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便秘不是小问题，而是一种常
见的胃肠道疾病，长期忽视可能让
肠道“罢工”。便秘不仅影响生活
质量，还可能对身心健康造成负
担，甚至危及生命。只有科学认识
便秘，才能更好地预防与管理。

一、什么是便秘
偶尔一次的排便困难，不能称

为便秘。如果出现排便困难、粪便
干硬、排便不净、每周排便不超过3
次等症状中的两个或两个以上，且
持续 3个月，即为便秘。持续 6个
月以上为慢性便秘。

二、便秘的原因
便秘的主要原因是饮食过少，

食品过于精细，膳食纤维和水分摄
入不足；拖延大便时间，未能养成
定时排便的习惯；久坐，缺乏运动，
肠道蠕动变慢；精神上受到强烈刺
激，情绪紧张，忧愁焦虑。

三、便秘了怎么办
便秘的病因主要有器质性疾

病、功能性疾病和药物因素三大
类。后两种情况引起的便秘，可以
通过增加膳食纤维和水的摄入、增
加运动量、改善排便习惯、调整可

能引起便秘的药物用量等方式得
到缓解和改善。如果便秘的同时
伴随便血、贫血、消瘦、明显腹痛、
腹部包块等症状，应警惕器质性病
变的可能，需及时到医院肛肠科或
便秘门诊寻求医生帮助。

四、便秘的误区
许多人一便秘就想到要多摄

入膳食纤维，但如果没有足够的水
分，膳食纤维反而会“帮倒忙”。膳
食纤维进入肠道后，本职工作是吸
收水分、软化并增大粪便体积，从
而刺激肠道蠕动，顺利排出粪便。
但是，如果水喝得不够，膳食纤维
在肠道里就无水分可吸，本就干硬
的粪便会被它越搅越干，堵塞在肠
道里，反而加重了排便困难。所
以，在增加膳食纤维摄入的同时，
请务必保证每天饮用1.5升至 2升
的水，让膳食纤维吸足水分，才能
真正发挥其通便的作用。

肠道健康是身体的晴雨表，坚
持高纤维饮食、规律运动和良好排
便习惯，你的肠道会回馈你轻盈与
活力，从而全面提升你的生活质量。

（本报记者 郭 凡 整理）

本报讯 （记者 张武杰 通讯
员 韩希翠）12月 18日，由滑县文
化广电体育旅游局、滑县老年人体
育协会、滑县道口镇街道人民北路
社区主办，滑县体育运动中心、滑
县掷球协会承办的2025年滑县掷
球群体系列赛事活动——“只为掷
球杯”掷球联赛总决赛在滑县掷球
协会掷球场开赛。

赛 场 上 ，运 动 员 们 各 展 所
长，精湛的球技、精准的抛击，配
合双方斗智斗勇的战术博弈，充
分 展 现 了 掷 球 运 动 的 独 特 魅
力。赛场边掌声雷动，欢声笑语
不断，观众纷纷为队员的精彩表
现欢呼喝彩。经过一天的激烈
角逐，王修训、胡尚伦、王海英荣
获第一名；刘敏、李军霞、申振勇
荣获第二名；张淑霞、杨金字、康

红春、李国占、刘守术、王利真荣
获第三名。

近年来，滑县掷球协会在发
展、推广掷球运动中积极探索、务
求实效，秉持“周周有活动、月月有
赛事”的推广理念，推动滑县掷球
运动和全县体育事业发展。

滑县掷球协会通过举办掷球
联赛、积分赛等系列赛事，充分践
行“培、训、赛、选、送”五位一体的
掷球运动发展体系，创新了项目推
广模式。

本次总决赛的成功举办，不仅
推动了全民健身活动的深入开
展，丰富了全县居民的体育文化
生活，更切实落实了滑县老年体
育工作会议的部署要求，为滑县
掷球运动高质量发展注入了强劲
动力。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员 赵
文霞）12月 22日上午，安阳县老干部活
动中心4楼墨香氤氲，安阳县老年体工
委老年书画专项委员会“书画课堂”
2025年度最后一节培训课在此举办，
30多位老年书画会员齐聚一堂，在笔墨
流转间为全年学习画上圆满句号。

开课前，安阳县老年体工委老年书
画专项委员会对2025年度工作进行了
全面总结，梳理了“书画课堂”一年来的
教学成果、会员交流活动等内容，并对
2026年的课程设置、作品展览、公益笔
会等重点工作作出详细部署，为新一年
的书画研习明确方向。

此次培训内容兼具针对性与实用
性。授课老师首先对韩海林、陈俊霞、

李学忠、魏树江、李荣等10位会员的书
画作品逐一进行点评，既肯定了作品中
的亮点与进步，也精准指出创作中存在
的不足并给出优化建议。随后，授课老
师聚焦书法基础技法，重点讲授“刂”旁
和“力”旁的起笔、行笔、收笔要领及注
意事项，以“列”“到”“功”“动”等为例，
细致拆解偏旁运用中的布局原则与结
构要点，会员们认真聆听、悉心记录，现
场学习氛围浓厚。

此次收官课程的举办，不仅巩固了
会员们全年的书画学习成果，更激发了
大家的创作热情。下一步，安阳县老年
体工委老年书画专项委员会将继续深
耕“文化养老”领域，以更优质的课程与
活动推动传统书画艺术传承发展。

□本报记者 郭 凡 文/图

木质诊桌纹理厚重，博古架错
落有致，屏风上的花鸟纹样清新典
雅，艾草香与应季养生茶的香气交
织萦绕……12月 22日，走进市中医
院中医护理门诊，传统中医的古朴韵
味与现代护理的严谨规范在这里完
美交融，每一处细节都透着“以患者
为中心”的贴心与暖意。

作为传承中医智慧、守护民生健
康的专业平台，市中医院中医护理门
诊的设立有着坚实的政策支撑与清
晰的发展定位。《中华人民共和国中
医药法》《“健康中国 2030”规划纲
要》为中医护理技术准入、执业范围、
质量控制筑牢法律底座，将“充分发
挥中医药独特优势”纳入国家战略，
该门诊的落地，正是响应国家“推动
优质中医医疗资源扩容和区域均衡
布局”号召的生动实践。

该门诊自 2025 年 7 月开诊以
来，已累计服务患者 3000 余人次。
这里每天都有院内名中医坐诊，以精
准辨证为技术疗效赋能。人才梯队
建设更是严格规范，该院遵循国家中
医护理人员培训考核标准，通过理论
和实操双重筛选，选拔出 10名优秀
护理骨干，成立灸类、罐类、刮痧类、
手法类、耳穴类5个中医适宜技术亚
专科小组。团队秉持“整体观念、辨
证论治、医护共建、疗效为先”的理
念，将传统中医护理技术与现代护理
理念深度融合，以“治未病”的远见和

“整体观”的包容，为患者提供个性化
医疗服务。

在快节奏的现代生活中，亚健康
状态、慢性疲劳综合征及寒湿内侵等
问题成为普遍困扰，市中医院中医护
理门诊运用艾灸、刮痧、耳穴压豆等
传统疗法，调理人体气血、脏腑功能，

平衡阴阳，对失眠、焦虑、颈肩疼痛等
亚健康问题有着独特疗效。这些中
医适宜技术“简、便、验、廉”，契合了
现代人对绿色自然疗法的追求，让健
康藏于日常的一刮一灸、一音一穴之
中。

“之前我脾胃不调、腹部胀满、习
惯性便秘，试过不少方法都没用。”患
者孙女士说起自己的就诊经历，满是
感慨，“在这儿做了几次腹部温阳罐
治疗后，消化不良和便秘的症状都得
到了改善，整个人清爽多了。”

与孙女士有着相似感受的还有
常年受颈肩疼痛困扰的张女士。“之
前我的颈肩僵硬得像块石头，疼起来
连胳膊都抬不起来。”张女士说，“在
这里经过几次揉推罐治疗后，颈肩感
觉放松多了，现在症状已明显改善，
真是解决了我的大麻烦。每次来做

治疗，护士都会一边操作一边跟我聊
天，告诉我哪些生活习惯需要调整，
还教我简单的日常拉伸动作，服务非
常好。”

在医疗技术日新月异的当下，什
么是医疗服务中最触动人心的力
量？市中医院中医护理门诊用实践
给出答案：专业之上的关怀、流程之
中的人本、传统之下的创新。该门诊
坚守“以手为介、传承创新”的精神，
将“做有温度的中医护理”宗旨融入
服务的每一个细节里。

“有温度的中医护理，核心是共
情尊重与中医思维的结合。”市中医
院中医护理门诊护士长孙海红介绍，
这里的护理不只是单纯执行技术操
作，而是带着辨证论治的中医思维，
真正“看见”患者的不适、担忧、隐私
需求和康复期望，让专业护理过程更

有尊严、更体贴、更安心。
这份温度，藏在一杯应季的养生

茶里。该门诊免费为患者提供节气
养生茶，遵循“天人相应”的中医理
念，大雪节气奉上温脾散寒的陈皮生
姜饮，冬至时节备上气血双补的复欣
汤。一杯热茶，既是跨越语言的关
怀，也成了和患者沟通、开展健康教
育的温暖起点。

这份温度，也藏在“蓝粉双牌”的
巧思与严格的安全规范里。该门诊
严格执行“一人一物一用一消毒”，所
有可复用器械均由医院消毒供应中
心进行外科级手术器械无菌消毒，以
严谨的管理模式传递“您的安全，我
们视若泰山”的承诺。“我们的‘蓝粉
双牌’设计更是从细节处守护患者隐
私——‘治疗中’字样朝外是温柔谢
绝，无字一面则是静默邀请，为患者
筑起心理安全屏障。”孙海红说。

诊室之外，这份温度还在不断
延伸。孙海红介绍，该门诊搭建起

“体验＋科普＋互动”的传播平台，
不仅建立健康科普群，为患者分享
中医适宜技术妙招、体质养生知
识，还提供知名中医专家号优先预
约服务。每月第三个周五的患者
体验日，让更多群众近距离感受中
医药的魅力。专家体验日则能让
专家直观了解适宜技术的操作和
疗效，助力其制订更精准的个性化
诊疗方案。

在细节中感知温暖，于节气里
传承中医人文。市中医院中医护
理门诊的温度不只是一句口号，而
是中医理论与人文关怀的深度融
合，是从门诊服务到全周期健康管
理的责任传递。这股温暖的力量，
正让越来越多人感受到中医的博
大精深，让传统中医智慧在守护健
康的道路上焕发新生。 本报讯 （记者 张武杰 通讯员 张

银涛）为响应国家体育总局关于开展
“走基层送健康”全民健身志愿服务活
动号召，12月22日上午，殷都区老年体
协鞭陀协会和空竹协会组织40多名队
员，到殷都区电厂路街道梁邵村开展

“走基层送健康”志愿服务活动。
活动现场，队员们用饱满的热情

为群众献上一个个精彩的节目。抖空
竹是非物质文化遗产代表性项目。随
着音乐响起，队员们手中的空竹犹如
一个个精灵，上下翻飞，忽左忽右，忽
高忽低，在空中画出一道道优美的弧

线。精彩的表演赢得了观众的阵阵掌
声。

舞龙寓意吉祥，象征风调雨顺、国
泰民安。舞龙队员们精神抖擞，高举长
龙，踏着鼓点入场。长龙在空中上下翻
飞，时而盘旋腾飞，时而左右穿插，活灵
活现。现场观众的情绪被精彩的表演
点燃，喝彩声此起彼伏。

此次活动是殷都区老年体协为群
众办实事、送健康到基层的一次具体实
践。队员们不畏严寒，倡导科学文明的
生活方式，把运动健康的理念送到群众
身边。

一刮一灸藏温情
辨证施治守健康

——看市中医院中医护理门诊如何解码“有温度的护理”

翰墨飘香映初心
凝心聚力谱新篇
安阳县老年体工委老年书画专项委员会2025年“书画课堂”圆满收官

一招一式皆精彩
健康服务暖人心
殷都区老年体协开展“走基层送健康”志愿服务活动

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

培训现场（赵文霞 摄）

告别便秘困扰 享受“畅通无阻”

医护人员为患者刮痧

丰富居民文化生活 点燃全民健身热情
2025年滑县“只为掷球杯”掷球联赛总决赛举行

比赛现场（张淑霞 摄）

12 月 22 日上午，市委老干

部局银龄志愿服务队走进北关

区新都城幼儿园，开展“非遗润

童心 文化共传承”非遗进校园

巡展活动。在老师的带领下，

孩子们兴致勃勃地参观了队员

们带来的 300 余幅剪纸作品。

两位非物质文化遗产代表性项

目传承人耐心讲解剪纸作品的

创作心得，让文化自信的种子

在孩子们心中生根发芽。

（本报记者 张武杰 摄）

新闻


