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□记者 姜琰 李倩

9月5日下午，2025盐城健康科普
秀年度总决赛在盐举行。活动现场，

“盐城卫生健康年度新闻亮点展示”专
栏宣传推介启动仪式同场举行。作为
国家和省市科协认定的优秀科普品牌，

“盐城健康科普秀”大赛至今已成功举
办八届，这不仅是一场融合卫生健康与
科学普及的知识盛宴，更是一次深化

“健康盐城”实践、促进全民共享健康美
好生活的学术盛典。

健康新力量，科普好声音。据了
解，经过2025盐城健康科普秀预赛的
激烈竞争角逐，共有16个优秀参赛节
目，从全市各地卫生健康机构和医疗单
位海选的31个节目中脱颖而出，成功
晋级当天的年度总决赛。

《哪吒吃的“迷迷眠眠丹”到底为何
药？》《穿越时空的减肥奇遇》《“腕腕”没
想到，手麻非小事》《抑郁青年“小新”
的蜕变》……记者看到，白大褂们形象
地讲述着发生在我们身边的“健康故
事”，充满市井生活气息，同时渗透了医
学知识，让大家真正感受到健康科普的
温度。

“2023年我参加过一次健康科普
秀，对这个活动最大的感受是它的公平
透明，几十名大众评审现场打分，结合
专家分值，主持人当场公布成绩。因为
内心认同这样的比赛规则，所以准备得
也非常用心。”市三院普外科护士王艳
发现，身边患颈椎病的人越来越多，而
且愈加年轻化，很多人都是因为缺乏相
关的保健知识，“更可怕的是，网上有些
错误的颈椎锻炼方式，一些市民盲目跟
风，严重时能造成颈椎骨折甚至瘫
痪”。现场，她和同事张家带着大家做
了一段规范的颈椎放松操。现场观众
徐翎告诉记者，看比赛不仅能学知识，
还学会了做操，“身体放松多了”。

“听音乐和唱歌其实是最简单又有
效的养生方式，大家有没有发现，当你
听自己喜欢的音乐时，会如沐春风，这
是为什么呢？根本原理又是什么呢？
我来向大家介绍一下‘五音疗法’。”亭

湖区人民医院中医师陈彦竹告诉大家，
中医五行音乐疗法在情志调节方面作
用明显，可用于缓解因情志不舒导致的
焦虑、抑郁等情绪问题。研究显示，特
定的五行音乐能通过影响大脑神经递
质分泌，改善情绪状态。结合《喜相逢》
《渔舟唱晚》等乐曲的播放，大家纷纷感
受到，这些优美的旋律，原来对身心健
康的调理这么有效，可以马上就“学起
来，用起来”。

随着“体重管理年”活动的深入实
施，健康体重管理这个话题也日益受
到市民关注。但在具体减肥过程中，
误区也很多，如何健康减重，是今年
的热门话题。市第一人民医院的医护
人员化身《新白娘子传奇》里的人物，对
故事进行有趣的改编：如果白娘子胖了
20公斤穿越了，许仙还认得出吗？大家
捧腹一笑的同时，也更牢记健康管理的
重要性。响水县中医院三名护士带来
一段情节曲折的“减肥奇遇记”，而盐城
艾琪儿妇产医院的助产士则关注孕妈
妈健康，一段《妈妈不膨胀，宝宝更健
康》的二人秀，把孕妇减重话题讲得深
入透彻。

如何让中医药健康传播更“干
净”？市中医院带来的节目《太医院吐
槽大会》《千年“串”奇》在传统文化底蕴
中，将“靠谱”的中医知识表达得生动形
象。医护人员巧借各种“吐槽”实则弘
扬正能量，让大家看到了医务人员的不
易和中医传承的可贵。而市急救医疗
中心带来的节目《电视机前的红色警
报》同样讲述生活日常：一对小姐弟在
家看“苏超”，弟弟突发鼻出血，这时姐
姐应该如何做……

“因为这些健康科普工作者的用
心，活动不仅知识丰富、形式新颖，而且
非常贴近生活，润物细无声地提升着公
众的健康素养。”当天，市科协负责人告
诉记者，其实每个人都是健康科普的见
证者、践行者、传播者和推动者，市科协
将携手市卫健委、盐阜大众报报业集
团，把更多健康元素、健康文化融入与
人民群众息息相关的“身边事”中，探索
出更为高效的科普信息传播路径，让健

康科普之光照亮更多群众。
市卫健委负责人对持续举办8年的

健康科普秀大赛表示认可，特别是其中
蕴含的社会价值，认为这是为百姓健康
做的一件实事、好事。同时，他希望全
市医疗卫生健康工作者以此为契机，牢
记使命，勇当尖兵，进一步激发参与健
康科普事业的热情，以时不我待的责任
感和使命感，用群众喜爱的方式，把自
己的专业知识传递给广大居民，不断提
升居民健康素养，为“强富美高”新盐城
建设奠定坚实的健康基础。

医护人员登台带你“学”和“练”——

让健康科普融入生活日常
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大家知道今年江苏最火的比赛
是什么？那肯定是“苏超”啊！好
羡慕你们能抢到票啊，我手气不
好，只好窝在家里的沙发上看，比
赛真是太精彩了！我每一场都要
看，球员们为了城市荣誉每一场都
在拼。

“您的每个姿势都不对！您看
球姿势错误，呈低头勾颈式、歪头侧
躺式，再这样下去，颈椎要给你发

‘黄牌’警告了。”
“这是谁啊？”“我是您身体里的

AI 预警系统，监测您的健康。根
据 评 估 ，您 是 颈 椎 病 高 风 险 人
群。”随着手机的普及和工作方式
的改变，颈椎病的发病率明显增
高，像学生、上班族，都是高危人
群。大家要注意你的颈椎了！当
头部垂直时，颈椎所承受的压力约
为 5 公斤，每前倾一点，这压力就
会成倍增加。当低头 60 度时，颈
椎承受的重量高达 27 公斤，相当
于你脖子上扛着 5 袋沉甸甸的大
米，还不赶紧直起你们的上半身，把
头抬起来。

那为什么低头的时候，感觉不
到这么大的压力呢？最初，你可能
只感觉颈部酸痛、背部僵硬，长此
以往的话，会引发颈椎间盘突出压
迫周围结构，你可能会出现头晕头
痛、排尿困难、下肢无力等症状。有
什么办法预防呢？我来教大家一些
秘诀！

预防颈椎病首先要保持正确的
姿势，使用手机时可以做一个奥特

曼的经典动作。在使用电脑的时
候，可以用支架将屏幕抬高，使屏
幕中心与视线尽量对齐。坐着使
用手机时可以在腿上放两个抱枕，
肘部要垫得足够高，使手机与视线
齐平。

第二个秘诀是正确的休息。颈
部有一个向前的生理弯曲，所以枕头
要枕到颈部，才能使颈椎得到支撑和
放松。除了姿势和休息以外，锻炼也
很重要！大家有时会在公园看到大
爷大妈们用不正确的姿势锻炼，可千
万不能模仿，这样锻炼可能导致颈椎
骨折或甚至瘫痪。我教大家颈椎保
健操：双手合十，放在胸前，手臂和颈
部同时移动，方向相反。换动作：合
掌扩胸运动；换动作：低头、头后仰、
头向左靠、头向右靠。

我来总结一下，预防颈椎病要
掌握“三个正确”：正确的姿势、正确
的休息、正确的锻炼。没错，这些

“正确”的背后，正是一种不松懈的
态度。就像“苏超”赛场上球员的执
着奔跑和顽强对抗，诠释了真正的
体育精神。让我们带着这份精神，
挺直脊梁，以昂扬的姿态拥抱全民
健康的美好未来！

市第三人医院 王艳 张家
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