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——市“健康爱心课堂”暨亭湖区“暖冬行动”圆梦微心愿公益活动侧记

播种健康理念 助力全民健康

汇聚爱心力量，托起健康未来。12月21日下午，盐城市“健康爱心课堂”暨亭湖区“暖冬行动”圆梦微心

愿活动，在亭湖区南洋镇洋湾村党群服务中心温情启动。作为“健康中国 我们行动”2024全民健康素养提

升计划盐城站“健康科普亭湖行”的收官之举，此次活动旨在关爱困难家庭儿童，提升全民健康素养，聚力基

层卫生服务，助力健康盐城建设。
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当天适逢冬至，活动在一片温馨
的氛围中拉开序幕。保暖羽绒服、羽
毛球拍等运动用品、儿童文学课外阅
读书籍……在首先进行的“暖冬行
动”圆梦微心愿物资发放仪式上，10
名来自暂处困境家庭的儿童代表，开
心地领取了由协办单位党支部捐赠
的爱心物资和学习礼包。这些礼包
虽小，却满载着对孩子们成长的殷切
期望和深情关怀。每一份精心挑选和
量身定制的礼物，都在为孩子们的成
长之路增添一抹亮色。孩子们脸上绽
放出的灿烂笑容，如同冬日里的一缕
阳光，温暖了在场的每一个人。

本次活动由共青团盐城市委员
会指导，盐城市卫生健康促进中心、
盐城市个私党委主办，盐城市医学
会、亭湖区卫健委、共青团盐城市亭
湖区委员会联办，盐阜大众报文化
传媒公司等承办，共青团盐城市亭
湖区南洋镇委员会、安利（中国）日
用品有限公司盐城分公司协办。在
盐阜大众报“众说健康”科普宣传特
聘专家的聘任仪式上，市卫生健康
促进中心主任、市医学会秘书长杨
益国郑重地将聘书颁发给了市预防
医学会儿童青少年健康促进专委会
委员、市预防医学会健康教育专委会
委员徐小丽。

“健康教育和科普宣传专家是健
康科普事业的中坚力量，他们以实际
行动为提升市民健康素养作出贡
献。”杨益国介绍说，近年来，我市健
康教育和科普宣传专家队伍不断壮
大，成为普及健康知识、传播健康理
念的重要力量。作为亭湖区健康教
育知名专家，亭湖区疾病预防控制中
心健康教育科科长、亭湖区健康教育
协会常务理事徐小丽表示，“我们将
和社会各界携手并进，让健康知识成
为连接你我他的桥梁，让健康理念成
为引领社会风尚的旗帜，共同绘就健
康盐城的美好蓝图。”

“每周吃几种食物才是合理的？”
“每天吃一道‘彩虹’。”“无脂食品含
脂肪吗？”……随后，徐小丽以《合理
膳食与健康》为题，为在场的居民和
儿童带来了一场生动有趣的健康讲
座。她用通俗易懂的语言，深入浅出
地讲解了合理膳食的重要性及其实
践方法，引导大家树立科学的饮食观
念，提高自我保健意识。讲座既专业
又贴近实际，居民们受益匪浅。

健康是最大的民生，连着千家万
户的幸福。党的二十大报告指出：“把
保障人民健康放在优先发展的战略位
置，完善人民健康促进政策。”党的二
十届三中全会《决定》提出，“实施健康
优先发展战略”。为贯彻落实《“健康
中国2030”规划纲要》和《健康中国行
动（2019-2030）》文件要求，我市将健
康教育融入社区、家庭、学校、企业和
机关，努力构建全方位、多层次的健康
教育体系。

今年6月，我国首个全民健康素

养宣传月的设立，更是将“提素养促
健康”的理念深入人心。在此背景
下，“健康中国 我们行动”全民健康
素养提升计划盐城站应运而生，旨在
通过系列接地气的活动，从聚焦营养
到关注健康生活方式，从营养知识的
普及到健康素养的全面提升，从“知
健康”到“行健康”，全面贯彻落实国
家健康中国行动中“坚持预防为主”
的方针，倡导“人人行动”。

健康盐城，科普先行。在人民群
众日益重视自身健康的当下，推进健
康盐城建设尤其需要健康教育和科
普宣传专家指导。6月29日，2024年

“健康中国 我们行动”全民健康素养
提升计划盐城站暨“健康科普社区
行”在盐南高新区新都街道南港社区
正式启动。8 月 23 日，盐阜大众报

“众说健康”科普宣传特聘专家颁证
仪式在盐城市新闻发布厅举行，同场
还举行了科普宣传志愿服务团队授
旗仪式，来自市直三甲医院临床重点
专科等12位负责人被聘为首批健康
传播科普专家。

盐阜大众报“众说健康”科普宣
传志愿服务团队成立后，充分发挥医
学专家和党媒记者的作用，走进社区
开展丰富多彩的健康科普活动。志
愿服务团队充分利用专业优势，推动
健康科普知识的广泛传播，为公众带
来更多、更实用的健康科普知识。9
月 30 日，2024 年“健康中国 我们行
动”全民健康素养提升计划盐城站暨
健康科普社区行活动在大丰区健东
社区党群服务中心举行。健康科普
专家和志愿服务团队深入基层、贴近
群众，让健康知识触手可及，让健康
理念深入人心。

未来，盐阜大众报“众说健康”科
普宣传志愿服务队和“健康中国 我
们行动”的健康科普志愿者将持续深
入全市各县（市）、区，开展更加丰富
多彩的健康科普进基层活动。

活动现场

天冷穿袜子睡觉
到底好不好？

从本质上讲，穿袜子睡觉是
为了在冬季给脚部保暖进而提升
睡眠质量。那么“穿袜子睡觉到
底好不好”这个问题的答案也就
因人而异了，每个人都可以根据
自己的身体状况和个人偏好来决
定是否穿袜子睡觉。

如果你平时就容易手脚发
冷，到了冬天更是经常感觉双
脚 冰 凉 且 很 长 时 间 暖 和 不 过
来，那不妨尝试穿上一双宽松、
透气的棉袜，帮助脚部保暖，从
而更快入睡。还有研究表示，
穿袜子睡觉在一定程度上可以
缓解夜间脚抽筋。

如果你的双脚容易出汗，或
者有脚气，那就不适合穿袜睡觉
了。夜间双脚不透气，会增多出
汗，不仅容易增加真菌感染风险
也会影响睡眠质量。还有下肢易
水肿的朋友，袜子的压力可能进
一步阻碍血液循环，加重水肿，也
不建议穿着袜子睡觉。

此外，如果你入睡时穿上袜
子却总感觉双脚很别扭、有异物
感，长时间睡不着，那么也不建议
穿袜子睡觉。可以选择在睡前温
水泡脚或在被子底部放置一个温
暖的热水袋等多种方式，在保暖
和舒适之间找到最佳的平衡点，
让我们在冬天也能享受一个温暖
而宁静的夜晚。

注意！这些坏习惯，太伤胃


