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助你健康助你健康
□ 瞳 言

时间流转，步履不停，回首

2022，你度过了怎样的一年？

这一年，有人白衣执甲奔赴

抗疫一线，有人居家防疫成为

养生达人；这一年，越来越多

的 人 加 入 全 民 健 身 的 队 伍 之

中，让自己动起来，提高身体

免疫力；这一年，有离开也有

陪伴，有揪心也有希望，每一

个人都在拼尽全力认真生活；这

一年，健康成为人们生活中讨论

最多的话题之一……

为健康助力，是我们一直努

力的目标。从健康新闻到养生知

识，从全民健身到个人运动，从

生活习惯到心理健康，方方面

面，我们都在关注。

健康老年人标准、健康餐桌

标准、居民健康素养水平……国

家发布健康动态，我们及时跟

进、分析、传达，尽量不错过任

何一条。

春生夏长，秋收冬藏。中国

人的衣食动养，皆依季候而作，

随岁月流转。每逢时序轮转，

我们必会奉上养生须知，给您换

季健康提个醒。

分享健身的乐趣，直击运动

的激情。每一场全民健身运动，

我们不曾错过；每一个健康达人

的背后，都是汗水和坚持炼成。

有人为了学游泳，废寝忘

食；有人早起打卡运动，一坚持

就是数年；有人在家里打造了小

型健身房，随时都可以健身……

起初，他们把运动当成乐趣，后

来又成为生活习惯。运动给他们

带来了健康、积极的生活状态。

心态不在年龄，贵在心理年

轻；养身不在刻意，贵在自然顺

心；锻炼不在朝夕，贵在持之以

恒……

新的一年，愿你有更多时间

关照健康、陪伴家人、认真生

活。我们将继续肩负期望，与您

共同开启2023年的健康旅程。

回眸2022年，有
难忘，有感动，有不
舍，也有遗憾。站在
时光的隧道里，多少
人开始呐喊：如果时
光能够倒流，我一定
要健身养生，增强体
质。

健 康 是 人 生 大
事，不积跬步，无以
至千里，不积小流，
无以成江海。健康也
是一样，离不开日常
的点滴积累。

新的一年即将来
临，让我们一起，在
点滴生活中，守护健
康，共同前行。

像往常一样，清晨，市民刘
泽枫在小区附近的游园里锻炼。
先把游园里的健身器材练一遍，
然后开始慢跑。“家门口就有健身
设施，得好好用起来。”刘泽枫
说。

近年来，我市不断加大体育设
施投入，全民健身公共体系不断健
全，城市社区健身设施覆盖率达
100%。与此同时，我市 200 多个体
育协会及社团组织，也带动了大批
市民参与到各项运动中。

骑行、游泳、滑冰、健走、广
场舞、各种球类运动……如今，五
花八门的运动方式，让狮城“动”

起来。全民健身，我们一直在关
注，从 《全民健身日 狮城动起
来》 到 《跟练网红毽子操 有人欢
喜有人痛》，从《这个冬天，动起
来》到《像吃“零食”一样 爱上运
动》……健身热点、健身方式、健
身注意事项等，时刻关注并及时分
享。

多彩米粥、鸡肉蔬菜蛋饼、奶
香南瓜条……如今，营养均衡、节
约精致的餐食备受追捧，健康饮食
逐渐成为人们的习惯。今年 10 月，
在北京召开的“提升健康餐桌标
准”座谈会，发布了《健康餐桌指
南》，我们第一时间采访了市民与有

关专家，完成报道《吃好一日三餐
守住餐桌健康》。

国家卫生健康委发布了 《中国
健康老年人标准》，稿件《正视衰
老 收获精彩晚年》，把上了年纪
带病生活是常态，如果能将慢性
病控制好，就是一个健康或基本
健 康 的 老 年 人 这 种 生 活 状 态 讲
透讲明。

进入伏天，高温炙烤着狮城，
但酷暑并没有阻挡住市民健身的
脚 步 。 清 晨 ， 公 园 里 舞 剑 的 老
人；午后，球场上年轻人激烈追
逐；夜晚，儿童的嬉闹、健身操
的音律声声入耳，更多的市民走

出家门，加入到健身的队伍，享
受健身乐趣。《全城“热练” 唤
醒夏日活力》，直击夏日动感狮
城，并提醒市民，外出运动要谨
记正确时间、适宜强度、科学补
水、合理降温。

冬去春来，我们推出《春天来
了，立个健康 Flag》；“三八”妇女
节来临推出《又美又好 优雅到老》
特别报道；关注少儿运动健康，推
出《少儿运动成人化 “抢跑”不成
反伤身》；暑去秋来，推出《初秋健
康以“收”为养》……

新的一年，我们将持续关注身
边健康热点。
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健康，是人们关注的热点问
题。生活中，很多人都会关注一些
养生信息，并希望通过这些养生方
法，让身体更健康。

然而，有些养生方法并不靠
谱 ， 比 如 “ 不 吃 主 食 能 快 速 减
肥”“清淡饮食就是要吃菜不吃
肉”等。

生活中，关于一日三餐的养生
建议有很多。虽然其中的一些建议
人们耳熟能详，但其实并不靠谱。
针对此种情况，我们推出《不吃主
食就能减肥？如此养生不可取》报
道。

吃好一日三餐，与身体健康息
息相关。然而，在这个快节奏的时
代，有人懒得做饭，有人挑食严
重，有人过度节食……沧州中西医
结合医院国医堂主任医师刘建介绍
说，人们应树立健康饮食理念，营
养均衡、合理膳食才是养生之道。

暑期高温来袭，多地出现热射
病死亡病例。那么，热射病是中暑
吗？不少人并不了解。带着这个问
题，记者采访了医院相关专家，推
出报道《热射病是中暑吗？》，热射
病不是普通的中暑，是重症中暑。
提醒市民注意防暑，科普热射病救

治、预防等方法。
今年，老坛酸菜面曝出发酵酸

菜质量安全问题，诸多发酵食品跟
着“躺枪”。不少人认为，发酵食
品和腌制食品一样，都经历了漫长
的存储和发酵过程，在此期间会长
出很多霉菌，很可能存在安全问
题。

事实真是如此吗？我们及时推
出的《发酵食品危害健康？选择正
规厂家产品可放心吃》报道中，给
出答案：若是正规厂家按照规范操
作生产的发酵食品，市民可放心食
用，没必要担心。

长期以来，骨头汤一直霸占着
餐桌的“C位”。然而，喝骨头汤真
的补钙吗？我们推出了《骨头汤补
钙？不靠谱！》报道，正确补钙，应
选择靠谱的食物。如果每日饮食不
能满足钙质的摄入需要，建议选择
服用小剂量钙片。

……
一个习惯、一个动作、一餐美

食，都与健康息息相关。我们时刻
关注健康养生中的疑问，纠正日常
生活中的不良习惯，“康宁话健康”
已经推出 72期，明年将继续和您聊
聊健康养生那些事儿。
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前几天，市民胡明辛在朋友圈
分 享 了 2022 年 健 身 带 给 他 的 改
变，好身材引来不少好友点赞。

21 岁的胡明辛，原来又高又
瘦，用他自己的话来说“像竹竿
一样”。

今年年初，他下定决心要增
肌。起初，他在网上找来一些视频
自己练，不久就确定了长期跟练的
教练，一坚持就到了年底。“不仅练
出了一身肌肉，体质也比从前好很
多。”胡明辛说，这一年，感谢运
动，塑造了一个新的自我。

年终岁尾，不少热爱运动的

人 ， 都 在 分 享 自 己 一 年 的 收
获 。 这 一 年 里 ， 我 们 在 “ 健 康
达 人 ” 栏 目 中 也 分 享 了 不 少 健
身达人的故事。

体态优雅，精神饱满，对生活
充满热情，看似纤细，但能扛着桶
装水上6楼；小学时，她曾被体校选
中，成为短跑运动员参加省比赛；
大学时，她又代表学校参加过大运
会；工作后，市里组织的运动会，
她拿过冠军……如今，她 50 岁了，
体能依然很好，并保持着满满的健
身热情。《健身“狂人”胡俊玲的美
好生活》，带你走进体能超好、被朋

友打趣的“女汉子”胡俊玲的运动
人生。

52 岁的她身体矫健，神采奕
奕。刀、枪、剑、棒……在她的
家 里 ， 这 些 太 极 器 械 都 有 专 属
的 位 置 摆 放 。 太 极 拳 法 和 器
械 ， 她 样 样 拿 手 。 练 习 太 极 十
几 年 ， 享 受 强 身 健 体 的 同 时 ，
也 带 动 不 少 家 人 和 朋 友 加 入 练
习 太 极 的 行 列 。 去 年 ， 她 又 加
入 九 河 健 走 队 ， 开 启 了 早 练 太
极、晚上健走的生活。《太极加
健走 练出精气神》，分享了英
姿 飒 爽 的 太 极 拳 爱 好 者 祁 建 敏

的故事。
“这事上瘾！一天不去就浑身难

受。就像我俩的‘第二职业’！”52
岁的从恩艳和 56岁的李云胜，是新
华区千童健走队里的夫妻档。两人
加入健走队5年，可谓快乐多多。起
初加入健走是想减肥，后来就成了
习惯。

夫妻档、亲子档、闺蜜档……
加入运动队伍的人群越来越多。对
他们来说，健身，已不是刻意追
求，而成为一种习惯。运动，使他
们保持着年轻的心态，焕发出青春
的激情。
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健康杂谈，热评健康。2022 年
接近尾声了，一年中，“健康苑”栏
目评论过不少热门话题。

面对年度总结等工作，不少拖
延症患者开始手忙脚乱。此时，需
要破除懒惰思想，在工作中不找借
口，直面问题；确立坚定的目标，
一有想法，立即行动；合理规划时
间，提升专注力，减少外部环境干
扰。《少一分拖延 多一点从容》，希
望每个人都能摆脱拖延症，形成有
条不紊的习惯，让工作生活从容起
来。

如今，“代厨”走红，成为继外
卖后，又一方便餐桌的选择。有网
友调侃：上门代厨，拯救着都市青
年的“精致懒”。然而，不说从健康
安全方面考虑，这一新兴事物存在
多种风险，自己做饭的氛围和感
觉，岂是代厨能代替的？当和家人
一起完成一桌饭菜后，一家人其乐
融融，边吃饭边畅谈，这样的家庭
生活多有烟火气、幸福感。《下厨烹
饪享受生活》引导人们在和谐的氛
围里，享受美食，享受生活，这种
感觉是外卖和代厨给不了的。

都说“爱笑的人运气不会太
差”，实际上，爱笑的人不仅运气
不会太差，身体也不会太差。对
于健康，笑还有很多好处。经常
笑一笑，能消除精神紧张，放松
肌 肉 ； 笑 能 够 促 进 面 部 血 液 循
环，改善皮肤营养……同时，微
笑能让人更自信，有助于保持积
极的心态。《每天笑一笑 身体更
健康》，生活繁忙，要试着从琐碎
的小事中挖掘快乐；面对人生中
的困难、挫折，不妨换个角度，
积极乐观地面对，看得开了，心

底的快乐也就多了。
松弛感为什么会被追捧？所谓

的“松弛感”，并不是心大、懒惰，
更多的是指在繁琐、忙乱的生活中
厘清自己的秩序。在快节奏的现实
生活中，松弛感难能可贵。《生活需
要“松弛感”》，而松弛感形成于积
极、健康的生活状态中。不要被生
活、工作追着走，减少一些“不得
不”，多一些“有备无患”，生活自
然可以松弛点。

从日常生活到心理状态，与健
康相关的点滴话题，我们一起品鉴。
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