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健康生活常关注

当人们丰衣足食之后，
对健康的渴求显得越来越
强烈，健康已成为人们的基
本目标，追求健康成为所有
人的时尚。人人都希望自
己健康、长寿、高质量的生
活。的确，拥有健康，才能
拥有一切，有健康的身体才
能挑起生活的重担，才能享
受生活带来的幸福。人生
的所有财富和名誉是无数
个“0”，只有身体健康才是
“1”，如果没有这个“1”，人
生也只是一个“0”，健康应
成为大家安身立命之本。

20 年来，无论春夏秋
冬，晚报对健康的关注从不
缺席，关注晚报，跟着晚报
养生健身身体好，已成为不
少读者的共识。

■阅读提示

随着年龄的增长，人体生理机能逐渐衰退，
人们的健康随时受到威胁，特别老年人，为了健
康，不少老人加入健身的行列。基于此，作为市
民贴心人的《京九晚报》在老人健身方面也下足
了功夫，予以引导、提醒、关注。

爬山，作为一项经典的运动方式，可以提高
心肺功能和全身机能，不少老人加入爬山的行
列，2017年秋，一篇《爬山时如何保护膝关节》
适时为老人进行提醒。看完这篇文章，爬山时
如何保护膝关节成了老人关注的问题，避免了
很多误区。

如今很多小区里安置了健身器材，我们经
常可以看到老人们三三两两一起锻炼，那么老
人应该如何正确使用这些健身器材就困惑了不
少老年人。2018年2月9日《京九晚报》刊发了

《老人使用健身器材 需要“区别对待”》，文中不
仅指出了各个健身器材使用要点，还给出适用
人群和锻炼中的注意事项。

对不少老人来说，跳广场舞、打太极拳都是
健身的好方式。可运动方式要是选择不当，反
而适得其反。2017年9月22日，《京九晚报》刊
发《大爷大妈锻炼一定时得“悠着点”！》为题，对
老年人在健身中的意外伤害事件做了报道，提
醒老人在健身过称中避免误区，更好地保护自
己。

2018年 6月 8日一篇《古稀老人郭秋中：打
太极拳让我越活越年轻》报道了睢阳区文化办
事处居民郭秋中的健身故事，看到身边人通过
健身 76岁还能身体矫健、敏捷，不少人走出家
门，加入健身的队伍。

设周刊、辟专版、开专栏，关注健康

创刊之初，《京九晚报》就定位为“走进千家万户，融
入百姓生活”的市民报，民生热点自然为晚报人所关注。

晚报人将居民健康作为自己的关注点，由于当时的
《京九晚报》只有 8个版，受版面限制，只能开辟健康专
栏，向人们普及健康知识，引领健康生活。京九晚报健康
专栏一经问世，就受到读者的追捧，不少读者根据晚报所
刊发的健康知识指导自己的生活，更有甚者，一些有心的
老年读者，将其中的健康知识剪贴下来，做成剪报，以方
便平时翻阅。

到了 2008年，京九晚报版面早已扩为 16版，为满足
读者对健康的追求，京九晚报每周开设《健康快车》《寻医
问药》《养生保健》等专刊，集中刊发健康知识、医学前沿、
养生保健方面的新闻。2010年，《天天健康》专刊问世，从
周一到周五，每天一期，晚报人用心呵护着居民健康，这
一专刊一直坚持到2011年年底。

转眼到了 2012年，京九晚报《健康周刊》问世，其中
设置了《中医堂》《寻医问药》《健康社区行》等多个健康专
刊，后来又增加了《女性健康》《妇幼保健》等关注女性、儿
童的健康专刊，全方位为居民的健康保驾护航。2013年，
延续了 2012年的健康周刊，继续为市民服务，受到读者
的好评。

2014年、2015年，《健康周刊》改版为《民周刊》，开设
的《养生之道》《寻医问药》《家庭医生》《健康生活》等多个
健康方面的专版，都是为居民的健康服务。

和年轻人相比而言，老年人对身体越发重视，对健康
的追求也越来越高。2016年除卫生专版外，《老人春秋》
版是专门专注老年健康的版面，以及 2017 年、2018 年
2019年都设置《快乐老年周刊》，老年健康、老人生活、夕
阳红等版面都是为老人的健康服务，不少老年人将京九
晚报上刊发的健康提醒、养生保健知识等运用到生活中，
身心得到锻炼。“养生保健、日常锻炼跟着《京九晚报》走
没错，《京九晚报》就是我们的贴心人。”读者张建林的话，
代表大多读者的声音。

一年到头，健康不缺席

在人们生活水平改善以后，常缺乏健康生
活观念的指导，忽视诸多的致病因素，导致被称
为“富贵病”的慢性非传染性疾病持续上升，生
活当中有许多有益于健康的科学常识，认识不
到位就会酿成苦果。

2017年2月17日晚报刊发了《2017是个健
康密码》，“2017”，其实是个健康密码，每天2两
粗粮，2两肉；零吸烟，零熬夜；每天1斤蔬菜，运
动1小时；每天睡够7小时，吃饭7分饱，从平衡
膳食，到规律运动，从改掉坏习惯，到掌管新生
活，只要记住“2017”这四个数字，“健康”在这一
整年就不会缺席！

2013年春，一篇《春季养肝正当时》提醒人
们春天是养肝的最佳季节，并从情绪调节、合理

饮食多、适量运动更等多个方面给人们以指导，
让生硬的健康知识，转化成晚报的语言，简单易
懂，让读者受益颇多。

很多老人热衷养生，却因观念不对而多走
弯路。2017年 6月 16日，一篇《炎炎夏日 如何
养生》给很多人提了醒。跑步不如走路、药补不
如食补、多吃不如睡好，不少读者看着文章之
后，对夏季养生有了新认识，纠正了错误观念，
拥有更健康的生活。

大家都知道秋季是进补的好时节，2014年
10月10日，《秋季养生分三段》给人们的秋季进
补提供了参考，初秋清补、仲秋和中、晚秋散寒
等具体做法，更是给人们进补做了详细的指导，
不少读者说，看晚报，养生不盲目。

老人健身，适时引导


