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本报讯 （记者 张武杰 通讯员
樊桂锋）7月 31日下午，滑县牛屯镇
老年体协联合牛屯镇文化合作社，在
全国文明村王村举办文艺会演，颂扬
军魂，展现军民鱼水情。

演出在活力四射的舞蹈《阳光
年华》中拉开序幕，舞者以精准的动
作和饱满的热情，展现了运动与舞
蹈的完美结合。随后，《柔力球》《甲
骨文健身操》《祖国你好》《梅花赋》
《花开来接我》等节目接连登场，表
现了人们对祖国的热爱和对美好生
活的向往。

舞蹈表演后，会演进入戏曲环
节。《抬花桥》作为开场曲目，以其独
特的韵味和生动的表演，迅速吸引了
观众的眼球。随后，《未开言》《老身
家住南阳地》《穆桂英在山东》《一张
张大状》等经典戏曲选段精彩上演。
演员通过细腻的唱腔和精湛的表演，
将每一部作品的情感展现得淋漓尽
致，让观众沉浸在传统艺术的魅力
中。

滑县牛屯镇通过此次文艺会演，
以艺术为桥梁，促进了军民交流，传
承了红色基因。

研究发现，在任何年龄戒烟都
能延长预期寿命，且年轻人的寿命
延长最为显著。65岁以上戒烟的
人也可延长预期寿命。

与从不吸烟的人相比，35岁开
始吸烟并终生吸烟的人会减少9.1
年预期寿命。35岁戒烟者的预期寿
命比从不吸烟的同龄人仅短1.2年。

45岁开始吸烟并终生吸烟的
人会减少8.3年预期寿命。45岁戒
烟者的预期寿命比从不吸烟的同
龄人短2.7年。

55岁开始吸烟并终生吸烟的
人会减少7.3年预期寿命。55岁戒
烟者的预期寿命比从不吸烟的同
龄人短3.9年。

65岁开始吸烟并终生吸烟的

人会减少5.9年预期寿命。65岁戒
烟者的预期寿命比从不吸烟的同
龄人短4.2年。

75岁开始吸烟并终生吸烟的
人会减少4.4年预期寿命。75岁戒
烟者的预期寿命比从不吸烟的同
龄人短3.7年。

在35岁、45岁、55岁、65岁和
75岁时戒烟的人，与继续吸烟的人
相比，预期寿命会增加 8.0 年、5.6
年、3.4年、1.7年和0.7年。

在65岁和75岁戒烟的人将有
23.4％和 14.2％的机会至少增加1
年的寿命。研究强调，什么时候戒
烟都有益。当然，越早戒烟获益越
大。

（本报记者 朱亚芳 整理）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
戚志军）7月 30日上午，北关区曙光
路街道文博社区会同曙光卫生服务
中心，到彰德人家小区开展上门义诊
暨家庭医生签约服务活动，进一步拓
宽家庭医生签约服务宣传面，推进家
庭医生签约服务全覆盖。

活动现场，医务人员耐心细致地
为每一名前来咨询的居民量血压、测
血糖、听诊心肺，并针对他们的身体
状况给予个性化的健康指导和建
议。此外，他们还为居民详细讲解了
家庭医生签约服务的内容与好处，包
括定期健康评估、慢性病管理等一系
列便捷、全面的医疗服务，让居民深

刻感受到签约家庭医生带来的实惠
与安心。

除了在现场进行健康义诊外，医
务人员还对行动不便的居民开展上
门义诊。他们仔细询问了居民的日
常健康状况，随后细心地进行体格检
查，从血压、心率到血糖水平，并给出
健康建议。

通过开展此次活动，让居民在家
门口就能享受到优质的医疗服务，为
他们的健康保驾护航。下一步，文博
社区将持续推进“五星”支部创建活
动，以更加优质的服务和更加务实的
举措，为辖区居民的健康福祉贡献力
量。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
郑婕妤）7月 31日下午，安阳市老年
科学健身大讲堂在市老年文体苑进行
录制。此次课程时长约 40分钟，由
市老年体工委太极拳专委会副主任兼

秘书长田凤丽授课，郑亚雯示范展
示。

此次活动由市文化广电体育旅游
局、市卫生健康委员会、市老年人体
育工作委员会主办，旨在宣传普及老

年健康政策和科学知识，切实提高老
年人健康素养和健康水平。

课程分解示范了健身气功八段锦
的后四个动作，并对练习健身气功时
的注意事项进行详细讲解。

为更好地普及宣传健身气功八
段锦，方便广大老年人观看学习，
课程将通过安阳市老年体工委微信
公众平台、安阳市老年人体育协会
网站播放。

本报讯 （记者 朱亚芳）今年8月
1日至7日是第33个世界母乳喂养宣
传周，主题为“支持母乳喂养，共建生
育友好”。8月 1日，市妇幼保健院围
绕这一主题开展了一系列丰富多彩的
活动，旨在引导全社会重视、关心、支
持母乳喂养，提升母乳喂养率，维护母
婴权益，共建生育友好型社会，尤其是
关注早产儿、低出生体重儿、患病婴儿
的母亲及其他面临喂养问题的家庭。

当天上午，市妇幼保健院在该院
1号楼一楼、二楼门诊举行了母乳喂
养周现场义诊咨询活动，通过电子显
示屏滚动播放母乳喂养相关知识和科
普视频，悬挂母乳喂养宣传周海报，发
放宣传彩页，现场讲解指导母乳喂养
知识并答疑解惑。同时，该院还利用
辅助道具模拟和互动游戏等多种形
式，全方位开展母乳喂养宣传教育，普
及母乳喂养的重要意义和核心要义，
提高公众健康素养，在全社会营造支
持母乳喂养的良好氛围。

活动现场气氛热烈，市妇幼保健
院新生儿科、产科、促进母乳喂养护理
专科小组等科室医护人员耐心地为每
一名前来咨询的新手妈妈提供了义诊
服务。“我之前一直担心自己的奶水不
够，但是听了专家的解答后，我明白了

只要合理喂养，母乳是完全可以满足
宝宝需求的。这次活动让我更加坚定
了母乳喂养的信心。”一名新手妈妈表
示。

在现场，很多新手妈妈积极参与
了猜猜乐、夹夹乐、吸吸乐等各种小游

戏，通过游戏更加深入地了解了母乳
喂养的知识和技巧。现场，该院还开
展了母乳喂养指导、科普讲座，后续还
安排了产后母乳喂养横断面调查及医
护人员专题培训等系列活动，不仅提
高了医务人员和公众的健康素养，也

让更多家庭受益。
“在平时，对母乳喂养有困惑的妈

妈们还可以通过孕妇学校、母乳喂养
指导门诊和乳腺、甲状腺外科及母乳
喂养咨询热线等向医院专业的国际泌
乳顾问、母乳喂养指导师进行咨询，寻
求指导，还可以选择护理到家上门服
务进行母乳喂养指导。”市妇幼保健院
乳腺、甲状腺外科护士长杜小娟介绍。

市妇幼保健院党委书记张志军表
示：“母乳喂养对母亲、婴儿、家庭乃至
社会都有着重要的意义。在每年的世
界母乳喂养宣传周，我院都会围绕主
题开展系列活动，让更多的家庭和医
护人员意识到母乳喂养的重要性。希
望通过每年的世界母乳喂养宣传周活
动，让每个人都成为母乳喂养的支持
者、保护者、促进者，帮助支持更多的
家庭实现母乳喂养。”

此次活动不仅科学精准传播了母
乳喂养的知识和技能，也促进了母婴
家庭成员不断提升母乳喂养科学知识
知晓率，让更多家庭认识到母乳喂养
的重要性，特别是让早产儿、低出生体
重儿、患病婴儿的母亲意识到持续母
乳喂养的必要性，鼓励每一个人都成
为母乳喂养的促进者和支持者，共建
生育友好的环境。

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

本栏目由安阳市疾病预防
控制中心、安阳市健康教育所
主办

●专家话健康

8月 1日上午，北关区文广体旅

局、豆腐营街道在向阳社区开展全

民体质监测活动，提升居民的身体

素质和健康水平，引导大家积极参

加体育锻炼。本次体质监测为居民

测量了身高、体重、握力、肺活量等，

助力社区“五星”支部创建，提升了

居民幸福感，受到辖区群众的欢迎。

（本报记者 张武杰 摄）

支持母乳喂养 共建生育友好
市妇幼保健院开展世界母乳喂养宣传周系列活动

滑县牛屯镇

促进军民交流 传承红色基因

北关区曙光路街道文博社区

签约家庭医生 守护居民健康
宣传健身知识 提高健康水平

安阳市老年科学健身大讲堂在市老年文体苑举办

活动现场（本报记者 朱亚芳 摄）

任何年龄戒烟都有益健康

重点疾病重点疾病 防控专栏防控专栏

□安阳市疾病预防控制中心健康教
育所主管护师路上娥

高血压作为一种常见的慢性疾
病，不仅影响人们的生活质量，也是
心脑血管疾病的重要风险因素。常
见高血压的病因有以下几点：

1.高钠、低钾饮食

人的血压水平与钠的摄入量呈
正相关，即高血压患病率会随着钠
摄入量增加而升高；与钾则呈负相
关，即高钾饮食不易患高血压。高
钠、低钾饮食是导致我国大多数高
血压患者发病的主要危险因素之
一。目前，国际提倡限盐至每日 5
克，而我国人均钠摄入量远高于此
数值。

2.超重和肥胖

身体脂肪含量的增加，尤其是体
重指数（BMI）的攀升，与血压的上升
形成了鲜明的正相关。BMI每上升
3kg/m2，高血压的患病风险便显著

增加。身体脂肪的分布与高血压也
有关，腹部脂肪堆积越多，血压水平
就越高。

3.饮酒

大量饮酒会增加高血压和脑血
管病的风险，因此饮酒被列为高血压
和脑血管病的危险因素。建议每日
酒精摄入量男性不超过 25克，女性
不超过15克。

4.心理压力

学会应对压力、保持情绪稳定对
预防高血压至关重要。长期承受高
强度的工作压力、生活作息不规律及
缺乏有效的情绪调节机制，都会导致
血压的异常波动。

5.其他危险因素

高血压发病的其他危险因素包
括缺乏体力活动、吸烟、血脂异常、糖
尿病等。

安阳市疾病预防控制中心
安阳市健康教育所

高血压的病因

□左 伟

每个孩子都喜欢吃糖果，逢年
过节更是少不了糖果，但吃糖果是
有学问的。

目前，市面上的糖琳琅满目，水
果糖、奶油糖、夹心糖、酥糖、果仁
糖、含巧克力的糖类、泡泡糖，棉花
糖等。砂糖提供甜味和口感，蜂蜜
还提供一些复杂的风味，奶油口感
是丰富的脂肪味道，植物油增加糖
果的口感和润滑度，这些都可增加
孩子营养，对身体生长发育有利。
香精用于增加风味，色素用来增加
吸引力，满足小孩的感官。有时也
加入反式脂肪酸类也就是人造奶
油，这些物质没有任何营养，对身体
不利。水果糖、棒棒糖、夹心糖、酥
糖类中香精、色素含量较多；奶油
糖、牛轧糖中多含有人造奶油。巧
克力糖类提供巧克力的特有风味和
颜色，但一定要注意，不能买代可可

的，代可可其实是食品添加剂。棉
花糖多在旅游区、公园、庙会中当场
制作，注意只买本色的，一切有色的
都不是食用色素。泡泡糖有大量明
胶，为增加糖的风味和颜色，制造商
添加大量的香精和食用色素，不建
议小朋友食用。

糖是一种碳水化合物，能够提
供身体所需的能量。适量摄入糖可
以为孩子提供能量，支持他们的日
常活动和生长发育；适量的糖可以
提升食物的口感，增加食欲，从而促
进孩子摄取更多营养物质；吃糖同
时会带来一种愉悦感，有助于缓解
情绪。

高糖饮食是导致儿童龋齿的主
要原因之一。过量摄入糖分会提供
细菌所需的能量，并产生酸性物质，
从而腐蚀牙齿。过量摄入糖分还可
能导致能量摄入过剩，从而增加肥胖
和相关健康问题的风险。大量摄入
简单糖会导致血糖水平的剧烈波动，

可能对血糖稳定性产生负面影响，尤
其是对于糖尿病儿童影响更大。长
期高糖饮食可能与心血管疾病、糖尿
病、肥胖等健康问题相关。因此，建
议控制孩子的糖分摄入量，选择健康
的食物和零食，避免过度依赖高糖食
品。此外，保持良好的口腔卫生习
惯，如刷牙和定期检查，对预防糖分
对牙齿的不良影响至关重要。

巧克力糖果主要成分为可可，
在国外多见，几乎所有糖果都含可
可。可可对人体有多种潜在的益
处，主要归于其含有的生物活性化
合物，特别是黄嘌呤碱、多酚和矿物
质等。黄嘌呤碱和儿茶素等具有强
大的抗氧化作用，适量摄入可可可
改善心血管健康，有助于降低血压、
改善血管功能，减少患心血管疾病
的风险。可可含有苯乙胺等神经递
质的前体物质，有助于提升情绪和
改善心情。国外研究发现，人在失
恋心情忧伤时，巧克力能明显地改

善心情，建议小朋友心情不好时
吃。此外，可可中的化合物还可促
进大脑内神经传导，有助于提高注
意力和认知功能。好处虽多但过量
摄入也可能导致不良反应，特别是
与糖尿病、肥胖或咖啡因敏感性有
关的人群要慎食。幼儿通常不应该
食用巧克力，特别是含有大量糖分
和咖啡因的巧克力。

总的来说，孩子吃糖要适度，尽
量选择天然的食物，如水果、坚果
等。此外，定期刷牙也非常重要，保
持口腔健康，让孩子健康成长，使每
个孩子都有一个幸福的童年。

（作者系市第三人民医院骨科
一病区主任医师）

孩子吃糖果的学问

新闻


