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本报讯 为全面提升周口市民健康素

养和健康水平，打造健康城市新标杆，3 月
20 日，“健康周口百万行动计划”暨周口市
健康管理协会分会（专委会）筹建启动仪
式在周口至上健康管理中心举行。

当前，慢性病高发、老龄化加剧以及
青少年心理健康问题日益凸显，对健康服
务提出了更高要求。 为响应 “健康周口
2030”战略，周口市健康管理协会决定启
动 “健康周口百万行动计划”， 并筹建 14
个分会（专委会）。 这些分会（专委会）覆盖
青少年心理健康、慢性病防控、中医治未
病等核心领域，其成立后，将推动我市健
康管理服务精准化，优质健康管理资源下
沉基层。

“健康周口百万行动计划”旨在通过未
来 3年的努力， 聚焦四大核心目标， 包括
“百人引领”“百区筑基”“万人精准”和“百
万燎原”，通过甄选 100 位健康周口形象代
言人，打造 100 个智慧健康社区，为 1 万名
亚健康人群提供个性化抗衰解决方案，影
响超 100万周口人践行健康生活方式。

同时，周口市健康管理协会分会 （专
委会）的筹建工作正式拉开帷幕。 周口市
健康管理协会将筹建包括青少年心理健

康管理、呼吸与危重症健康管理专业委员
会等在内的 14 个分会（专委会）。 每个分
会（专委会）均由行业专家领衔，针对健康
领域的细分问题，向广大群众提供精准健
康管理服务。

“分会和专委会的筹建，意味着我们将
健康管理服务下沉到社区、家庭、学校、企
业，惠及更多基层群众。这将帮助广大基层
群众早发现疾病，科学管理慢性病，特别是
利用先进技术进行癌症筛查， 减少严重后
果的发生。”周口市健康管理协会秘书长曹
杰说。

据了解，本次活动由周口日报社和周
口市健康管理协会主办， 河南至上健康产
业集团有限公司和周口至上健康管理科技

有限公司承办，周口市物业管理协会协办，
标志着政、企、媒三方联动下的健康周口建
设迈出了关键一步， 成为健康周口发展历
程中的里程碑事件。 活动将联合优势力量
共同打造“健康周口”健康产业宣传、服务、
孵化平台，深入实施“健康周口 2030”计划。

“百万行动”活力启航 服务基层群众健康

������河南至上健康产业集团有限公司、周口市健康管理协会、周口日报社三方签订“健康周口百万行动计划”
战略合作协议。

������周口至上健康管理科技有限公
司总经理范增友向与会人员介绍“健
康周口百万行动计划”。

随着年龄的增长，人体的骨骼、肌肉和韧带逐渐退
化，脊柱椎间盘的弹性和缓冲能力减弱，容易发生损伤。
腰椎间盘突出症是老年人群常见的脊柱疾病之一，尤其
是老年人参与广场舞时，过度旋转、跳跃、扭腰等剧烈动
作，加重了腰椎间盘的负担，可能会导致椎间盘突出或
加剧已有的病情。

要避免腰突症的发生，科学合理的锻炼是关键。 老
年人应该根据自身状况参与广场舞，避免不当运动导致
的伤害。 建议参照预防腰突症的锻炼方法和注意事项。

注重热身与拉伸

对于所有的运动，热身都是非常重要的。 热身可以
帮助肌肉和关节逐渐适应运动负荷， 减少受伤的风险。
广场舞也是如此，老年人跳舞之前可以做一些简单的拉
伸，特别是腰部、腿部和脊柱的拉伸动作，帮助放松肌
肉，增加关节活动度。 常见的腰部拉伸动作有：坐姿前
屈、站立后伸等，这些动作可以有效放松背部肌肉，增加
脊柱的灵活性。

避免剧烈的转腰动作

广场舞中常见的旋转和转腰动作，尤其是频繁地左
右扭腰，可能会对腰椎产生较大的压力。 老年人在进行
这些动作时，应特别注意力度和动作的幅度，不要过度
转动腰部。 尤其是有过腰部病史的老年人，最好避免过
于剧烈的动作。

选择适合的运动强度

老年人的骨骼和肌肉已经不再年轻，因此运动强度
需要逐渐增加，而不是一开始就进行高强度的训练。 广
场舞虽然是一项适合老年人的有氧运动，但如果强度过
大或时间过长，容易引发腰椎和关节的负担。 建议每次

跳舞的时间控制在 30 分钟~60 分钟以内，并且要注意休
息和缓解压力。

加强核心肌群的训练

核心肌群是维持脊柱稳定的关键，老年人可以通过
加强核心肌群的锻炼来减少腰椎的压力。 常见的核心训
练方法包括仰卧起坐、桥式等。 这些运动能够增强腹部、
背部和腰部的肌肉力量，减轻脊柱的负担，预防腰椎问
题。

注意正确的姿势和步态

很多老年人由于关节灵活性差或肌肉力量不足，往
往在走路或跳舞时出现驼背、腰部前倾等不良姿势。 长
期的不良姿势不仅影响整体气质， 也会增加腰椎的压
力，导致腰椎间盘突出。 因此，保持正确的站立和行走姿
势非常重要。 在跳广场舞时，尽量保持背部挺直，避免腰
部过度弯曲或扭曲。

定期体检，及时发现问题
对于老年人来说，定期进行骨骼和脊柱健康检查尤

为重要，特别是有腰椎问题家族史的人，应该更加关注
自己的脊柱健康。 通过定期检查，能够及早发现问题并
采取相应的预防或治疗措施，防止疾病加重。

老年人一旦发生腰椎间盘突出症，需及时就医并采
取适当的治疗方案。 早期治疗通常包括药物治疗、物理
治疗和适当的运动康复。 疼痛缓解后，逐步恢复腰部和
核心肌群的力量训练，避免再次受伤。

广场舞作为一种适合老年人的运动方式，虽然有很
多好处，但也需要因人而异地进行调整。 跳舞时，不仅要
保持适当的强度和节奏， 还应注意正确的姿势和动作，
避免不必要的伤害。 （据《新民晚报》）
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