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夏至是盛夏的起点，此时阳气
盛于外，阴气始生，养生需遵循“阴
阳平衡”原则。以下是中医推荐的
夏至养生要点，助您安然度夏。

1.泡脚除湿

古人云“长夏多生湿病”。夏至
节气，可在每天睡前 1小时用热水
泡脚20分钟，使身体微微出汗。热
水泡脚可以改善湿邪致病导致的气
机受阻，起到行气祛湿、温经利水、
缓解疲劳的作用。

2.喝绿豆饮

绿豆可谓夏季消暑解毒的养生
佳品，夏至后喝绿豆饮最解暑。注
意服用中药期间喝绿豆饮要控制好
饮用量，防止发生药物相互作用，干
扰药效。

3.多吃瓜类

夏季饮食应少荤多素，宜多食
蔬果谷物类，在果蔬中尤其推荐“瓜

族”，如苦瓜、冬瓜、西瓜、香瓜等，不
但能清热解毒、除烦止渴，还能利
尿。当然，也不能一次性吃太多，大
量进食这类食物会损伤脾胃之阳，
进而导致湿病产生。

4.按大椎穴

大椎穴为低头时颈部后侧正中
线上最突出的骨性突起即第七颈椎
棘突下方凹陷处。按揉时可行指揉
法，将食指或中指置于穴位上，以适
度力度按揉，微觉酸胀并皮肤稍潮
红为度，每次操作约 10分钟，每日
可按揉多次。

5.充足睡眠

夏至起居要顺应自然界阳盛阴
衰的变化，尽量保持每天 7小时左
右的睡眠时间。此外，午睡是夏季
养生保健的重要方法，既能补偿夜
间睡眠的不足，又能顺应人体生理
特点的养护需要。

（本报记者 张武杰 整理）

□张 爽

《肥胖症诊疗指南（2024 年版）》
指出，我国超重和肥胖率超过50％且
呈持续上升趋势，相当于每两人中就
有一人面临体重异常问题。由此带来
的心脑血管疾病、慢性疾病等不仅给
人民健康带来了巨大挑战，还加重医
疗负担，肥胖相关慢性病的医疗费用
预计到 2030年将突破 4000亿元，占
医疗总支出的21.5％。这场全民健康
保卫战早已不是个人的身材焦虑，而
是关乎国家医疗体系可持续发展的战
略选择。

为此，2025年3月，国家卫生健康
委联合 16 部门正式启动“体重管理
年”三年行动，提出将健康体重管理行
动纳入健康中国行动，以健康体重管
理为切入点，实现关口前移，锚定“全
民参与、人人受益”的社会预期，进一
步强调健康促进、医防融合，将健康融
入各行各业、融入群众日常生活，动员

群众广泛参与，营造支持性环境。
那健康体重的标准是什么呢？
体 重 指 数（Body Mass Index，

BMI）是衡量人体胖瘦程度的一个常
用标准，其计算方式是体重（kg）除以
身高（m）的平方。依据现行《成人体
重判定》（WS/T428-2013）行业标准，
我国成年人体重指数（BMI）的正常
范围为18.5kg/m2≤BMI<24.0kg/m2，
BMI<18.5kg/m2 为低体重，24.0kg/
m2≤BMI<28.0kg/m2 为超重，BMI≥
28.0kg/m2为肥胖。

除了BMI外，健康体重还应该把
内脏脂肪纳入参考范围，腰围是内脏
脂肪的直观反映。我国一般认为成年
男性腰围大于90cm、成年女性腰围大
于85cm为中心型肥胖，成年男性腰围
在85cm到90cm之间、成年女性腰围
在 80cm 到 85cm 之间属于中心型肥
胖前期。

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
王乐平）为丰富社区老年人的文化生
活，提升艺术修养，6月 12日下午，北
关区信德社会工作服务中心联合安阳
市民政局、纱厂南社区开展了“‘漆’乐
无穷‘扇’韵悠悠”主题活动，让更多
居民了解漆扇的制作工艺，感受中华
优秀传统文化的魅力。

社工首先带领居民跳全民健康
操，不仅活跃了现场气氛，也为居民带
来了实际的健身体验。随后，社工介
绍了漆扇的历史渊源、文化内涵以及
制作工艺和技巧，激发了大家参与制

作的浓厚兴趣。
活动现场，大家手持小扇，转

动扇面并轻轻浸入水中，让漆料附
着其上，当扇子被轻轻提起，一把
把或浓墨重彩或清新淡雅的漆扇便
呈现在眼前。大家纷纷展示着自己
的作品，脸上洋溢着自豪和满足的
笑容。

此次活动旨在关爱老年人，让他
们在亲身实践中发挥创造力和想象
力，让更多的人了解、体验传统技艺，
共同为中华优秀传统文化的传承与发
展贡献力量。

活动现场（王乐平 摄）

体验传统技艺 传承优秀文化
北关区信德社会工作服务中心开展“‘漆’乐无穷‘扇’

韵悠悠”主题活动

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
郑婕妤）6月 17 日，安阳市第十五
届老年人体育健身大会台球交流
活动在内黄县老干部教育活动中
心举办。来自全市 5 支队伍的领
队、教练员、运动员共 60 余人参

加活动。
台球运动作为一项兼具竞技性

与娱乐性的体育项目，不仅能够锻
炼手眼协调能力、专注力和身体柔
韧性，还能有效增强大脑的思维能
力，近年来深受广大老年朋友的喜

爱。在此次活动中，参赛选手秉持
“友谊第一、比赛第二”的原则，以
饱满的热情、昂扬的斗志充分展现
了安阳台球爱好者的精湛技艺和良
好精神风貌。

活动中，老年朋友们充分享受思

考的乐趣，感受竞技的魅力，在相互
切磋中增进友谊，丰富精神文化生
活。

如今，台球运动在我市老年群体
中的影响力日益增强，已成为我市老
年体育活动的重要组成部分。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
侯若岚）6月 14日上午，北关区彰东
街道老年体协办公室在社区广场组
织了一场别开生面的柔力球教学活
动，吸引了众多居民积极参与。

柔力球团队的老师首先向居民
介绍了柔力球的基本规则和技巧，然
后进行了现场演示。大家在老师的
指导下，手持球拍，学习如何控制球
的力度和方向。

老师耐心细致地指导每一位居
民，从基本的握拍姿势到球的控制技
巧都进行了详细的讲解和示范。

此次活动不仅丰富了居民的业
余生活，还增强了他们的身体素质，

促进了社区和谐发展。彰东街道老
年体协办公室将继续组织类似的活
动，推广更多的健身运动，提高居民
的健身意识，为建设健康和谐的社区
贡献力量。

□本报记者 张武杰

心血管疾病通常比较严重。
作为心血管疾病患者的知“心”人，
市中医院心病一科团队争分夺秒，
为一位又一位患者托起“心”的希
望。日前，该科的医护人员收到了
一份特别的“礼物”——一面印有

“医德高尚医术精 关爱病患暖人
心”字样的锦旗。这面由患者路先
生家人敬赠的锦旗，承载着一段医
患之间守望相助、温暖人心的动人
故事。

“一个多月前，患者因突发胸痛
被紧急送往我们医院。当时，他面色
苍白、大汗淋漓，心电图检查提示急
性心肌梗死，情况危急。”6月16日，
回忆当初接诊时的情形，市中医院心
病一科副主任路超仍记忆犹新。见
此情况，他立刻启动急救绿色通道，
带领团队迅速投入抢救，建立静脉通
路、完成负荷量药物口服……然而，
正当他与患者家属进行术前谈话时，
监护仪突然发出刺耳的警报声，屏幕
上赫然显示室颤波形，众人的心一下
子都提到了嗓子眼。

凭借多年临床经验，路超沉着
指挥团队展开心肺复苏。经过数
分钟紧张抢救，患者的心律终于恢
复窦性。随后，医疗团队无缝衔接

联系导管室，为患者实施急诊手
术。术中，医疗团队以精准的操作
开通了闭塞血管，成功挽救了患者
濒临坏死的心肌细胞。当传来手
术顺利的消息时，患者女儿的泪水
夺眶而出。

“那一刻，我们全家悬着的心
放了下来。路医生和他的同事们
救回了我的父亲。”患者女儿感激
地说。在她看来，路超和同事们全

力以赴与时间赛跑，跑赢了病魔，
靠的是整个团队的过硬本领。他
们精心施治，悉心照顾，让患者一
家感受到了无比的安心。

在后续治疗中，路超和同事们
为患者制订了个性化康复方案。
从抗凝治疗到心脏康复指导，从每
日详细的病情评估到耐心解答家
属疑虑，医护人员用专业与温情构
筑起患者的康复防线。护理团队

的关怀同样无微不至。责任护士
每日根据患者病情调整饮食清单，
讲解术后卧床的注意事项；夜班护
士定时巡视病房，协助患者翻身，
监测生命体征。“有一天凌晨，我看
见护士站的灯还亮着，一位护士正
在仔细核对我父亲的用药剂量，那
一刻真的特别感动。”患者女儿说。

出院当日，患者一家将锦旗郑
重地送到市中医院心病一科医护人
员手中。鲜红的锦旗上，金色字迹熠
熠生辉，既凝聚着患者家属的感恩之
情，更承载着对医护工作的高度认
可。“这面锦旗是荣誉更是责任，它时
刻提醒我们，医生的职责不仅是治愈
疾病，更要成为患者生命希望的守护
者。”路超接过锦旗时感慨地说。

作为河南省中医重点专科，市
中医院心病一科团队在科主任贾
海莲和副主任路超的带领下，始终
秉持“患者至上、生命至上”的理
念，以高尚的医德和精湛的医术守
护着每一位患者的健康。如今，在
该科室的医护办公室，由一面面锦
旗组成的“感恩墙”格外醒目，它们
既是医患深情的见证，更是科室传
承医者初心的生动注脚。未来，这
个团队将继续以仁心护佑生命，用
真情传递温暖，在守护心血管健康
的道路上砥砺前行。

本报讯 （记者 张武杰）“明眸”
工程已开展视力筛查70456人次，完
成率109.07％；“皓齿”工程已开展口
腔 筛 查 66801 人 次 ，完 成 率
101.72％；“强脊”工程已开展脊柱侧
弯 筛 查 71026 人 次 ，完 成 率
109.95％……6月 17日，记者从市卫
生健康委了解到，截至目前，2025年
全市中小学生“明眸皓齿强脊”健康
筛查工程已初步完成筛查工程目标
任务数，筛查扫尾工作预计在6月底
前完成，全力为我市中小学生健康保
驾护航。

近年来，视力、口腔和脊柱健康
已成为影响中小学生身心健康的突
出公共卫生问题。为促进我市儿童
青少年健康成长，2024年，我市将中
小学生“明眸皓齿强脊”健康筛查工
程列入安阳市十项重点民生实事项
目。在市委、市政府的高度重视和统
筹部署下，市卫生健康委联合市教育
局、市财政局等部门精心组织、高效
推进，高质量完成全年筛查任务，赢
得社会各界广泛好评。为进一步提
高中小学生健康管理水平，2025年，
我市继续将该项目纳入全市重点民
生实事，惠及我市中小学生超 20万
名。

在今年的全市中小学生“明眸皓
齿强脊”健康筛查工程中，“明眸”工
程是对全市小学三年级学生开展1次

裸眼远视力检查、屈光状态检测等视
力筛查；“皓齿”工程是对全市小学二
年级学生进行1次儿童龋病、龈炎等
口腔健康筛查；“强脊”工程是对全市
小学三年级学生进行1次脊柱弯曲异
常筛查，确保在校学生实现“应筛尽
筛”。

为确保此次筛查工程顺利实施，
市政府专门成立了专项工作领导小

组，并由相关市领导任组长，市卫生
健康委、市教育局等部门协同推进，
各县（市、区）同步成立工作专班，形
成上下联动、齐抓共管的工作格
局。其间，市卫生健康委与教育部
门紧密协作，科学制订筛查计划，优
化工作流程，创新服务模式，形成

“政府主导、部门联动、学校配合、家
长支持”的良好局面。同时，我市充

分借鉴 2024 年成功经验，提前将学
生信息录入筛查系统，建立学生档
案，以“一人一码”的形式实现筛查结
果现场录入、实时统计，采用信息化
管理手段，确保筛查工作更加精准高
效。

我市还组建了市级技术指导专
家组，深入各县（市、区）开展现场技
术指导和培训，统一标准、规范操作，
同时依托信息化平台动态监测筛查
数据，定期抽查、考核，发现问题及时
整改，确保筛查结果科学准确。

预防大于治疗，筛查只是起
点，健康管理才是关键。为更好守
护中小学生健康，我市还为筛查指
标异常学生建立了健康档案，开展
个性化随访和干预指导，确保早发
现、早治疗。为此，筛查工程的市
级牵头医院开发了微信随访小程
序，可以为学生提供远程健康自
查、康复训练指导和科普宣教等服
务，构建起“筛查—宣教—治疗—
康复—随访”全链条健康管理闭
环，真正将民生实事办实办好。

“下一步，我们将持续巩固筛查
成果，完善长效机制，推动中小学生
健康管理工作提质增效，为培养德智
体美劳全面发展的社会主义建设者
和接班人奠定坚实健康基础，为健康
安阳建设贡献卫健力量！”市卫生健
康委党组书记、主任张金文说。

医务人员为学生进行“皓齿”健康筛查（资料图）

市中医院心病一科团队为患者开展介入手术（医院供图）

重点疾病重点疾病 防控专栏防控专栏

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

健康体重的意义和标准

聚焦民生办实事 守护健康促成长
2025年全市中小学生“明眸皓齿强脊”健康筛查工程超额完成

切磋球技享乐趣 增进友谊展风采
安阳市第十五届老年人体育健身大会台球交流活动在内黄县举办

舞动球拍 健康同行
北关区彰东街道举办柔力球教学活动

医者仁心暖人心 锦旗致谢传真情
——记发生在市中医院心病一科的一则暖心故事 夏至养生助您安然度夏


