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本报讯 （记者 郭 凡）3月5日下
午，“礼遇典型·暖心护航”女性健康
关爱活动启动暨健康关爱卡发放仪
式在市妇幼保健院举行。此次活动
由市妇联、市直卫生健康系统妇联主
办，市妇幼保健院妇联承办，旨在聚
焦女性全生命周期健康需求，向女性
群体送上健康关怀，在全社会营造礼
遇巾帼、关爱女性的浓厚氛围。市妇
联、市卫生健康委、市妇幼保健院主
要领导及我市部分先进妇女典型、爱
心妈妈及新兴领域女性代表参加活
动。

市妇幼保健院党委书记张志军
在致辞中表示，妇女是推动社会发展
的“半边天”，女性健康是民族兴旺、
家庭幸福的坚实基石。作为全市妇

女健康服务主力军，市妇幼保健院将
以此次活动为契机，充分发挥三甲妇
幼专科优势，做精做细健康服务，深
化协同联动，把优质医疗资源延伸至
更多女性群体，让健康保障更有力
度、关爱服务更有温度。

活动现场，与会领导共同为女性代
表发放健康关爱卡。据悉，本次活动共
发放500张健康关爱卡，涵盖妇科专项
检查、乳腺检查、宫颈癌筛查、骨密度检
测、碳呼气试验、生化检验、超声检查等
多项全周期健康项目，以实实在在的健
康福利守护女性安康。市三八红旗手，
文峰区头二三道街街道渠口街社区党
支部书记、主任张洁作为先进典型、爱
心妈妈代表发言，分享了立足岗位、奉
献担当的巾帼故事，展现了我市新时代

女性的责任与风采。
市妇联党组书记、主席程婵娟向

全市广大妇女姐妹致以节日祝福，对
市卫生健康委、市妇幼保健院的支持
表示感谢。她强调，健康是幸福生活
的基础，市妇联作为“娘家人”，始终
把妇女健康放在心上。此次活动是
联合卫健部门、依托市妇幼保健院优
质资源开展的暖心举措，旨在礼赞奋
斗、守护“她健康”。她希望广大妇女
姐妹做自身健康的“第一责任人”，先
进典型与爱心妈妈发挥榜样引领作
用，各级妇联与卫健部门持续深耕服
务，在全社会营造礼遇典型、关爱女
性的浓厚氛围。

仪式结束后，与会人员在工作人
员引导下，有序参观了市妇幼保健院

女性健康管理中心、儿童保健科、产
科门诊、生殖中心、中医女性健康管
理中心等特色科室，现场聆听专业讲
解、实地体验特色医疗服务。此外，
作为本次活动的一项重要环节，3月6
日下午，市妇幼保健院还走进北关区
红星路安阳市尚百帮职业培训学校，
开展大型公益义诊与健康咨询服务，
把健康讲座、免费问诊、用药指导、报
告解读送到一线，持续传递妇联温情
与医者担当。

此次活动以健康为纽带、以关爱
为初心，把节日祝福与健康保障送到
女性心坎上，进一步彰显了对巾帼典
型的尊崇礼遇、对广大妇女的深情关
怀，为推动全市妇女健康事业高质量
发展注入温暖力量。

健康，是女性从容前行的底
气，更是奔赴美好的羽翼。这份美
好，无需轰轰烈烈的强求，恰恰藏
在日复一日的琐碎坚持里。愿你
我从点滴做起，轻养护、慢坚持，为
自己打造一身健康的“铠甲”。

一、饮食养护

三餐不敷衍，养出好底子。
三餐定时，早餐温热易消化，唤醒
肠胃活力；午餐主食、蔬菜、优质
蛋白均衡搭配，七分饱足矣；晚餐
清淡少油，睡前2小时不再进食，
给肠胃留足休息时间。

温热忌寒凉，呵护内环境。少
吃冰饮、生冷水果，经期前后更要格
外注意；多吃小米、南瓜、山药、红枣
等温润食材、调理气血，滋养脾胃。

补水有讲究，远离甜负担。
每天饮用 1500 至 2000 毫升温
水，小口慢饮，少量多次。戒掉含
糖饮料，让纯净的温开水，成为身
体最天然的滋养。

二、作息养护

长期熬夜易耗伤气血，紊乱内
分泌、降低免疫力，而高质量的睡眠，
是女性最有效也最实惠的养生良方。

固定作息，稳定生物钟。尽量
做到早睡早起，每日入睡、起床时
间保持一致，周末作息偏差不超过
1小时，让身体形成稳定节律。

睡前慢下来，解锁好睡眠。
睡前 1 小时远离手机等电子设
备，避免蓝光刺激神经；用40℃温
水泡脚15分钟，或伴着舒缓的音
乐，放松身心。

三、运动养护

不必追求高强度的健身计
划，让运动融入日常，便是最好的
状态。

晨起，拉伸5至10分钟，唤醒
沉睡的身体，缓解僵硬，开启元气
一天；每坐1小时起身活动5分钟，
午餐后散步片刻，通勤路上多步行
一段……让碎片化运动成为习惯。

若时间允许，每周固定运动4
至 5次，慢跑、跳绳、游泳、健身操
都可以。无需大汗淋漓，也不必
依赖健身房，每天动一动，便能感
受身体的美好变化。

四、情绪养护

内心的舒展，远比外在的精
致更重要，学会与自己温柔和解，
是女性一生的必修课。

拒绝内耗，接受不完美。不
必事事追求极致完美，尽力就
好。对家人学会适度放手，给身
心及时“减负”。

适当独处，取悦自己。每天
抽出10～15分钟，做自己喜欢的
事，哪怕发发呆、看看书，也是对
身心的温柔滋养。

学会排解情绪，不积攒心
事。不硬扛委屈，不囤积压力，找
信任的人倾诉心声，或通过哭泣、
呐喊释放情绪，清空内心的“垃
圾”，让心始终轻盈。

愿每一位女性，都能守住健
康的身心，不慌不忙，从容绽放芳
华。

（本报记者 郭 凡 整理）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
樊桂锋）金狮起舞贺佳节，锣鼓喧天闹
元宵。为丰富村民精神文化生活，营
造欢乐祥和、喜庆热烈的节日氛围，3
月 3日下午，滑县牛屯镇元武村 2026
年元宵佳节文艺会演精彩上演。本次
活动由元武村村委会、村老年体协共
同举办，以传统舞狮表演为核心，吸引
众多村民前来观看，现场人头攒动、热
闹非凡。

活动现场，铿锵有力的锣鼓声拉
开汇演序幕。舞狮队员精神抖擞、配
合默契，只见雄狮时而跳跃翻腾，时而

摇头摆尾，动作矫健、气势十足，将瑞
狮献福、喜迎新春的生动场景展现得
淋漓尽致。此次文艺汇演，不仅让村
民在家门口感受到传统民俗文化的独
特魅力，进一步传承和弘扬中华优秀
传统文化，更拉近了邻里之间的距离，
增强了村集体的凝聚力和向心力。

下一步，元武村将持续以群众需
求为导向，依托传统节日开展更多形
式多样、内容丰富的文化体育活动，不
断丰富村民文体生活，弘扬文明新风，
助力乡村文化振兴，让文明新风吹遍
全村各个角落。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
李纪法）春风送暖，芳华绽放。在第
116个“三八”国际劳动妇女节来临之
际，内黄县卫生健康委于 3月 6日组
织开展“健康知识进机关”走进水利
局主题活动，把贴心健康服务送到广
大女职工身边，用实际行动关爱女性
健康、传递节日温暖，进一步提升大

家的健康素养和自我保健意识，展现
新时代巾帼风采。

活动中，内黄县卫生健康委邀请
该县妇幼保健院妇产科主任王利英
等专家，围绕女性常见病预防、“两
癌”筛查早诊早治、生殖健康、更年期
保健、职场健康管理、心理调适等女
职工关心的内容，用通俗易懂的语

言、贴近生活的案例，系统讲解女性
全生命周期健康知识，引导大家树立

“早预防、早发现、早诊断、早治疗”的
健康理念。

此次活动将健康关怀与节日慰
问有机结合，既普及了健康知识，
又传递了组织温暖，有效提升了机
关女职工的自我保健意识和健康素

养。“下一步，我们将持续聚焦妇女
儿童健康需求，常态化开展健康科
普进机关、进社区、进乡村、进学
校、进企业活动，不断优化妇幼健
康服务，用心用情守护全县妇女儿
童身心健康，为推进健康内黄建设
贡献卫健力量。”内黄县卫生健康委
副主任翟丽丽说。

本报讯 （记者 张武杰）三月春风送暖，
巾帼芳华绽放。为促进女职工身心健康，进
一步增强广大职工的获得感和幸福感，3月
5日至 7日，市第三人民医院精心组织开展
了庆祝“三八”国际劳动妇女节系列活动，
让全体女职工在温馨愉悦的氛围中欢度节
日。

市第三人民医院党委书记、院长王国辉代
表医院向辛勤耕耘在各个岗位的全体女职工
致以节日的问候和美好的祝福，向长期以来关
心支持医院发展的全体职工及家属表示衷心
感谢。他希望广大女职工以此次活动为契机，
以更加饱满的热情、更加昂扬的姿态、更加务
实的作风，立足岗位、勇担使命，充分发挥“半
边天”作用，在医院高质量发展征程中展现巾
帼担当、贡献巾帼智慧、绽放巾帼风采。

本次庆祝活动，由市第三人民医院工会
精心策划，融健康关怀与趣味体验于一体，内
容丰富、形式多样。活动既有面向女职工的
宫颈癌防治知识科普讲座，也有惠及全院职
工及家属的健康大步走活动，同时还设置了
手工蛋糕制作、DIY手提袋创作等趣味体验
项目，将健康科普、运动健身与文艺手工有机
结合，受到了广大女职工的热烈欢迎和一致
好评。

通过系列活动的开展，不仅丰富了职工
的业余文化生活，有效缓解了工作压力，更让
大家真切感受到医院的温暖与关怀。下一
步，市第三人民医院将持续做好人文关怀工
作，切实提升女职工的获得感与幸福感，激励
大家以更加昂扬的姿态投身工作，为推动医
院高质量发展凝聚强大巾帼力量。

聚焦女性健康需求
营造关爱女性氛围

我市举行女性健康关爱活动启动暨健康关爱卡发放仪式

滑县牛屯镇元武村

金狮起舞献福 弘扬文明新风

关爱女性健康 传递节日温暖
内黄县卫生健康委开展“健康知识进机关”主题活动

以养为翼 从容绽放
女性日常养生必修课

传播健康知识传播健康知识 搭建医患平台搭建医患平台
本版由安阳市卫生健康委员会协办

3 月 5 日，北关区豆腐营街道向阳社区联合市第三中学、市委老干部局银龄

志愿服务队开展“弘扬雷锋精神 巾帼绽放芳华”学雷锋志愿服务暨三八妇女节

系列活动。活动在《学习雷锋好榜样》大合唱歌声中启幕，既有歌舞、拔河等文体

项目，还同步提供义诊、修自行车、剪纸非遗技艺宣传等便民服务，用行动践行雷

锋精神，展现巾帼风采。

（本报记者 张武杰 摄）

情暖女职工 奋进绽芳华
市第三人民医院开展庆祝“三八”国际劳动妇女节系列活动

义诊活动现场（本报记者 田 丹 摄）健康关爱卡发放现场（本报记者 郭 凡 摄）

图①:市第三人民医院党委书记、院长王国辉等院领导班

子成员带队开展健康大步走活动

图②:手工蛋糕制作活动现场

图③:DIY手提袋创作趣味项目 （组图医院供图）
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