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本报讯 （记者 张武杰）专家下乡、
送医惠民。5月13日上午，龙安区红十字
会“红会送医计划”暨红十字送健康项目
启动仪式在龙安区卫生健康委举行。本
次活动由市红十字会、龙安区卫生健康
委、龙安区红十字会、市第三人民医院共
同开展，既是深入践行以人民为中心的发
展思想、落实以人为本理念的实际行动，
更是心系群众、为民办事的务实举措。

“红会送医计划”是红十字系统情
暖万家的爱心工程。启动仪式上，与会
领导为本次“红会送医计划”志愿服务
队授旗。这面旗帜，承载着红十字精神
内核，更凝聚着市第三人民医院志愿者
服务百姓的责任担当，标志着本次活动
正式全面铺开。

市第三人民医院党委书记、院长王
国辉表示，作为公立医院，传递“人道、
博爱、奉献”的红十字精神，守护群众生
命健康，是该院全体干部职工始终坚守
的初心与使命。此次活动是市第三人
民医院红十字志愿服务队首次与龙安
区红十字会对接合作，也是该院深耕基
层医疗公益，践行医者责任的又一重要
征程。其间，医院将聚焦龙安区5家卫
生院开展精准化、常态化送医帮扶。坚
信在市红十字会、龙安区红十字会的悉
心指导下，在各卫生院的紧密配合下，

在全体志愿者的共同努力下，本次红十
字会送医活动一定能圆满成功。

据了解，市第三人民医院红十字志
愿服务队曾先后走进安阳县、林州市、
汤阴县的乡镇、村落，持续开展红会送
医志愿服务。累计选派内科、外科、妇
产科、中医科、康复科等多学科骨干专

家百余人次，开展义诊、慢病筛查、健康
宣教等服务，每年惠及基层群众上千人
次；围绕基层医疗短板开展实用技术培
训、教学查房、疑难病例会诊五十余场，
助力基层医疗机构提升诊疗能力，切实
为基层群众解决了看病远、看病难的实
际问题，收获了当地百姓的广泛认可与

赞誉，让公益医疗的温暖扎根安阳大
地。

龙安区卫生健康委党组成员、副主
任王宏超表示，市第三人民医院名医荟
萃、底蕴深厚，希望涉及的乡镇卫生院
能以此次活动为契机，充分发挥主观能
动性，学习先进知识和经验，助推龙安
区基层医疗卫生服务能力进一步提升，
让群众更有“医”靠。

启动仪式结束后，市第三人民医院
神经内科、心内科、骨科的专家们还为
当地医务工作者开展了精彩的健康知
识专题讲座。专家们结合临床常见疑
难问题与参会人员深入交流、互动答
疑，既分享了前沿医学知识与先进诊疗
理念，也为夯实基层医疗基础、提升基
层诊疗服务能力注入了强劲动力。

“本次活动中，我院志愿服务队将
充分发挥三级医院的专业优势，把优质
诊疗服务送到百姓家门口，为老年群
体、慢病患者、困难群众提供贴心问诊
的同时，聚焦基层卫生院发展需求，通
过技术带教、业务指导、经验共享，实
现‘输血式’帮扶向‘造血式’赋能转
变，真正打造一支‘带不走的医疗队’，
让优质医疗资源惠及每一位龙安百
姓。”市第三人民医院党委委员、副院
长石福宏说。

本报讯 （记者 郭 凡）初夏启新
程，岐黄续华章。5月 15日，市中医院
与市健康医疗产业投资集团战略合作
协议签约仪式在市中医院行政楼四楼
会议室举行。此次签约是落实国家中
医药传承创新发展战略，贯彻市委、市
政府关于国有资产资本化运营、推动健
康产业高质量发展部署的务实举措，标
志着我市中医药事业与健康产业正式
迈入深度融合、协同共赢的全新发展阶
段。

依托此次合作，双方将立足医产协
同、资源共享、优势互补，建立全面、深
度、长期的战略伙伴关系，开启互利共
赢、提质赋能的崭新发展篇章。市中医
院领导班子成员，市国控集团、市健康
医疗产业投资集团相关领导，以及双方
相关科室负责人、企业代表共同见证这
一重要时刻。

市中医院副院长张克清表示，将通
过此次合作，主动融入全市中药材产业
链建设布局，聚焦非医疗核心业务整体
托管、院内制剂与药食同源产品市场
化、中医药融合新形态等重点内容。在
康养领域，将整合医疗与平台优势，打
造融中药种植、养生功法、膳食调养、文
化熏陶于一体的综合康养服务新模
式。通过“资源整合”产生“规模效益”，
进而实现降本增效，惠及百姓。

市国控集团总经理郭剑波对此次
战略合作寄予厚望，他表示，市健康医
疗产业投资集团是市国控集团贯彻落
实市委、市政府深化医疗改革、统筹全
市医疗系统后勤保障的重要平台，承担
着服务医疗、赋能发展的重要职责。此
次双方成功携手，不仅是落实中医药现

代化、产业化战略的实际行动，也是推
动我市中医药强市建设的关键一步。
市国控集团将全力统筹资源、赋能合作
落地，全力支持市中医院降本增效、拓
展服务，真正实现资源互补、协同发展，
全面提升全市医疗保障与健康产业发
展水平，守护群众健康福祉。

市中医院党委书记姚晓峰表示，此
次战略合作，是贯彻落实市委、市政府
推进中医药事业产业转型发展，建设中
医药强市决策部署的务实举措。双方
将聚焦“推动非医疗核心业务整体托
管、主动融入全市中药材产业链建设布
局、加速院内制剂、儿科散剂与药食同
源产品市场化、着力构建中医药融合新
形态”等重点内容，通过资源共享、优势
互补，构建“产学研用”深度融合的创新
发展模式，释放医院沉淀资源潜力、服
务更广泛群众健康需求。市中医院将
以本次签约为全新起点，全力推动合作
项目落地见效，通过双方的真诚合作与
共同努力，携手打造医疗、科研、康养、
产业一体化的健康产业生态闭环，培育
一批极具竞争力的中医药健康服务品
牌，探索公立医院与国有平台协同发展
的新路径，力争打造全省中医药产业一
体化运营示范标杆，为我市健康事业高
质量发展注入强劲中医药动能。

此次政企战略合作的成功签约，实
现了公立医院专业医疗资源与国有平
台市场化运营能力的精准对接、高效融
合。未来，双方将持续深化全方位、多
层次合作，以改革破局、以创新赋能，深
耕中医药传承创新与健康产业提质升
级赛道，全力书写新时代安阳中医药振
兴发展、民生健康保障的崭新答卷。

□何其栋

家是最温暖的港湾，如果说客厅装
着一家人的情谊，那么餐桌则盛着一日
三餐的烟火气与百味情感。

回家吃饭，首先能改善膳食质量，
降低慢病风险。科学研究表明，长期
家庭用餐有助于改善心脏代谢健康指
标，例如肥胖和 2 型糖尿病的风险因
素。一项前瞻性研究显示：与每周在
家吃晚餐 0次~2次的人相比，每周在
家吃晚餐 5 次~7 次的人，2 型糖尿病
发病风险降低 15％。

回家吃饭，还能让孩子吃得更健康、
成长更安心。国外研究发现，每周与父
母一起吃三次以上晚餐的孩子，肥胖风
险明显降低，不健康食物的摄入量减少，

患上厌食症、暴食症等进食紊乱性疾病
的风险也明显下降。更重要的是，餐桌
是父母与孩子交流的绝佳场合。听听孩
子的校园趣事，聊聊家人的琐碎烦恼，一
顿饭下来，彼此的距离更近。

回家吃饭，同时降低了在外就餐
的健康风险。餐馆的菜肴往往油、盐
含量较高，人们又常常免不了饮酒。
把饭菜端回自家餐桌，油、盐、糖的分
量由自己掌控，健康的主动权也牢牢
握在自己手中。

正因如此，2026年第十二届全民营
养周以“营养餐桌 家庭健康”为传播主
题，以“好营养、好家庭”为倡导，号召大
家了解我国饮食文化、学习烹饪知识、
丰富餐桌营养，鼓励以家庭为单位，科
学搭配日常膳食、养成文明健康饮食习

惯，以家庭健康筑牢全民健康基石。不
妨从今天开始，重拾在家做饭的习惯，
用科学的方法给家人做好每一顿饭。
科学膳食有准则，八条法则要牢记：食
物多样，合理搭配；吃动平衡，健康体
重；多吃蔬果、奶类、全谷、大豆；适量吃
鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控糖限酒；
规律进餐，足量饮水；会烹会选，会看标
签；公筷分餐，杜绝浪费。

尤其需要重点关注家庭厨房中的
用油问题。我国居民一半以上的膳食
脂肪来自烹调油，《中国居民膳食指南
（2022）》推荐成年人每天烹调油摄入量
为25克至30克。家庭烹饪可首选带刻
度的控油壶，按量倒油，心里有数；减少
油炸、红烧和爆炒，多尝试蒸、煮、炖、凉
拌等低油烹饪法；不同种类的烹调油交

替使用，如橄榄油、茶油、玉米油、亚麻
籽油等轮换着吃。

在 2026 年全民营养周期间，让我
们共同号召——从今天做起，少点一次
外卖，多走进厨房，和家人一起买菜、择
菜、洗菜、炒菜，在锅碗瓢盆的碰撞声中
感受亲情，在营养搭配的巧思中守护全
家健康。要知道，一顿丰盛而健康的家
庭美食，从来不只是补充能量，更是家
人之间情感纽带的维系、家风的传承。

（作者系安阳市疾病预防控制中心
营养与食品卫生副主任医师）

如今，肥胖已然成为全
球性公共健康问题，我国更
是将肥胖防控纳入国家健康
发展战略，全面推进“体重管
理年”专项行动。摒弃盲目
减脂误区，树立科学体重管
理理念，已成为全民健康新
风尚。

很多人误以为肥胖只是
影响外在形象，实则它是威
胁身体健康的隐形杀手。肥
胖不仅引发身材焦虑，更是
多种慢性疾病的重要诱因，
与糖尿病、高血压、高血脂、
脂肪肝等疾病密切相关，还
会大幅提升多种癌症患病风
险，严重损害脏腑机能，危害
身心健康。

想要做好体重管理，首
先要学会科学评判自身体重
状态。医学上以 BMI 指数
与腰围作为核心判定标准，
BMI数值（BMI＝体重÷身
高 2）处于18.5至 23.9为正常
范围，24 至 27.9 属于超重，
数值超过28即为肥胖；男性
腰围超90厘米、女性腰围超
85厘米，便是内脏脂肪堆积
的中心性肥胖。同时，大家
要认清误区，减脂绝非单纯
减重，盲目快速掉秤极易流
失肌肉，而肌肉是提升身体
基础代谢、助力燃脂的关键。

科学瘦身无需节食挨
饿，合理调整饮食结构便能
轻松控重。日常三餐遵循健
康搭配原则，早餐补充优质
蛋白、粗粮主食与新鲜果蔬，
远离油炸高脂食物；午晚餐
践行“211”饮食法则，足量蔬
菜搭配优质蛋白与杂粮主
食，坚持少油少盐清淡饮

食。远离奶茶、重口酱料等
高热量食物，上班族可尝试
八小时限时进食法，精简进
食时长，轻松养成健康饮食
习惯。

运动瘦身也无需耗费大
量时间，巧用碎片化时间即
可高效燃脂。日常通勤步
行、舍弃电梯攀爬楼梯，工作
之余抽空做深蹲、坐姿卷腹
等简易运动，日积月累便能
达到良好运动效果。减脂塑
形期间，每周保证 150 分钟
中等强度运动，想要稳固身
材不反弹，可逐步增加运动
时长与强度，稳步提升身体
代谢水平。

养成良好生活习惯，是
减脂不反弹的核心关键。保
持三餐规律，拒绝暴饮暴食，
坚持早睡不熬夜，避免熬夜
造成脂肪堆积；疏导负面情
绪，摒弃暴食解压的不良习
惯。坚决远离极端节食、盲
目断碳、滥用减肥产品等错
误瘦身方式，此类方法极易
损伤身体，还会造成体重快
速反弹。

健康瘦身从来不必焦虑
急躁，不必执着于体重秤上
的数字变化，更要关注体脂
率、身体状态与精神状态的
改变。希望大家以温和、科
学的方式调理身体，均衡饮
食搭配适度运动，坚守健康
生活习惯，慢慢卸下身体多
余负担，告别臃肿，以饱满
活力、自信从容的姿态拥抱
美好生活，收获长久健康，
尽享轻盈体态带来的满满
益处。

（本报记者 郭 凡 整理）

本报讯 （记者 张武杰 通讯
员 赵泽铭）5月 14日上午，2026
年北关区全民健身月启动仪式在
洹水公园中心广场顺利举行，掀
起辖区全民健身热潮。

本次活动由北关区文化广电
体育旅游局、北关区老年人体育
协会主办，北关区解放路街道办
事处、安阳市洹水公园管理站、北
关区体育总会协办，北关区老年
人健身操舞、柔力球、太极拳剑、
户外健身、空竹鞭陀专委会联合
承办。

全民健身是民生工程、健康
工程。8时，启动仪式在雄壮的国
歌声中拉开帷幕，活动旨在搭建
群众健身交流平台，进一步弘扬
健康生活理念，推动全区全民健
身事业走深走实，不断提升群众
幸福感。

启动仪式后，精彩的健身展
演次第登场，各专委会表演者精
神抖擞、尽显风采。空竹鞭陀专
委会带来《龙飞凤舞空竹翱翔》及
鞭陀组合表演，空竹灵动翻飞、鞭
法刚劲有力；太极拳剑专委会依

次展演《32 式太极剑》《太极藤
球》，动作舒缓、刚柔并济，尽显太
极传统文化底蕴；柔力球专委会
献上《为今天喝彩》《阳光年华》，
动作轻盈优雅、韵律十足；健身操
舞专委会的手杖操、非洲鼓、主题
舞蹈节奏明快、热情奔放；户外健
身专委会带来热身操、持杖操、舞
蹈等节目，形式多样、氛围热烈。

一个个精心编排的节目精彩
纷呈，充分展现了辖区群众健康
向上、活力满满的精神风貌。活
动现场吸引大批群众驻足观看，
大家纷纷拿出手机拍摄记录精彩
瞬间，现场掌声、欢呼声不断，处
处洋溢着欢乐和谐的健身氛围。

此次活动的举办，不仅丰富
了群众的精神文化生活，更营造
了全民参与、全民健身的良好氛
围。下一步，北关区将以此次全
民健身月为契机，持续开展各类
特色健身活动，完善全民健身服
务体系，推动全民健身与全民健
康深度融合，让健康健身理念深
入人心，助力全区体育事业高质
量发展。

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

●专家话健康

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

携手赋能中医发展
产业融合共筑安康

市中医院与市健康医疗产业投资集团达成深度战略合作

签约仪式现场（本报记者 郭 凡 摄）

以营养守护健康，科学膳食赋能健康家庭

市第三人民医院

红会送医进龙安 博爱健康惠民生

启动仪式现场（医院供图）

乐享健身 舞动古都
2026年北关区全民健身月活动启动

告别负重 科学瘦身
轻松解锁健康好体态

启动仪式现场（贺 彬 摄）


