
知识问答
以赛促学破误区以赛促学破误区，，健康意识深扎根健康意识深扎根
“正常血压的标准范围是

多少？请举手回答！”知识问
答环节一开始，现场就热闹起
来。工作人员围绕《青海省居
民健康素养 80 条》核心内容，
从“基本知识和理念”“健康生
活方式与行为”“基本技能”三
大维度设计题目，涵盖“健康
体重怎么算”“小伤口怎么处
理”“老年人怎么预防跌倒”等
高频话题。采用“举手抢答+
即时讲解”的模式，回答正确
的居民能领到一份小礼品，回

答不准确的，工作人员会结合
生活案例现场澄清。比如有
人认为“血压偶尔偏高不用吃
药”，工作人员立刻解释需结
合连续监测结果、是否有并发
症等综合判断，不可自行停药
或服药。“以前总觉得‘健康知
识太专业，听不懂’，今天通过
答题才发现，很多知识跟生活
息息相关！”参与问答的居民
李大姐说，这种“边玩边学”的
方式，不仅记住了知识点，还
破除了不少健康误区。

银龄服务
提升健康素养提升健康素养 乐享银龄生活乐享银龄生活

一直以来，城东区健康教育所以
扎实推进健康东区建设为核心，聚焦
老年群体健康需求，通过常态化开办

“老年人健康保健”专题知识讲座、联
动开展控烟宣传活动、精准组织合理
用药知识讲座等多种形式，持续普及
卫生防病知识、强化老年群众健康文
明生活意识。每场活动均特邀西宁市
健康教育讲师团专家现场授课，确保
健康知识传递的专业性与实用性。讲

座中，专家紧扣老年人身心特点，系统
讲解健康保健基础知识、科学养生核
心原则及日常保健常见误区，通过真
实典型案例，深入浅出剖析“盲目依赖
保健品”“慢病患者不敢运动”等错误
观念与行为的潜在危害，又针对老年
人及照护者关心的饮食搭配、适度运
动、慢病管理、心理调适等高频问题耐
心解答，引导大家树立科学健康管理
理念。现场互动频繁、氛围热烈，工作

人员还同步配套发放健康宣传资料，
将知识传递与贴心服务精准对接。因
内容贴近老年生活、实操性强，活动赢
得居民一致好评，不少老年人表示：

“以前好多健康误区搞不清，现在不仅
澄清了，还学会了实用保健方法！”这
种“学懂用会”的成效，让老年群体的
自我保健与科学防病能力显著提升，
切实为他们的幸福晚年筑牢了健康根
基。

急救演练
从知晓到会用从知晓到会用，，实战教学筑牢安全线实战教学筑牢安全线

“大家要记住，在进行急救胸外按
压时要‘快而有力、垂直按压’！”急救演
练区，医护人员站在人体模型旁，一边
讲解心肺复苏理论，一边现场演示操作
步骤。“急救演练强技能”环节聚焦实
战，旨在让群众从“知道”急救知识到

“会用”急救技能。医护人员先以理论
讲解心肺复苏结合模拟演示的方式，通
过人体模型演示胸外按压的位置、深
度、频率，以及人工呼吸的配合时机，强
调“黄金 4 分钟”的重要性。讲解结束
后，现场居民踊跃参与实操练习，医护

人员一对一指导，纠正错误的按压姿
势、调整呼吸节奏，确保参与者掌握规
范动作。一位参与实操的居民感叹：

“以前只在电视上看过心肺复苏，今天
亲手操作才发现这么多细节，以后再遇
到紧急情况心里有底了。”
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健康惠民添新措 素养提升暖民心
城东区开展2025年“健康中国行”暨“健康教育万里行”主题活动

秋日的泰宁花园广场，阳光把健康科普展
板上的“慢性病防治要点”照得格外清晰，“健
康万里行·健康我在行”的红色横幅在微风里
轻轻晃动，早到的居民已围着义诊台踮脚张
望。有的老人攥着病历本，有的家长牵着孩子
驻足看“合理膳食”图解，这里正是城东区健康
教育所联合城东区多家医疗机构开展的2025
年“健康中国行”暨“健康教育万里行”主题活
动的现场。以“精准服务+多元科普”的模式，
将健康知识与医疗服务送到群众“家门口”，切

实筑牢城区健康防线，让健康成为民生福祉最
鲜明的底色。

健康素养提升是一项长期且艰巨的系统
工程。一直以来，城东区健康教育所始终以群
众健康需求为导向，紧扣健康中国战略部署，
持续创新健康教育的形式与内容，结合新媒体
平台拓展线上科普渠道、针对不同人群设计定
制化健康课程等，不断提升全民健康素养水
平，为推动健康城东区建设迈上新台阶注入了
持久动力。

“大夫，我这血压最近总忽高忽低，是不是跟我爱
吃咸菜有关啊？”在活动义诊区，家住附近的张阿姨刚
测完血压，就着急向医护人员咨询。现场气氛热烈却
秩序井然，来自城东区多家医疗机构的医护团队携带
血压仪、血糖仪等专业设备，为居民提供“一站式”健康
服务，测血压时，医护人员不仅精准记录数值，还会细
细询问居民的年龄、饮食习惯与作息，“您今年65岁，平
时要少吃咸菜、腌肉，每天都要散步，情绪别太激动。”
血糖检测后，针对数值异常的居民，当场解读结果并标
注复查时间。而在中医问诊台前，医师通过“望、闻、
问、切”为群众辨识体质，对被失眠、脾胃不适困扰的居
民，手写个性化调理建议，“您是脾虚湿热体质，平时可
以用茯苓、山药煮水喝，晚上10点前睡觉”。“以前去医
院看病要排队挂号，现在在家门口就能享受到免费的
专业服务，连饮食注意事项都讲得明明白白，太贴心
了！”居民们的称赞，成了义诊服务最实在的“口碑”。

“大家知道高血压患者每天吃多少盐合适吗？”在
健康科普区，城东区健康教育所的工作人员正用通俗
的语言，把专业健康知识转化为“生活指南”。考虑到
辖区老年人居多，工作人员重点普及高血压、糖尿病
等慢性病的日常管理方法，从“三餐怎么搭配控血糖”

“降压药不能随便停”，到“冬天保暖别忘护脖子（预防
血压波动）”，每一个知识点都结合生活场景；针对地
方病防控需求，还详细讲解相关疾病的传播途径与预
防要点。现场健康知识展板沿广场铺开，“合理膳食”

“规律作息”“适度运动”“心态调节”四大主题图文并
茂，各展台上的宣传手册被陆续领走。工作人员还通
过“你问我答”的互动方式，纠正群众“重治疗、轻预
防”的观念：“很多人觉得‘没有不舒服就不用体检’，
其实高血压、糖尿病早期没有明显症状，定期检查才
能早发现、早干预。”

接地气的科普，让“预防比治疗更重要”的理念慢
慢走进居民心里。

本报记者 悠然

义诊服务
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