家郸城 ”的誓言铭刻在洺
河岸边 ；拼搏进取 、上下同欲创 “四
城 ”，成功创建省级文明城 、省级卫

生城 、 省级园林城 、 省级双拥模范
城 ；依靠群众 、改善环境美家园 ，村
容村貌 、户容户貌明显改善 ；倡树典
型 、引领社会新风尚 ，扎实开展 “两
建三扶四评 ”活动 ，全县各级共评出
2682 户孝老爱亲户 、2368 户脱贫致
富户、2534 户诚信守法户、2306 户清
洁卫生户。 ①2

郸城表彰“十行百佳”标兵

正月十五
闹元宵

本报讯 （记者 谢永静）
唢呐吹起来 ， 广场舞跳起
来 ，狮子舞起来 ，旱船划起
来……3 月 2 日上午， 扶沟
县人工湖广场上热闹非凡，
从四面八方涌来的人们聚

集在一起，参加扶沟县 2018
年唢呐 、广场舞大赛 ，欢庆
元宵佳节。

当天，17 支唢呐代表队
使出浑身解数，拿出自己的
看家绝活，吹响唢呐。 唢呐
声时而高亢嘹亮、时而婉转
低沉， 快时如万马奔腾、慢
时如荷塘行舟，引得现场观
众连连叫好。

来自全县的 21 支广场
舞队伍以最好的状态展示

各自的风采。 伴着清新明快
的旋律，“舞林高手”们脸上
洋溢着幸福的笑容，跳起欢
快的舞蹈，用优美的舞姿舞
出新风貌，现场观众不停地
欢呼鼓掌。

扶亭街道办事处福苑

社区的大妈们身穿红色演

出服 ，腰系绿绸带 ，挑着花
篮，和着锣鼓点，扭着花步，
跳出了活力，找回了青春。

有着市级非物质文化

遗产 “光环 ”的韭园镇大岗
村舞狮队自然不会错过这

场文化盛宴。 大岗村党支部
书记杨耀雨告诉记者 ：“我
们舞狮队员中，老、中、青三
代都有， 岁数大的 60 多岁，
年轻的才 18 岁。 我们的演
出可受欢迎了！ ”铿锵的锣

鼓点中，狮子时而跃起、时而俯首，锲而
不舍地追着眼前的绣球，但总是差之毫
厘， 逗得在旁观看的孩子们哈哈大笑。
在观众热烈的掌声中，狮子“奋勇”登上
了摞在桌子上的小椅子，现场顿时响起
了叫好声……①7

3 月 2 日，农历正月十五，是
元宵节。在淮阳，城乡群众纷纷走
上街头，逛庙会，观赏划旱船、挑
花篮等民间文艺表演， 处处洋溢
着喜庆的节日氛围。

记者 侯俊豫 通讯员 高尚华 摄
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3月 5日“学雷锋纪念日”

“光头哥”免费为市民洗车一天

罗庄社区征迁工作启动

本报讯 （记者 王凯） 上周末开始，
我市出现了大风降水天气，气温下降明
显。 本周，我市仍将出现降水天气，降水
量和去年同期相比明显偏多，并且本周
多日将出现 3 级到 4 级的偏北风。

据市气象台介绍，昨天 8时，在 5500
米高空， 低槽位于延安、 汉中到贵阳一
线， 短期内东移影响我省，6日至 7 日再
次有低槽东移影响我省。 昨天 8 时地面
图上，我省处在南高北低的气压场里。受
此影响， 预计本周我市降水量为 8㎜至
17㎜，较历年同期平均值 9㎜偏多；周平
均气温为 6.5℃至 7.5℃， 较历年同期平
均值 7.1℃偏低， 周极端最低气温在 0℃
左右。本周虽然降水集中在周三，但是连
续多日的大风天气也应引起市民注意，
外出做好防范。

具体预报如下：周一，多云间晴天，
4℃至 10℃，偏北风 3 级左右。 周二，晴

天转多云，3℃至 8℃，东北风 3 级左右。
周三，阴天有小到中雨，1℃至 5℃，偏北
风 3 级到 4 级。周四，多云转晴天，0℃至
10℃，偏北风 4 级左右。周五、周六，晴天
间多云，3℃至 15℃，偏南风 3 级到 4 级。
周日，晴天转多云，8℃至 17℃，偏南风 3
级左右。

医学专家提醒 ，春季里 ，人的肝气
比较旺盛， 酸味的食物有强肝的功能，
使得本来就偏旺的肝气更旺，而肝气过
于旺盛，会损伤脾脏功能。 酸性食物包
括淀粉类、谷类 、甜食类 、煎炸食物 、调
味料、泡菜等，应该少吃。 甘甜适于脾，
适当进补一些甘甜类的蔬菜瓜果，可以
补益肾脏。 甘甜类的食物有菠菜、黄花
菜、韭菜、卷心菜、油菜花等。同时，还可
以适当进补山药、大枣、板栗等，这类食
物有补充气血、助消化等功效。 ①8

（线索提供：任晓燕）

本周我市降水量偏多
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民间文艺表演

逛庙会


