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为深化“健康进万家”行动，
破解基层健康服务“最后一公
里”难题，金乡县卫生健康局创
新推出“一月健康义诊进社区+
社区健康星向导大赛”同步启动
模式，东城社区医院以建院12周
年为契机，率先推进通过“服务
下沉送健康、达人传播扩影响”
双轨举措，既为居民提供便捷医
疗，又借网络力量扩大健康宣
传，打造基层健康服务与品牌建
设协同推进的创新样板。

打破传统

让健康服务“常在线”

以往社区义诊多为“单次突

击式”，存在周期短、覆盖有限、无
后续跟踪等问题。金乡县卫生健
康局指导东城社区医院创新“一
月长效义诊”模式，将健康服务从

“短期便民”升级为“持续守护”。
聚焦需求、精准惠民。按“每

天1个小区”节奏，覆盖到30个小
区，组织内科、外科、妇科、中医
科、疼痛科、中医特色门诊18个
科室，30余位业务骨干，携带血
压仪、血糖仪等，深入小区为居
民提供免费体检、疾病诊断、用
药指导、慢性病管理服务等21项
服务；中医相关科室现场免费提
供针灸、推拿、拔罐、耳穴压豆、
刮痧、鳖甲灸等12项中医适宜技
术体验；内外医护团队为居民免
费教学心肺复苏、海姆立克急救
技能，现场教学，现场指导居民
演练急救技能。截至8月25日，义

诊服务接受诊疗人次2100余人，
接受咨询人次4600余人，惠及群
众1万余人。“长效化、精准化”
模式打破传统义诊“热闹一阵”
局限，让健康服务扎根社区，增
强居民健康防护意识。

激活本土资源

让健康声音“传得远”

本次大赛打破常规健康科普
的边界，将目光投向社区内的网
络达人，为避免义诊宣传“官方
化、单一化”，金乡县卫生健康局
创新同步启动社区健康星向导大
赛，借社区网络达人本土影响力，
让健康宣传更鲜活接地气。

大赛以短视频、图文等形式，
围绕义诊现场记录、健康知识科
普、居民参与体验创作，确保健康

传播的专业性与针对性，又鼓励
参赛者结合自身生活经验与创作
风格，用居民听得懂、愿意看的方
式传递健康理念，让健康宣传既

“接政策天线”，又“接居民地气”。
这一举措迅速激活社区本土创作
力量：社区短视频爱好者用镜头
记录义诊中“医护人员为居民耐
心讲解”“居民排队咨询健康问
题”等暖心瞬间；不少居民因看到
达人作品，主动前往义诊现场咨
询，实现“以传播带动参与”的良
好效果。截至目前，大赛吸引参赛
选手60余位，发布作品30余个，点
赞量超600余次，播放量3万余次。

金乡县创新推出"一月长效
义诊+社区健康星向导大赛"健康
服务新模式，同步启动东城社区
医院建院12周年系列活动。一方
面，通过为期一个月的持续性义

诊，彻底解决传统义诊服务碎片
化、不连贯的痛点，为慢性病管
理、健康知识普及搭建长效服务
平台；另一方面，创新开展社区
健康星向导大赛，借助网络达
人、健康志愿者的传播优势，打
破传统健康宣传单向灌输模式，
以群众喜闻乐见的新媒体形式，
让健康理念真正入脑入心。

此次创新举措不仅为居民
送上实实在在的健康福利，更积
极探索基层健康服务新路径。未
来，金乡县卫生健康局将持续深
化健康宣传模式创新，推动基层
健康服务从“阶段性行动”向“常
态化机制”转变，让健康理念深
度融入社区生活，切实将群众对
健康的关注转化为守护美好生
活的实际行动，为建设健康金
乡、幸福金乡奠定坚实基础。

双轨举措激活基层健康服务
金乡县卫生健康局以创新实践守护社区民生

每年9月份是全民健康生
活方式宣传月，近期各地掀起
以体重管理为突破口的全民健
康生活方式行动热潮，传播健
康理念，普及科学知识。

体重管理的重要性：超越
外观的健康诉求

世界卫生组织指出，肥胖
已成为全球性健康问题，与多
种慢性疾病密切相关。超重和
肥胖会显著增加患上2型糖尿
病、高血压、冠心病、脑卒中，甚
至某些癌症的风险。同时，过度
肥胖还会导致睡眠呼吸暂停、
骨关节病等健康问题，严重影
响日常生活质量。另一方面，体
重不足同样不可忽视。体重过
轻可能意味着营养不良，会导
致免疫力下降、骨质疏松、贫血
等问题，尤其对女性而言，还可
能影响生育能力。

因此，保持健康体重不仅
是外在美的追求，更是内在健
康的需要。适宜的体重能够降
低患病风险，提高身体机能，增
强自信，改善心理状态，从而全
面提升生活品质。

体重管理的政策性：超越
个人层面的系统性工程

体重管理本质上是指它不

再仅仅是个人健康的私事，而
是上升到国家公共政策层面，
成为政府主导、多部门协作、全
社会参与的系统性工程。这背
后是应对公共健康挑战、提升
国民健康素养、减轻医疗体系
负担的战略考量。2024年6月6
日，国家卫生健康委等16个部
门联合印发《“体重管理年”活
动实施方案》，主要目标是，自
2024年起，力争通过三年左右
时间，实现体重管理支持性环
境广泛建立，全民体重管理意
识和技能显著提升，健康生活
方式更加普及，全民参与、人人
受益的体重管理良好局面逐渐
形成，部分人群体重异常状况
得以改善。

了解自己的健康体重范
围。

科学管理体重的第一步是
了解什么是适合自己的健康体
重。通常采用身体质量指数
(BMI)作为初步评估标准：BMI
=体重(kg)/身高(m)2。中国成
人健康的BMI范围是1 8 . 5 -
23 . 9。18-64岁BMI的正常范围
是18 . 5-23 . 9；65岁以上理想体
重指数为20-26 . 9；80岁以上理
想体重指数为22-26 . 9。需要注

意的是，BMI只是一个粗略指
标，还需结合腰围、体脂率等指
标综合评估。

如何有效地进行体重管
理？

正如人们常说的“日行一
万步，吃动两平衡”，体重管理
的核心离不开“平衡”二字———
既要科学运动，也需合理膳食。

饮食是体重管理的基础，
饮食控制不是简单节食，而是
科学调整饮食结构，要根据自
身基础代谢和活动量合理设定
每日热量摄入，建议多吃蔬菜、
水果、全谷物和优质蛋白质，减
少高糖、高脂肪和高盐食物的
摄入。每餐尽量做到营养均衡，
避免暴饮暴食。这个可以参考

《中国居民膳食指南(2022)》。
运动是消耗能量的重要方

式，是体重管理不可或缺的部
分，关键是要持之以恒。运动要
循序渐进，从低强度开始，逐渐
增加运动量和强度。每周至少
进行150分钟的中等强度有氧
运动，比如快走、游泳、骑自行
车等。增加日常活动，多步行、
爬楼梯等，增加日常能量消耗。
此外，力量训练也很重要，可以
帮助增加肌肉量，提高基础代

谢率。
充足的睡眠和减少压力对

体重管理也非常重要。睡眠不
足会影响激素分泌，增加食欲，
而长期的压力也可能导致情绪
性进食。

建议每周固定时间测量体
重，了解自己的体重变化趋势，
及时调整饮食和运动计划。

另外，环境支持也非常重
要，特别是家庭环境对体重管
理有着深远影响，创建支持性
的家庭环境至关重要。家庭成
员可以共同采购健康食材，一
起准备健康餐食，建立定期共
餐传统，创建积极活动的家庭
文化，减少静坐时间，设定屏幕
时间限制，鼓励户外活动，家长
要发挥榜样作用。社区要积极
创造条件，提供健康饮食标识、
运动设施，政策限制高糖高脂
食品营销。对于特殊人群，如预
防儿童肥胖需家校联动，慢性
病患者需医生指导减重。同时
注意避免进入误区，即不采用
单一食物减肥法，不依赖减肥
产品，不能忽视睡眠和压力管
理等。

(邹城市疾病预防控制中心
王振前)

拥抱健康，用体重管理重塑生命质量
日前，任城区妇幼保健院特邀

全国县区级妇幼保健机构的标
杆——— 桓台县妇幼保健院院长周克
水前来授课，分享高质量发展先进
经验。

周克水是山东省妇幼健康领域
的知名专家，在微创技术推广、医院
精益管理和区域妇幼健康服务体系
建设方面成效显著，带领桓台县妇
幼保健院跻身全国县区级妇幼保健
机构前列。

此次培训以“新形势下智慧区
域全生命周期健康管理赋能基层妇
幼保健机构高质量发展”为题，系统
介绍了桓台妇幼从起步、快速成长
到高质量发展的三大阶段，尤其重
点分享了该院如何以微创技术为突
破口，实现学科跨越和服务升级，又
如何依托公共卫生项目，构建起覆
盖全县的智慧妇幼健康管理网络，
实现从“以治病为中心”向“以健康
为中心”的战略转型。

接下来，任城区妇幼保健院将
分批组织骨干前往桓台县妇幼保健
院进行实地参观和对接交流，真正
把“他山之石”转化为提升服务、优
化管理、推动发展的内生动力，努力
为建设群众满意、职工自豪、政府放
心的区域妇幼健康服务中心而不懈
奋斗。

(通讯员 何双胜)

对标先进找差距
用心转化促提升
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