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近日，无锡市妇联
实验托幼中心退教会在
严家桥古镇开展“银发
健康分享会”活动。老
党员、老教师纷纷亮出
自己的健康绝招，交流
健康经验，发挥“五老”
优势，用好银发经验，更
好地为社会服务。

图为退休老师倪敏
娟为大家讲述旅游养老
的体会。
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近日，无锡市体育公园迎来了
来自全市各市（县）区老年人体育协
会、各条线单位以及各专项委员会
的老年朋友们。他们欢聚一堂，共
同参与2024年无锡市全民健身系
列特色项目展示活动暨江苏省体育
节无锡分会场闭幕式，以及精彩的
全民健身系列活动——万人旗袍千
人展示赛。

活动伊始，各区老年人体育协会
带来了各具特色的精彩表演：广场舞
《今夜舞起来》动感十足，欢快喜庆；
无极球表演《娥嫚》悠扬洒脱，韵味悠
长；打莲厢《莲厢霞光曲》将田间地头
的简单娱乐演变成为传统民间舞蹈，

既愉悦了身心，又达到了强身健体的
效果……这些节目精彩纷呈，令人耳
目一新，充分展现了无锡老年人的活
力与健康风貌。

当天的旗袍展示环节吸引了所
有人的目光。现场衣袂飘飘，风姿
绰约，身着各式精美旗袍的演员们，
伴随着不同动作和队形的变换，带
来了一场场风格各异的旗袍秀表
演。

据悉，旗袍秀是无锡市老年人
体育协会今年重点推广的项目之
一。本次旗袍展示《书简舞》共有来
自全市的29个团队、1000余名参
与者，从创编到培训再到展演，历时

一个多月，充分彰显了旗袍的韵味
与老年人的风采。

据悉，近年来，无锡市各单位组
织了一系列活动，如“文体养老、健
康平安”系列活动、体育健身“十个
一”工程及“学雷锋·助健康·永远在
路上——‘大手牵小手·三代同健
康’”等，每月21天的健身打卡活动
吸引了近2万人参与。无锡市还举
办了《国家体育锻炼标准》（老年组）
达标赛，深受老年人喜爱。无锡市
体育局副局长李海红表示，无锡市
体育局和市老年人体育协会将继续
携手各界为老年人服务，推广健康
生活。 （王菁）

这些健身团队个个“身怀绝技”

霜降时节
这些健康提示
请收好

10月23日是二十四节气中的
霜降节气。霜降节气虽时至深秋，
但“秋燥”并未完全消退，公众应如
何养生？国家卫生健康委22日以

“时令节气与健康”为主题召开新
闻发布会，就相关问题进行解答。

中国中医科学院西苑医院主任
医师张晋介绍，日常起居要早睡早
起，顺应阳气的收敛，时刻关注天气
变化，适时增添衣物，注意保暖。

北京协和医院主任医师于康
表示，大豆及其制品营养价值较
高，常吃大豆及其制品对儿童青少
年生长发育有益，在一定程度上可
降低成年人心血管疾病和女性乳
腺癌发病风险。

霜降时节气温骤降，身边得流
感等呼吸道传染性疾病的患者多
了起来。

“现在接种流感等疫苗来得
及，在整个流行期间都可以接种。”
北京市疾病预防控制中心研究员
张代涛在发布会上表示，个人接种
疫苗可以有效降低发病和重症风
险。建议大家尽早完成流感疫苗
的免疫接种。

诺如病毒感染在秋冬季比较
常见。张代涛介绍，诺如病毒感染
是一种自限性疾病，以腹泻、腹痛、
呕吐、恶心等症状为主。如何预防
诺如病毒感染？专家建议，个人与
家庭成员在日常生活中要保持良
好的手卫生，注意饮食卫生，做好
居家环境清洁消毒，定期开窗通
风。此外，要保持健康生活方式，
规律作息、合理膳食、适量运动，以
增强身体对病毒的抵抗力。

（光明网健康）

“喂，这里是人民医院输血科，
我院抢救室有一患者失血严重，血
红蛋白只有30多克,需紧急输血但
配血不合，标本已送往血站。”近日，
下班刚到家的血站检验科血液研究
组张媛媛突然接到一通紧急电话，
她深知此刻时间就是生命，没有丝
毫犹豫，马不停蹄地赶到血站。

据悉，该病人血型为O型RhD
阳性，失血严重，血红蛋白仅为

39g/L，情况十分危急。患者标本
经多种方法鉴定，抗体特异性仍不
明确，张媛媛经过缜密的思考后，尝
试多重实验验证。经过近5个小时
的努力，终于在22点左右鉴定出该
患者血浆中至少有抗E、抗Wra及
自身抗体等多种抗体，随后从15袋
ABO、Rh血型同型的血中找到一
袋与病人配型符合的血液后，立即
送往医院救治患者。事后经了解，

患者输血后状况较好，已转危为安。
检验科血液研究组深耕输血研

究领域多年，不断做深做实，建立了
一支专业素质过硬、敢创新重实干
的队伍。近期，血液研究组积极研
学并引进二磷酸氯喹放散试剂、
ABO/Rh基因分型（荧光PCR法）
等新试剂新方法，为解决疑难配血、
疑难血型鉴定等工作提供了新思路
新方法。 （钱宁宁）

血站紧急疑难配血，助力患者转危为安

秋风送爽，丹桂飘香。在这个阳
光明媚的秋日，无锡波士顿国际学校
的三十名师生来到瑞金医院无锡分
院，开启了一场别开生面的医学探索
之旅，在不同的科室里沉浸式体验医
学的魅力。

走进口腔科，孩子们瞬间被一系
列高科技设备深深吸引。数字口内
扫描仪、手术显微镜……这些平时只
能在电视或书本上看到的医疗器械，
如今就真实地展现在他们眼前。在
专业医生的指导下，孩子们体验了仪
器设备的操作和使用，对自己的牙齿
内部结构进行了细致入微的观察。
同时，他们还进行了口外模型的藻酸
盐取模，通过亲手制作自己的口腔模
型，更加直观地了解口腔的结构与功
能。

在耳鼻咽喉科，於子卫主任用流
利的英语为孩子们耐心细致地讲解

了人体的听觉、嗅觉以及喉的发声功
能。通过一系列有趣的测试，如听力
检测、嗅觉测试以及嗓音检测等，孩
子们不仅加深了对人体感官功能的
了解，也在欢声笑语中感受到了医学
知识的无限魅力。

在康复医学科，纵亚主任用生动
有趣的方式，向孩子们介绍了常用的
物理治疗方法，如低频、中频、高频治
疗、针灸、矫形器制作以及运动疗法
等。为了让大家更直观地体验这些
疗法的奇妙之处，纵主任还特意安排
了一系列互动游戏。在平衡功能检
测与训练中，孩子们化身为“打地鼠
小能手”；在上肢M1康复机器人辅
助训练中，他们化身为“削水果达
人”；在上肢平衡协调功能情景模拟
辅助训练中，孩子们则又化身为“赛
车手”。这些游戏不仅让孩子们在轻
松愉快的氛围中感受到了医学康复
的神奇力量，更激发了他们对医学知
识的浓厚兴趣。

在内镜中心，阚加利护士长通过
耐心细致的讲解，引领孩子们走进了
胃肠镜的世界。在护士长的指导下，
孩子们进行了一次胃肠镜检查模拟
体验活动，小心翼翼地操作着胃镜仪
器，仿佛自己也成了一名小小的医
生。这次体验不仅让孩子们对胃肠
镜有了更加清晰的认识，更在他们心
中种下了探索医学奥秘的种子。

上海瑞金医院于2012年在国内
率先开办了首个大型、深度医学体验
活动——医学体验营，让大众更深入
地理解和了解医学、医院和医务工作
者。此次活动是瑞金文化在瑞金医
院无锡分院的传承与发扬。未来，瑞
金医院无锡分院将继续举办更多类
似的活动，邀请更多的孩子参与其
中，一起探索未知、追求真理、勇攀科
学高峰。

（王菁）

开营，这个体验超赞！

康复医学科医生与孩子们进行互动游戏康复医学科医生与孩子们进行互动游戏。。

口腔科：科技引领，精准诊疗

耳鼻咽喉科：声音与感官的奇妙世界

康复医学科：科技助力康复之路

内镜中心：探索人体消化道的奥秘

◆饮食以温润平和为主

◆现在接种流感等疫苗来得及

◆重视其他传染性疾病防治


