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破解“吃动平衡”的健康密码
5 月 17 日至 23 日是我国第

11 届全民营养周，主题为“吃动
平衡，健康体重，全民行动”。 “吃
动平衡”就是让摄入的能量与消
耗的能量达到平衡。
“吃”出健康，这些要点要牢记
固定时间用餐：每天尽量保

持三餐定时 ， 避免饥一顿饱一
顿。 肠胃也有自己的生物钟，规
律进食能让消化酶定时分泌，更
好地消化食物。

放慢进食速度：充分咀嚼食
物，每口食物咀嚼 15～20 次。 细
嚼慢咽有助于消化食物，增强饱
腹感，减少食量。

食物多样化：每餐保证摄入
谷类 、蔬菜及优质蛋白质 ，满足
身体多样化的营养需求。

合理控制分量 ： 每餐吃到
七八分饱即可 ，避免吃得过饱 。
可使用较小的餐盘和餐具 ，遵
循 “先菜后肉再主食 ”的进餐顺
序。
“动”出活力，这些运动超适合
有氧运动不可少：有氧运动

能有效提高心肺功能，消耗大量
热量。 每周应进行至少 150 分钟
的中等强度有氧运动，每次持续
30 分钟以上。

力量训练增肌减脂：力量训
练对于提高基础代谢率、增加肌
肉量、减少脂肪堆积有着重要作
用 。 每周要进行 2～3 次力量训
练。

日常生活 “动起来 ”：除了
专门的运动时间 ， 在日常生活
中也可以增加身体活动量 ，如
爬楼梯、步行或骑车等。
全民行动，让健康“触手可及”
个人行动 ： 记录饮食和运

动，制定 “吃动平衡 ”小目标 ，养
成健康生活习惯。

家庭参与 ： 和家人一起下
厨 ，制作营养均衡的饭菜 ；周末
来一场家庭运动会，共享健康与
欢乐。

社区助力：积极参与社区组
织的营养科普讲座、 健身活动，
和邻里一起迈向健康新生活。

（周口市疾控中心 刘加敏）

奉献热血显担当 优先用血有保障
《中华人民共和国献血法 》

第二条明确规定：国家实行无偿
献血制度。 国家提倡 18 周岁至
55周岁的健康公民自愿献血。

健康成人一次献血 200～400
毫升 （全血 ），献血量只占人体
总血量的 5%～10%。 献血后，血
液中的各种细胞成分可通过骨髓

快速补充 ，血液中的水分和无
机物则在 2 小时内可得到补
充 。 所以 ，健康成人适量无偿
献血无损自身健康 。 此外 ，献
血可以降低血液黏稠度 ，促进
人体新陈代谢， 降低心脑血管疾
病发病率。

目前，我国设立了无偿献血
奉献奖，用以奖励多次自愿无偿
献血者。 自愿无偿献血达 20 次
以上可获铜奖，30 次以上可获银
奖，40 次以上可获金奖。

献血者及其家庭成员可优

先用血及报销临床用血费用。优
先用血是指在保障急危重症和

孕产妇等重点人群用血的前提

下，非急诊患者在同等医疗状况

下， 无偿献血者及其家庭成员
（无偿献血者的配偶和双方父
母、子女及其配偶）享有优先获
得血液供应的权益。 献血者及其
家庭成员用血时，携带优先用血
相关手续到医疗机构输血科办

理即可。
临床用血费用报销是指根

据《河南省无偿献血者临床用血
费用直接减免工作实施方案 》，
在周口市献血累计 1000 毫升以
上的献血者本人临床用血终身

免费，其配偶及直系亲属按献血
者献血量等量免费用血。 目前，
周口市域已有 21 家医疗机构设
置血费直免窗口，献血者本人 、
其配偶及直系亲属若有临床用

血， 出院时即可直接减免用血
费用。 2024 年 11 月 ，我市开展
无偿献血者血费跨省异地减免

工作。 2024 年，周口市中心血站
为 2167 位献血者、 其配偶及直
系亲属报销临床用血费用 194
万元。

（记者 史书杰 整理）
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健健康康信信息息健健康康信信息息整治违规吃喝 营造清廉生态
本报讯 （记者 刘伟 通讯员 黄

耀宗）5 月 23 日，市卫生健康委召开
违规吃喝专项整治动员部署会。

会议指出， 作风问题关系人心
向背，违规吃喝是 “四风 ”问题的具
体表现。 各单位、各部门要深刻认识
到违规吃喝行为损害党的形象 、侵
蚀执政根基； 违规吃喝行为违反党
的纪律，破坏政治生态；违规吃喝行

为容易滋生腐败， 阻碍卫生健康事
业发展。

会议强调， 开展违规吃喝专项
整治，是贯彻中央八项规定精神、加
强作风建设的必然要求， 是推动卫
生健康事业高质量发展、 营造良好
政治生态的重要举措。 各单位、各部
门要准确把握当前形势和存在的问

题，从思想上重视起来，采取有力措

施，坚决予以整治。
会议指出，各单位、各部门要深

入排查违规吃喝问题， 正视潜在风
险隐患。 要突出重点，抓住关键，聚
焦思想认识 、工作纪律 、公务接待 、
社交活动、 制度机制等五个方面深
查细查，列出问题台账，制定整改措
施，明确整改责任，确保专项整治取
得扎实成效。

会议要求，各单位要压紧压实各
级责任， 引导党员干部学习党的纪
律， 加强党性修养， 筑牢纪律防线。
要靶向发力纠治， 紧盯 “关键少数”
“关键岗位”，重点问题、重要时节，加
强监督检查，严惩违规行为，形成强
力震慑。 要注重常态长效， 推动惩、
治、防一体发力，不断完善制度机制，
堵塞漏洞，防范风险。

聚焦癫痫诊疗 守护儿童健康
本报讯 （记者 李鹤）5月 24 日，

由周口市抗癫痫协会与周口市儿科

医疗质量控制中心联合主办的 2025
年抗癫痫协会学术交流会暨儿科医

疗质量控制中心会议在周口市妇幼

保健院召开。
会议聚焦儿童癫痫规范化诊

疗、病因学研究、共患病管理及医疗

质量提升等核心议题， 吸引了省内
外儿科、 神经内科专家及临床工作
者参会， 交流癫痫诊疗领域的前沿
技术与实践经验。

会上， 多名专家分别以 《儿
童癫痫的规范化诊疗 》 《癫痫治
疗的病因学考量 》 《癫痫共患病
的应对策略 》等为题 ，系统梳理

了国际抗癫痫联盟最新指南 ，深
入探讨遗传代谢病 、免疫性脑炎
等疾病的鉴别诊断技术 ，提出多
学科联合干预模式 ，为临床实践
提供 科 学 指 导 。 与 会 专 家 针 对
难治性癫痫 、罕见综合征等复杂
疾病展开多维度分析 ，现场气氛
热烈。

在质控工作反馈环节 ，周口市
儿科医疗质量控制中心负责人全

面总结 2024 年度儿科诊疗质量
评估及 2025 年一季度线上调研
结果 ， 指出基层单位在癫痫诊断
规范性 、 随访管理连续性等方面
的不足 ，并提出 2025 年质控改进
目标。

宣传垃圾分类 共创优美环境

周口骨科医院

本报讯 （记者 郑伟元 通讯员
李壮）近日，周口骨科医院组织开展
“分类齐参与 低碳新时尚” 垃圾分类
主题宣传活动。

活动现场， 周口骨科医院后勤
科志愿者在医院门诊大厅及病区

向群众发放垃圾分类宣传手册，传
播垃圾分类知识，营造浓厚宣传氛
围。

此外， 该院还通过发放垃圾分
类传单、LED 屏循环播放标语等方
式持续开展垃圾分类专题公益宣

传，科普垃圾分类的意义、益处及方
式。“今天志愿者教了我怎么处理厨
余垃圾，垃圾分类是好事，我们都应
该参与其中，保护环境。 ”市民王女
士说。

周口骨科医院后勤科相关负

责人表示，此次宣传活动增强了医
院职工及群众的垃圾分类意识，让
“绿色 、低碳 、环保 ”的理念深入人
心，促使每个人都积极参与垃圾分
类 ，养成垃圾分类好习惯 ，共创优
美环境。

市第二人民医院

中医理疗显神奇 暖心服务获赞誉
本报讯（记者 史书杰）“太感谢

你们了，这里的医生护士就像家人
一样 。 ”近日 ，位老太 （化名 ）对周
口市第二人民医院康复医学科的

医务人员表示感谢。 60 多岁的她
因腰椎间盘突出导致右腿无法行

走 、右臂麻木 ，到该院就诊 。 经过
10 天的中医理疗， 她身体状况逐
渐好转。

位老太到市第二人民医院康

复医学科就诊后，医务人员为其制
订了系统的中医治疗方案，通过推
拿 、针灸 、艾灸等传统疗法为其治
疗， 避免了吃药打针的副作用，短
短 10 天便让她重新站了起来。 “没
想到中医这么神奇，更没想到这里
的服务这么贴心！ ”位老太连连称
赞。

记者在采访中了解到，该院康
复医学科始终秉持 “以患者为中
心”的服务理念。 康复医学科护士
长万霞介绍，科室实行 24 小时全程
护理，对行动不便的患者提供轮椅
接送服务，为无陪护患者送餐到床
前。 他们还帮患者剪指甲、洗头发，
将细节护理作为日常工作常态。

近年来，周口市第二人民医院
不断提升医疗服务质量，尤其在中
医特色诊疗方面积累了良好口碑。
该院康复医学科凭借精湛的医术

和人性化服务，赢得了众多患者的
信赖。

“金杯银杯不如患者的口碑。”
该院院长徐凯歌表示 ， 医院将继
续发挥中医优势 ，深化优质服务 ，
让更多患者感受到温暖与希望。

家庭医生进机关 签约服务保健康
本报讯（记者 郑伟元 通讯员 黄

耀宗）5 月 23 日，“签约有感 健康可
及———家庭医生进机关 签约服务保

健康” 主题活动在市卫生健康委举
办。

本次活动邀请了市级基本公

卫专家罗德才就大家关心的家庭

医生 签 约 服 务 热 点 问 题 集 中 授

课 ，鼓励干部职工现场扫码签约 。
同时 ， 活动特别邀请了市级健康
科普专家窦中娜详细讲解心肺复

苏术与海姆立克急救法 。 活动还
通过悬挂宣传横幅 、 发放宣传资
料等方式在市卫生健康委机关内

部宣传相关健康知识。
活动当天，川汇区太昊路社区卫

生服务中心家庭医生签约服务团队

在市卫生健康委机关内部设立了服

务点， 为干部职工提供免费测量血
压、血糖等健康管理服务，并根据检
查结果提供个性化的健康建议。

据了解，市卫生健康委将继续加
大家庭医生签约服务的宣传推广

力 度 ， 不 断 创 新 服 务 模 式 和 方
法 ， 扩大服务覆盖面 ， 提升家庭
医生签约服务质量与效率 ， 努力
让更多群众享受到家庭医生签约

服务带来的便利和实惠。

市第六人民医院

助躁郁症患者康复
本报讯（记者 李鹤）近日，周口

市第六人民医院早期干预科接诊

了来自南京市的王女士。 她长期受
情绪波动困扰，工作效率大幅下降。
她曾到南京多家医疗机构就诊，但
尝试多种治疗方法未果。

市第六人民医院早期干预科

主任魏海燕接诊后 ， 诊断王女士
患了双相情感障碍 ， 为其制订了
综合治疗方案。 随后，早期干预科
医务团队为王女士开展药物治

疗 、心理治疗及物理治疗 ，改善王
女士的身体机能和精神状态 ，使
其能够调节自身情绪。 经过治疗，
王女士的情绪逐渐稳定 ， 工作和

生活也回归正轨。
魏海燕介绍， 双相情感障碍又

称躁郁症， 其核心症状为躁狂发作
时情绪高涨、思维奔逸，抑郁发作时
情绪低落、兴趣丧失，两种状态交替
或混合出现，周期不定。

目前 ， 双相情感障碍的治疗
需要药物治疗 、 心理治疗及物理
治疗相结合 ，以稳定情绪 、改变思
维模式 、辅助调节大脑功能为主 。
患者通过规律作息 、适度运动 ，加
之定期复诊调整治疗方案 ， 可有
效控制病情。 此外，家人和朋友的
理解与支持对该病的治疗也至关

重要。

义诊进乡村健康送上门

市中心医院

本报讯（记者 郑伟元）为进一
步推动优质医疗资源下沉，落实分
级诊疗政策，5 月 23 日， 周口市中
心医院联合河南省纪委监委组织

多学科专家团队，到西华县红花集
镇王桥行政村开展“送健康进基层”
义诊活动。

活动现场， 周口市中心医院神
经外科重症监护室、呼吸科、骨科、
心内科等科室的专家们耐心询问

村民病史，并结合心电图、彩超等检
查结果提供精准诊疗建议。 医务人
员现场讲解用药规范， 发放常用药
品，为村民测量血压、血糖，普及慢
性病防治知识。

针对行动不便的残障人员及

高龄独居老人，专家团队主动延伸

服务链条，携带便携式医疗设备入
户走访， 为 10 余户家庭提供上门
诊疗服务 。 在脑梗患者王先生家
中 ， 专家为其检查身体并发放药
品。 “专家上门看病还送药，真是想
到我们心坎里了！ ” 王先生的家属
表示。

此次义诊是周口市中心医院落

实“健康中国”战略，推动优质医疗
资源下沉的具体实践。 村民李大娘
称赞 ：“在家门口就能找大专家看
病，这样的实事办得实在！ ”

河南省纪委监委驻王桥村工作

队负责人表示， 此次活动是党建引
领民生工程的重要成果， 既缓解了
基层群众就医压力， 又为乡村振兴
注入了健康动能。

为推动优质医疗资源下

沉， 让基层群众在家门口就
能享受到专业的中医药服

务，5 月 23 日， 周口市中医
院医疗专家团队到沈丘县石

槽集乡涂楼行政村开展 “健
康周口行 大医献爱心”送医
下乡义诊活动。

记者 刘伟 摄


