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骨骼是人体的“生命支柱”，
其强健程度直接决定着我们一生
的活动能力与生活质量。守护骨
骼健康需贯穿生命全程，用科学
方法筑牢健康根基。骨骼健康的
关键在“早”，年轻时的营养与运
动是中老年骨密度的“储蓄金”。

精准补营养：钙质是骨骼的
核心营养素，每日足量的奶制品、
豆制品、深绿色蔬菜摄入至关重
要。维生素D能促进钙吸收，每
天适量晒太阳是简单有效的获取
方式。

坚持促骨运动：运动是骨骼
的“最佳营养剂”。每周进行3次
到 5次负重运动，如快走、慢跑、
跳绳等，能有效刺激骨骼，增加骨
密度。

避开伤骨习惯：骨骼退化与
长期不良生活习惯有密切关系，

减缓骨骼老化速度要戒烟、限酒，
减少食用高盐食物，避免过量饮
用咖啡、碳酸饮料，减少对骨骼健
康的损害。

定期查骨密度：建议45岁以
上女性、50岁以上男性每年进行
1次骨密度检测，及早发现骨质疏
松迹象，早干预、早治疗。

严防跌倒风险：居家环境需
重点排查安全隐患，如清理地面
杂物、固定松动地毯、在卫生间安
装扶手、保持地面干燥，从源头减
少跌倒导致骨折的可能。

骨骼健康不是老年人的专属
问题，无论处于哪个年龄段，均衡
营养与科学运动都是不变的核
心。守护骨骼健康，从现在开始，
从日常点滴做起，让强健骨骼支
撑我们拥有更高质量的生活。

（本报记者 郭 凡 整理）

本报讯 （记者 张武杰 通讯
员 范海凤）岁岁重阳，今又重阳。
10月 25日下午，由北关区老年体协
主办，北关区老龄事业服务中心、北
关区老年体协歌唱戏曲协会、北关
区曙光路街道办事处、北关区老年
人文化体育大学堂共同承办的北关
区老年人“庆重阳 走基层 扬美德”
文艺演出活动在曙光小区举行。

简短的开幕式后，精彩纷呈的节
目轮番上演。舞蹈演员们身着绚丽的

服装，迈着轻盈的步伐，翩翩起舞。她
们用优美的舞姿展现了老年人的活力
与风采，那灵动的身影、飞扬的裙摆，
让观众沉浸在美的享受中。

合唱节目中，老人们用洪亮而深
情的歌声，唱出了对生活的热爱和对
祖国的赞美。他们的歌声整齐而富有
感染力，传递着满满的正能量。每一
个音符都饱含着他们对美好生活的向
往，让现场观众为之动容。

“三句半”表演则以幽默风趣的

形式讲述生活中的点滴趣事，引得
现场笑声不断。演员们生动的表
演、诙谐的语言，让大家在欢笑中感
受到了生活的乐趣。

戏曲节目将活动推向了一个新
的高潮。老艺术家们字正腔圆的演
唱和精彩的表演，展现了传统戏曲
的独特魅力。他们用自己的方式传
承和弘扬中华优秀传统文化，让年
轻人领略到戏曲艺术的博大精深。

演出现场气氛热烈，观众的掌声

和欢呼声此起彼伏。坐在前排的一位
90多岁的老人脸上洋溢着幸福的笑
容，不停地拍手叫好。他的热情感染了
周围的每一个人，也让人们看到了这
场活动给老人们带来的欢乐和满足。

此次活动的成功举办，不仅丰
富了老年人的精神文化生活，也进
一步弘扬了尊老、敬老、爱老、助老
的传统美德。今后，北关区将开展
更多这样的活动，让老年人的晚年
生活更加丰富多彩。

□王书娟

流感病毒传播能力强、传播
速度快，如果防控不当，短短数天
就能在社区蔓延，这背后藏着两
种主要传播路径，了解它们才能
精准防控。

飞沫传播是最主要的途径。流
感病毒感染者咳嗽、打喷嚏或说话
时，会喷出大量的含病毒飞沫，这些
飞沫可在空气中悬浮片刻，被 1米
以内的人吸入，就可能引发感染。
更需注意的是，患者在发病前 1天
至病后 5天均有传染性，部分人甚
至可持续 7天，这意味着病毒可能
在患者出现症状前就已扩散。

接触传播易被忽视，却暗藏风
险。直接接触患者的皮肤、黏膜，或

握手、拥抱等肢体接触，都可能让病
毒通过口鼻、眼睛等侵入。间接接
触更常见，患者手部沾染病毒后触
摸的门把手、电梯按钮、手机等物品
会成为“病毒中转站”。流感病毒在
物体表面可存活数小时至数天，低
温干燥环境下存活更久，健康人接
触后再摸口鼻就可能中招。

特殊情况下，病毒还可能通过
气溶胶传播。在密闭空间内，患者
剧烈咳嗽产生的飞沫核会形成气溶
胶，长时间悬浮被他人吸入就可能
感染。学校、医院、地铁等人员密集
且通风差的场所，尤其要警惕这种
传播方式。了解这些传播途径，才
能有针对性地阻断病毒扩散。

安阳市疾病预防控制中心
安阳市健康教育所

本报讯 （记者 张武杰 通讯
员 魏向东）为弘扬中华民族尊老、
敬老、爱老、助老的传统美德，满足
广大老年人文化体育生活需求，进
一步推动全民健身与敬老事业深度
融合，10月 23日上午，滑县第三十
四届老年人体育健身大会暨2025年

“九九重阳”老年人健身月系列活动
启动仪式在该县新区体育场举行。

当“滑县第三十四届老年人体
育健身大会暨 2025 年‘九九重阳’
老年人健身月系列活动启动”的宣
告声响彻体育场时，现场响起了热
烈的掌声。随后，滑县老年人体育
健身优秀节目展演的序幕拉开，来
自滑县老年体协各专委会的表演者
轮番登场，精彩节目接连上演。

健步走（持杖健走）专委会的健
步走方队擎旗领航，步伐铿锵，尽显
运动担当，成为现场一道亮丽的风
景线。队员们双臂自然摆动，杖尖
轻叩地面，与步伐默契呼应。广场
舞专委会表演的《舞龙华夏》以优美
的舞蹈、欢快的旋律，跳出老年人的
理想，抒发老年人的情怀，用体育与
艺术架起健康桥梁，演绎幸福多彩
生活。

随后，太极拳专委会表演了八
式太极拳，一招一式尽显精湛技艺
与娴熟功夫，既彰显了传统体育项
目的独特魅力，也展现了老年人良
好的精神面貌。健身球操专委会表
演的《一二三四歌》兼具趣味性、舒
展性与安全性，健身效果显著，集健

身、养生于一体，深受中老年朋友喜
爱。

空竹专委会在表演《万疆》时，
队员们手臂轻扬，空竹顺着绳迹盘
旋上升、缓缓回落，起落间行云流
水，尽显悠然姿态。健身气功专委
会在表演八段锦时，队员们抬手如
托白云、落臂似拂清风，腰身随呼吸
缓缓转动，每一个动作都像与空气
温柔相拥，尽显舒展之美。健身鞭
协会队员手中的健身鞭划出流畅弧
线，如银蛇腾空，腕部发力间伴着清
脆回响，将力量与柔美完美融合。
柔力球专委会表演的自编套路《滑
州明天更美好》，整齐划一、气势恢
宏，队员们闪转腾挪，轻如燕子点
水，尽显专业风采。

鼓点铿锵，气势如虹，鼓舞队的
表演如万马奔腾震人心魄，瞬间点
燃全场热情。最后，启动仪式在《滑
州明天更美好》的嘹亮歌声里圆满
落幕，悠扬的旋律回荡在体育场，既
凝聚了老年人对生活的热爱，更彰
显了滑县老年人体育事业发展的丰
硕成果。

随着启动仪式的举行，滑县第
三十四届老年人体育健身大会各体
育健身项目交流活动与“九九重阳”
老年人健身月系列活动将同步推
进。相信在各方的共同努力下，这
场“运动+敬老”的盛会将成为滑县
文明建设与民生温度的鲜活注脚，
让全民健身热潮与尊老敬老美德在
这片土地上持续升温。

本报讯 （记者 张武杰 通讯
员 李纪法）丹桂飘香，又逢重
阳。为弘扬中华民族尊老、敬老、
爱老、助老的传统美德，丰富老干
部精神文化生活，同时交流学习
科学的家教理念，10月 27日，内
黄县卫生健康委精心组织了一场
别开生面的老干部迎重阳节暨家
教课堂活动，邀请退休老干部欢
聚一堂，共庆佳节、共话家常、共
学家教知识。

活动伊始，内黄县卫生健康
委党组成员、副主任翟丽丽向各
位老领导、老前辈致以节日的问
候和美好的祝愿，感谢他们为卫
生健康事业发展作出的重要贡
献，详细介绍了近年来全县卫生

健康工作的进展与成效，并认真
倾听老干部们的意见和建议。

在家教课堂环节，具有丰富
家教经验的 5名同志走上讲台，
为大家现场答疑。老干部们踊跃
发言，分享自身家教理念，并展开
热烈讨论，在思想碰撞中收获科
学的家教知识。

此次活动不仅让老干部们在
欢声笑语中度过了一个难忘的重
阳节，感受到了组织的温暖，更通
过家教课堂这一形式，将尊老敬
老的传统美德与新时代的家庭教
育理念相结合，为老干部们搭建
了一个学习交流的平台，为卫生
健康系统传承良好家风、弘扬文
明新风注入了新的活力。

□本报记者 郭 凡

近日，患者陈先生专程到市中
医院口腔科，送来一面印有“妙手
仁心除牙患 无痛诊疗有真功”的
锦旗，感谢该科主任王冬雷为他解
除病痛。这面锦旗背后不仅藏着
一段“头痛医牙”的暖心诊疗故事，
也见证了医者精准判断、耐心施治
的专业担当。

前不久，患者陈先生被偏头痛
困扰多日，严重影响日常生活，便
来到市中医院准备诊治，但由于头
痛原因不明，不知该到哪个科室就
诊。就在他不知所措进行咨询时，
偶遇了该院口腔科主任王冬雷，便
向其倾诉了自身的不适。凭借多
年临床经验，王冬雷细致询问了疼
痛的具体部位、性质及发作规律，
结合陈先生描述的症状特点，敏锐
判断其偏头痛大概率由牙痛引发。

为明确病因，王冬雷当即邀请
陈先生前往口腔科进行详细检
查。经过专业诊疗设备的细致探
查，最终在陈先生右侧上颌后牙的
牙缝内侧发现了一个极为隐蔽的
牙洞，且该牙洞已与牙神经相通，这
正是引发偏头痛的“罪魁祸首”。考
虑到陈先生对病情的疑惑，王冬雷
耐心细致地为其讲解了牙病的成
因，着重解释了牙痛为何会放射引
发偏头痛，让陈先生彻底弄清了病
症的来龙去脉，打消了心中的顾虑。

在诊疗过程中，王冬雷秉持着
严谨负责的态度，为陈先生制订了
个性化治疗方案。通过规范的消
炎处理，彻底清除病灶炎症，再对
牙洞进行精准修补，不仅成功恢复
了患牙的咀嚼功能，也从根源上解
除了困扰陈先生多日的偏头痛。

康复后的陈先生对王冬雷的专
业水平和耐心服务感激不已，特意

制作锦旗前来致谢。对于此次的治
疗成效与服务态度，陈先生赞不绝
口。他表示，王冬雷不仅医术高超，
医德也非常高尚，让他在治疗过程
中感受到了关怀与温暖。面对患者
的称赞，王冬雷谦虚地表示，为患者
解除病痛是他作为医生的职责和荣
誉，也感谢患者的支持和信任。他
们将一如既往地坚守医者初心，不
断提升自己的医疗水平和服务质
量，为更多患者带来健康和希望。

王冬雷表示，牙痛引起头痛可
能是神经传导、牵涉痛、感染扩散
等原因导致的，需及时就医。此次
诊疗案例也再次印证了很多看似
与口腔无关的不适，可能根源在于
牙病，精准辨因、对症施治是解除
患者病痛的关键。市中医院口腔
科将继续秉持“以患者为中心”的
理念，用专业与温暖为市民的口腔
健康保驾护航。

妙手仁心解病痛 精准研判显真功
——记发生在市中医院口腔科的一则医患暖心故事

传播健康知识 搭建医患平台
本版由安阳市卫生健康委员会协办

重点疾病重点疾病 防控专栏防控专栏

患者送上锦旗（医院供图）

弘扬敬老美德 共庆重阳佳节
北关区老年人“庆重阳 走基层 扬美德”文艺演出活动成功举办

金秋送爽话重阳
家教传承暖桑榆

内黄县卫生健康委举办老干部迎重阳节暨家教
课堂活动

架起健康桥梁 演绎幸福生活
滑县第三十四届老年人体育健身大会暨2025年“九九重阳”老年人健身月系列活动启动

强健骨骼 关键在“早”

那些看不见的流感传播路径

本报讯 （记者 张武杰）2025
年 10月 29日是第二十个世界卒中
日，今年的主题是“尽早识别，立刻就
医”。为响应中国卒中学会发起的

“2025年世界卒中日”全国健康科普
志愿活动号召，10月28日，市灯塔医
院卒中中心在魁星阁附近广场开展
了义诊及健康宣教活动，进一步提升
公众对脑卒中的认知与防治意识。

活动现场，市灯塔医院卒中中
心医护团队为市民免费检测血压、
血糖，进行脑卒中风险评估，同时通
过发放手册、现场讲解等形式，普及
脑卒中早期识别、科学干预知识，助
力市民守护心脑健康。

卒中俗称“中风”，是常见的神经
科急症，是脑血管在某一部位突然破
裂或阻塞而引起的疾病，主要包括缺
血性卒中和出血性卒中两大类型。
脑神经不可再生是脑卒中后致残的
主要原因。如果卒中症状能够被早

期识别，患者在发病6小时之内被送
达有救治卒中患者能力的医院，得到
规范治疗，部分可以明显恢复甚至完
全恢复，摆脱残疾的命运。

“及时发现卒中的早期症状极
其重要，越早发现，越早就医，治疗
和康复效果就越好。我国广泛推荐

‘中风 120’口诀，‘1’代表看到 1张
不对称的脸，‘2’代表2只手臂是否
出现单侧无力，‘0’代表聆（零）听讲
话是否清晰。如果自己或他人突然
出现以上任何一个症状，则有可能
是卒中，要立刻拨打120急救电话，
立即就医，开通脑血管，挽救脑细
胞。”活动现场，医护人员认真向市
民介绍中风早期识别的方法。

为提升辖区老年人健康保健意
识，10月 29日，市灯塔医院卒中中
心医护团队还在市税务局老干部活
动室开展了卒中预防知识等健康宣
教活动，受到一致好评。

义诊现场（医院供图）

10月 26日，2025年汤阴县贺“重阳”新时代“银龄行动”体育健身展演

活动在该县人和公园举行。近 500名老年志愿者通过健身操、太极剑、腰

鼓、旗袍秀等 16个精彩节目，多角度展示银龄风采。此次活动由该县文广

体旅局主办，多支老年健身队伍参与，生动展现了当地老年人积极向上、老

有所乐的精神风貌，营造出浓厚的全民健身氛围。图为活动现场。

（本报记者 牛思明 摄）

普及防病知识 提升健康意识
市灯塔医院卒中中心开展义诊及健康宣教活动


