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□本报记者 张武杰 文/图

5月 29日上午，易园西门外广
场上人头攒动，由市卫生健康委、市
疾病预防控制中心、市第六人民医
院、市卫生健康服务中心、文峰区疾
病预防控制中心联合举办的第 39
个世界无烟日暨 2026 全民健康素
养宣传月主题宣传活动在此举
行。活动以互动式、便民化的宣传
形式，将控烟知识、健康素养理念
送到市民身边，营造全民控烟、全
民学健康、全民护健康的浓厚社会
氛围。

本次活动紧扣第 39个世界无
烟日“青春无烟 未来无限”主题，结
合全民健康素养宣传月工作部署，
设置健康义诊、控烟科普宣传、趣味
互动答题、政策科普解读等板块，内
容丰富，形式多样，吸引了众多市民
参与。活动现场，各类宣传展板整

齐摆放，图文并茂地展示了烟草危
害、二手烟和三手烟防控、青少年控
烟要点以及“健康素养 66条”等核
心知识。市、区两级疾控中心的工
作人员热情服务、细致宣讲，免费向
市民发放控烟手册、健康素养宣传
页等宣传品。

“ 大 爷 ，您 戒 烟 有 多 长 时 间
了？平时有没有感觉不舒服的地
方？”活动现场，专家团队免费为市
民提供血压检测、心肺功能基础筛
查、慢性病健康指导、尼古丁依赖
性评估、戒烟咨询等便民服务。面
对前来咨询的群众，专家耐心细
致地讲解烟草对人体的危害，针
对长期吸烟人群的身体状况给出
个性化戒烟建议和健康调理方案，
同时普及日常养生、慢性病防控、
科学就医等健康知识，帮助群众排
查健康隐患，掌握实用的健康管理
技能。

“请问，遇到有人突然倒地，第
一步应该做什么？”现场最受市民喜
爱的是趣味互动答题环节。工作人
员围绕烟草危害、控烟法律法规、健
康素养基础知识等内容提问，题型
简单易懂、科普性强，引得市民踊跃
参与，老少皆宜的互动形式点燃了
全场热情。大家在轻松愉快的答题
氛围中快速掌握控烟核心知识和健
康生活要点，有效提升了健康认知
水平。“活动办得非常好，新颖的趣
味互动形式打破了传统科普的枯燥
感，让健康知识入脑入心，真正实现
寓教于乐、以学促行。”市民郭先生
说。

此次活动通过多元化的宣传形
式，向市民传递“青春无烟”“健康素
养”两大核心理念。一方面，引导广
大青少年认清烟草危害，自觉远离烟
草诱惑，杜绝烟草成瘾，筑牢青少年
健康成长的防护屏障。另一方面，

推动“健康素养66条”进家庭、进社
区，更好地提升市民健康管理能
力。同时，该活动也是河南省居民
健康素养监测工作在我市启动的重
要预热举措，通过广泛宣传引导，让
广大市民充分了解健康素养监测工
作的目的、意义和流程，进一步争取
居民的理解、支持与主动配合，为政
府精准研判居民健康水平、优化医
疗卫生服务、制定科学的健康促进
政策提供坚实的数据支撑和决策依
据。

“下一步，我们将继续开展系列
常态化、多样化的基层科普宣传活
动，持续深化无烟环境建设，普及健
康生活理念，引导每一位市民牢固
树立‘做健康第一责任人’的理念，
主动践行健康文明生活方式，全力
共建无烟洁净、健康宜居、文明和谐
的美好安阳。”市疾病预防控制中心
相关负责人说。

在日常生活中，腹胀、便秘、腹
泻等肠道不适常常被人们忽略，殊
不知肠道是人体当之无愧的健康
核心，守护好肠道健康，就是守住
了全身健康的第一道防线。

肠道是人体最长的消化器官，
全长 6米至 9米，褶皱展开面积约
200平方米，堪比一个网球场。肠
道承担着至关重要的生理功能，人
体99％的营养依靠肠道吸收，70％
的免疫细胞驻扎在肠道。不仅如
此，肠道还能合成 95％的情绪激
素，通过“肠—脑轴”与大脑双向联
动，调节人的情绪状态，因此也被
称为人体的“第二大脑”。一旦肠道
菌群失衡，不仅会引发肠胃问题，还
可能诱发焦虑、烦躁等情绪问题。

生活中频繁出现的腹胀、腹
泻、便秘，都是肠道发出的求救信
号。常见的肠道问题包括功能性
消化不良、肠易激综合征、炎症
性肠病等，其中结直肠癌早期症
状隐匿，后期危害极大，严重威
胁生命健康。饮食不规律、熬夜
久坐、滥用药物、长期精神压力
大等不良习惯，都是损伤肠道、

诱发疾病的元凶。
想要养护肠道、保持肠道活

力，需坚持科学的日常养护原则。
一是坚持规律作息和饮食，三餐定
时定量，养成固定排便的习惯。二
是保持饮食与生活多样化，多吃蔬
菜、水果、粗粮等富含膳食纤维的
食物，同时坚持适度运动，配合轻
柔摩腹，促进肠道蠕动。三是保持
愉悦心态，日常要学会疏导压力、
调节情绪，避免负面情绪扰乱肠道
代谢。四是养成观察身体状态的
习惯，留意舌苔、排便等情况，一旦
出现长期异常，要及时调整生活方
式或就医检查。

除此之外，几个简单的小习惯
能快速养护肠道：晨起空腹饮用温
水唤醒肠胃；适量食用发酵食品补
充有益菌；每周坚持150分钟中等
强度运动，杜绝久坐；每天保证 7
小时至8小时充足睡眠。

肠道健康是全身健康的基石，
让我们从日常小事做起，坚持科学
养护，守护肠道健康，以健康体魄
拥抱美好生活。

（本报记者 郭 凡 整理）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
赵泽铭）为丰富辖区老年群体的精神
文化生活，普及科学健身理念，助力
老年文体事业发展，连日来，北关区
老年人柔力球协会联合灯塔路街道办
事处开展了走基层惠民展演活动，让
老年居民在家门口乐享健身乐趣、感
受文体魅力。

5月 25日上午，惠民展演活动首
站走进光辉路社区。现场氛围轻松
愉悦，参演队员精神饱满、身姿舒展，
伴随着悠扬舒缓的音乐，完美演绎柔
力球节目《阳光年华》。队员们动作

柔和连贯、圆润流畅，刚柔并济的招
式展现出柔力球运动的独特韵味，充
分彰显了辖区老年人积极乐观、健康
向上的精神风貌。优雅的展演、整齐
的队形，赢得了现场居民的阵阵掌
声。

5月 27日，惠民展演活动持续开
展。当天上午，展演团队来到新市民
街社区，队员们精神抖擞、配合默契，
流畅地完成整套柔力球套路表演，动
作规范整齐，姿态优雅大方，将柔力球
运动健身、养心、怡情的特点展现得淋
漓尽致，为社区居民带来了一场精彩

的文体视听盛宴。
当天下午，展演团队奔赴轻机南

社区，倾情演绎柔力球精品节目《为今
天喝彩》。灵动的球拍、飞舞的彩球、
矫健的身姿相得益彰，队员们神采奕
奕、活力满满，在一抛一接、一转一旋
间展现运动之美。昂扬的节奏、饱满
的状态，不仅传递出全民健身的健康
理念，更展现出新时代老年人老有所
乐、老有所健、老有所美的幸福生活状
态。

此次活动扎根社区、贴近群众，
以柔力球特色文体项目为载体，走

进基层、服务基层、温暖基层，既有
效普及了老年科学健身知识，推广
了柔力球特色运动项目，也极大地
丰富了社区老年群体的文体生活，
营造了全民健身、乐享晚年的浓厚
氛围。

下一步，北关区老年人柔力球协
会将持续深耕基层文体服务，常态化
开展进社区、惠民生文体展演活动，不
断丰富老年文体活动的内容与形式，
积极引导辖区老年人走出家门、参与
运动、乐享健康，推动辖区老年体育事
业蓬勃发展。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
冯淑颍）5月 24日，安阳市东方太极
拳俱乐部新站点成立仪式在文明社
区小广场举行，标志着文明社区太极
站正式成立。市东方太极拳俱乐部
相关负责人与拳友齐聚一堂，共同见
证太极文化扎根基层、服务民生的又
一重要时刻。

太极拳是中华优秀传统文化瑰
宝，兼具健身、养生、修身之效，深
受群众喜爱。市东方太极拳俱乐
部深耕太极拳推广多年，始终以

“传承太极文化、推广全民健身、促
进社会和谐”为宗旨，为区域太极
拳事业发展筑牢根基。文明社区
太极站的成立，是该俱乐部推动全
民健身下沉社区的务实举措，更是
丰富社区文化生活、融洽邻里关系
的关键载体，各方携手助力，共促发
展。

在热烈的掌声中，安阳市东方太
极拳俱乐部理事长马洪福、主任吴桂

云共同将站旗郑重授予文明社区太
极站站长齐星洲和副站长薛建国、付
红霞，标志着文明社区太极站正式纳
入市东方太极拳俱乐部规范化管理
与发展体系。

太极拳展演环节亮点纷呈、精彩
不断。全体拳友整齐列队，共同演绎
了健身气功八段锦与太极功夫扇，动
作舒缓流畅、气势恢宏，尽显太极神韵
与团队风采。随后，各太极站都献上
了精彩的节目。他们的表演行云流
水、沉稳圆润、韵味十足。压轴登场的
文明社区太极站队员服装整齐、精神
饱满，展演了陈氏太极拳。

此次文明社区太极站的成立，
是市东方太极拳俱乐部发展的又一
重要里程碑，也是我市全民健身事
业走进基层、服务群众的深入实
践。

未来，安阳市东方太极拳俱乐部
将继续传播太极文化、服务全民健身，
助力健康安阳建设迈上新台阶。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
朱利萌）5月28日，由汤阴县文化广电
体育旅游局、汤阴县慈善总会、汤阴县
体育总会联合主办的2026年汤阴县
全民健身月健身大鼓交流活动精彩上
演，为广大群众带来了酣畅的文体视
听体验。

夜幕降临，汤阴县博物馆北广场
灯光璀璨、人气高涨。活动现场，一
支支参加活动的队伍精神抖擞、整装
登场。伴随着节奏明快、气势雄浑的
鼓点，队员们挥槌击鼓，动作整齐划
一，激昂的鼓声此起彼伏、响彻夜
空。灵动的队形变换、铿锵有力的击
打动作，将健身大鼓刚劲豪迈的魅力
展现得淋漓尽致，充分展现出汤阴群
众昂扬向上、活力满满的精神风貌。
精彩的表演引得现场群众阵阵喝彩，
掌声、欢呼声与激昂的鼓声交织在一

起，处处洋溢着欢乐祥和、热闹喜庆
的氛围。

健身大鼓集健身、娱乐、文化传
承于一体，是汤阴县广受欢迎的传统
文体项目。作为2026年汤阴县全民
健身月系列活动之一，本次活动汇聚
了全县各社区、乡镇的多支队伍同台
亮相。活动既为大鼓爱好者搭建了
切磋技艺、展示风采、交流互动的平
台，也充分调动了群众参与文体健身
的热情，持续普及科学健身理念，让
古老的民俗文化在新时代全民健身
浪潮中焕发崭新光彩。

“能和全县的大鼓爱好者欢聚一
堂、同台竞技，心里特别高兴。”参加
活动的队员难掩喜悦，纷纷表示这场
活动氛围浓厚、意义十足，明年一定
会继续报名参加，坚持传承传统民
俗、乐享健康生活。

青春无烟筑未来
健康素养润民心

——我市开展第39个世界无烟日暨2026全民健康素养宣传月主题宣传活动侧记

市民接受烟草依赖程度评估

挥拍旋球舒筋骨 健身惠民进社区
北关区老年人柔力球协会开展走基层惠民展演活动

建站授旗传拳艺 习练强身护安康
安阳市东方太极拳俱乐部新站点成立仪式举行

5 月 28 日，北关区豆腐营街道向阳社区携手市委老干部局银龄志愿服务

队，邀请医疗专家开展免费义诊活动，现场为群众进行中医诊疗、血压血糖检

测、白内障筛查等，将优质医疗服务送到居民身边。

（本报记者 张武杰 摄）

太极拳展演（路 众 摄）

鼓乐喧天展风采
全民健身乐开怀
2026年汤阴县全民健身月健身大鼓交流活动精彩上演

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

守护肠道
筑牢人体健康第一道防线

活动现场（朱利萌 摄）

市民参加趣味互动答题


