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本报讯(赵永生 赵阳)3 月 21
日是第 24个世界睡眠日。今年我国
的主题是“健康睡眠 人人同享”。
为普及全民睡眠健康科学知识，促
进公众对睡眠健康的关注，世界睡
眠日上午，内丘县邀请河北医科大
学第一医院中医科主任医师赵莆刚
和国医大师李士懋内丘工作室主任
王铎就《基于“阴阳寤寐”学说的
失眠障碍中医健康管理模式》 《谈
国人失眠病现状及中医治疗的特点
和优势》分别在扁鹊医院进行科普
讲座。

县政府三级调研员葛建敏和县
直单位、卫健系统 300 余人听取讲
座。

内丘县扁鹊中医药资源特色鲜
明，有治疗失眠的特效中药材“邢
枣仁”。去年以来，全县以推进健康
睡眠产业为抓手，利用扁鹊治未病
的理论，发挥邢枣仁中药优势，积
极以中医康养为主体打造睡眠专科。
通过培育和弘扬“扁鹊康养”旗舰
品牌，创新拓展康养产业业态，谋
划建设总投资 30亿元的扁鹊文化康
养度假区项目、总投资 20 亿元的

11家助眠酒店民宿群项目等，加快
建设面向京津、服务邢台市的“后
花园”，打造“睡眠经济”新高地。
同时，在县级睡眠专科的带动下，
积极开展好乡镇卫生院睡眠专科的
建设，努力打造国际睡眠之乡。

同日，为向睡眠障碍患者提供
咨询义诊服务，内丘县中医院在扁
鹊公园西口与县直兄弟医疗部门联
合开展义诊活动。内科、心血管内
科、耳鼻喉科、外科、小儿内科等
医师，针对成人和儿童睡眠健康和
障碍现场进行对症治疗。

世界睡眠日：我县在中医院举办大型科普讲座

本报讯 （侯家庄宣） 又是一年
春草绿，梨花风起正清明。清明节
是中华民族祭奠先人、缅怀先烈的
传统节日。每年这时候，因上坟焚
香、烧纸、燃香烛、放鞭炮等野外
用火引发的森林火灾时有发生，给
森林资源和人民生命财产安全造成
了严重危害。

为全面提升应对突发森林火灾
事件的应急反应能力，检验森林防
灭火专业队伍和半专业队伍的综合
素质和安全扑救能力。县应急局于
2024年 3 月 22 日下午在侯家庄乡
白鹿角村进行“内丘县 2024年森林
防灭火实战演练”，参演人员有内丘
县常务副县长温建敏、副县长米艳
辉。县应急管理局、县自然资源和
规划局、县气象局主要负责同志和
分管负责同志，县消防救援大队主

要负责同志，宣传部、县公安局、
县交警大队、县卫健局分管负责同
志，侯家庄乡全体干部职工。参演
队伍有县森林消防大队、县消防救
援大队、侯家庄乡专业扑火队、獐
么乡专业扑火队、南赛乡专业扑火
队、县卫健局、县公安局、县交警
大队应急队伍。

此次演练以游客吸烟引起山火，
起火地点杂灌和茅草较多，由于风
力较大火势迅速蔓延扩大为模拟背
景，护林员在巡查时发现火情，电
话报告村支部书记，村支部书记接
到报告后立即电话向乡政府值班室
报告，值班人员马上报告乡相关负
责同志和县森防办，同时组织白鹿
角村半专业扑火队人员进行火情的
早期扑救。乡专业队伍赶赴现场后，
在保证安全的情况下有序组织扑救。

演练现场，队员分工明确，团
结协作，快速使用风力灭火机、二
号工具等一批森防物资进行扑救，
同时做好安全撤离、余火清理等后
续工作。整个演练过程紧张有序，
应急抢险队反应迅速，达到了预期
效果。

演练结束，米艳辉县长强调春
季是森林火险高发期，山区乡镇务
必进一步强化底线思维，聚焦重点
时段、重点区域、重点人群，充分发挥
瞭望哨、护林员、检查站作用，切实抓
好森林防灭火工作。温建敏县长指出
清明假期将近，要高度重视森林防灭
火工作，做好随时应战的准备，认真
总结演练经验，建立应急处置长效机
制，以防为主，防治结合，提高扑
火技能和安全避火能力，确保及时、
快速、稳妥地处置森林火灾。

以练促防 防范未“燃”
-- 侯家庄乡开展 2024年森林防灭火实战演练

长城网讯 阳春三月，春
和景明。近日，河北省内丘县
柳林镇开展“和美乡村”宣讲
活动，号召镇村党员干部和广
大群众对村内外进行综合环境
整治，通过打造美丽宜居的环
境，提升广大村民生活的舒适
感和幸福感。

活动中，内丘县柳林镇党
委书记李玮向干部群众宣讲了
“和美乡村”的内涵及目标，结
合实际情况，明确了在提升人
居环境舒适度和公共基础设施
的完备度方面的具体工作措施，
动员引导广大群众积极加入人
居环境整治行动，共同建设生

态宜居美丽乡村。
随后，全镇 70名机关干部

和热心群众来到柳林村老街西
段，对道路两侧杂草和树叶枯
枝进行清理，清除乱贴的小广
告、破损的横幅，对房前屋后
墙角边的垃圾进行了清除。干
群通力协作下，老街的面貌焕
然一新。

“今后，我们将持续开展
农村人居环境治理，让乡村靓
起来、美起来、净起来的同时，
也将保护环境卫生人人有责、
人人参与的风尚传递到基层群
众心中。”柳林镇党委书记李玮
说。

柳林镇开展“和美乡村”宣讲活动

本报讯 （本报通讯员） 3
月 24 日是“世界防治结核病
日”，在第 29个“世界防治结
核病日”来临之际，为了让更
多的人了解结核病防治知识，
做到有病早医，无病早防，内
丘县疾病预防控制中心围绕
“你我共同努力 终结结核流
行”主题，进学校、进社区、
扁鹊庙会等多渠道、多种形式
开展一系列宣传活动。

肺结核是由结核分枝杆菌
感染肺部引起的，主要传染源
为痰中带菌的肺结核患者，通
过病人咳嗽、吐痰、打喷嚏等
方式传染给周围的人，得了肺
结核要到正规的定点医疗机构

治疗。
此次系列活动通过现场宣

传、义诊、讲座、展板、发放
海报、宣传品、宣传单、板报、
滚动电子屏、宣传视频、微信
公众号等形式多样的宣传方法
来宣传结核病防治知识。共发
放宣传单 1万余份、宣传海报
100余张、宣传条幅 19条、宣
传展板 5块、滚动电子屏、微
信、宣传视频播放 1000余次，
宣传品（毛巾、指甲刀、手提
袋） 2000余份，覆盖人群 2万
余人，接受群众咨询 2000余人
次，在全县营造出了全社会共
同关注结核病、防治结核病的
浓厚氛围。

我县开展世界防治结核病日宣传活动

本报讯 （本报通讯员）为
进一步落实“双减”政策，丰
富学生的校园生活，打造促进
学生全面发展、健康成长的
“第二课堂”，近日，南赛中心
小学组织三至六年级的师生前
往扁鹊庙，开展徒步踏青活动。

暖阳高照，微风阵阵，同
学们期待已久的春季徒步踏青
活动终于来了。师生们怀着激
动不已的心踏上了期待已久的
愉快旅程，徒步前往扁鹊庙。

同学们在老师的陪护下，
步伐轻快，旗手高举队旗，绵
延数百米的行进队伍洋溢着青

春的朝气。大家穿过沟壑、上
下山坡，用脚步去丈量、用心
去感受着大自然的气息。

纸上得来终觉浅，绝知此
事要躬行。教育不只在教室，
也在大自然。此次徒步踏青活
动不仅是课堂教学的延续和补
充，更是素质教育的生动体现。

此次徒步踏青活动，让孩
子们走进走深家乡，感受“双
减”带来的别样户外课堂，既
让同学们领略了无限春光，又
开阔了视野，是一次亲近大自
然的劳动教育，也是一次思想
的洗礼。

丰富第二课堂 为学生成长赋能
—南赛中心小学开展春日徒步踏青活动

近年来，儿童青少年脊柱弯曲
异常已成为继近视、肥胖之后危害
我国儿童青少年健康的另一大问题。
脊柱弯曲异常不仅影响体态美观，
也可能导致身体不适。因此，在日
常生活中要注意保护儿童青少年脊
柱健康，防止发生脊柱弯曲异常。
科学选择书包、保持良好生活习惯
就是保护脊柱健康的重要做法。

科学选择书包关键在于掌握下
面几个要点：

第一，选用双肩书包，并根据
身高选择书包尺寸。

身高 166厘米及以上，建议选
择高 42厘米、长 32厘米、宽 16厘
米的书包；

身高在 144厘米耀166厘米，建
议选择高 38厘米、长 30厘米、宽
14厘米的书包；

身高在 128厘米耀144厘米，建
议选择高 33厘米、长 30厘米、宽
12厘米的书包；

身高 128厘米及以下，建议选
择高 30厘米、长 28厘米、宽 10厘
米的书包。

此外，身高 144厘米以下，可
选择配有腰带和胸带的书包，分散
重力，防止书包晃动过大造成脊柱
伤害。

第二，选择材料轻便耐用的书
包，如尼龙、涤纶等，书包自重控
制在 0.5耀1.0千克，以免给肩膀和脊
柱带来额外负担。同时，背负的书
包重量也不宜超过体重的 10%。

第三，书包内部应有清晰分区
和隔层设计，以便将书本、文具等
物品分门别类固定，避免物品摇晃
或偏重一侧。

第四，书包背面要有支撑功能，
支撑物材料为符合卫生要求的聚氨
酯棉、聚氯乙烯泡沫塑料，从而分
散重量压力，确保长时间背负的舒
适性。

除了科学选择书包外，还应养
成良好的生活习惯来预防脊柱弯曲
异常。

第一，经常调整书包背负方式，
避免长时间单侧背包导致脊柱受力
不均。

第二，注意保持正确站立和行
走姿势，挺胸收腹、双肩放松、均
匀呼吸，让脊柱保持自然生理弯曲。

第三，加强体育锻炼，增强脊
柱周围肌肉的力量和柔韧性，定期
进行脊柱健康检查，及时发现问题
并干预。

来 源：中国疾控中心

科学选择书包，保护脊柱健康

本报讯 （本报通讯员）今
年 3月 22日是第三十二届“世
界水日”，3 月 22—28 日是第
三十七届“中国水周”，活动主
题为“精打细算用好水资源，
从严从细管好水资源”。3月 22
日，县水务局联合县文明办、
县节水护水志愿服务队、供水
公司等单位开展主题宣传活动。

活动现场设置了节水、地
下水超采综合治理、河长制、
水保等内容的科普展板，通过
发放宣传资料、现场咨询讲解，

向群众普及河湖保护、水土保
持、节约用水、水法律法规、
河长制落实等多方面知识，号
召群众参与到保护水资源的行
动中来，增强珍惜水资源、爱
护水资源意识。

本次宣传活动共发放宣传
资料 1000余份，有效地提高了
群众的水环境保护意识及节水
意识，为全面推进内丘水利高
质量发展营造了浓厚的社会氛
围和良好的法治环境。

我县开展 2024 年“世界水日”
“中国水周”主题宣传活动

解放思想 奋发进取

本报讯 （高红贤） 春风骀荡，
沁人心脾。今年“3.21”是第 24个
“世界睡眠日”，为提高全民对睡眠
重要性的认识，预防睡眠障碍疾病，
3月 21日上午，内丘县人民医院助
力“世界睡眠日”，组织医疗专家团
队在扁鹊公园西口举行公益义诊活
动，并宣讲健康睡眠知识。

活动现场，义诊桌椅一字排开，
我院中医科、产科、疼痛科、眼科
等专家们仔细为每一位前来咨询的
群众把脉问诊，免费测量血压、血

糖，过往群众热情高涨、络绎不绝。
针对有睡眠障碍的群众进行专业的
睡眠评估，为他们提供健康的睡眠
指导，让他们充分认识到睡眠障碍
对健康的影响，同时开展健康睡眠
知识宣传，睡眠量表及健康睡眠科
普资料。

据悉，本次义诊活动共服务群
众 200 余人，发放健康宣教资料
400 余份，充分普及了健康睡眠的
意识，使健康睡眠理念深入人心，
受到了群众的一致好评。

【健康睡眠 人人共享】

内丘县人民医院：助力世界睡眠日 健康义诊暖人心

图为县医院医生为群众义诊


