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江门日报讯（文/图 记者/何雯意 通讯员/
岑娟嫦） 4月11日，江门长堤历史文化街区墟
街AED装机仪式在“江门优品”形象店举行，为
历史街区的居民、商户和旅游者筑起生命健康
的“防护墙”。

AED（自动体外除颤器）被誉为“急救神
器”，人在心跳骤停时，在“黄金四分钟”内，利用
AED进行体外除颤和心肺复苏是目前最有效
的抢救方法。在《狂飙》带火的江门长堤历史文
化街区，新增的这台AED背后是对生命的守
护。

“墟街新添一台AED对当地居民、游客意
义重大。”蓬江区常安社区副主任黄婉瑜感叹
道，她曾亲身经历了一场与时间赛跑的救援。
去年12月，正准备下班的黄婉瑜，接到居民求
助，莲平路有一名男子昏迷。她立刻叫上两名
同事，火速赶往现场。“我参加过红十字会的救
护培训，并取得了救护员证。”黄婉瑜回忆道，当
时男子已昏迷无意识、无呼吸，她立即为其进行
心肺复苏，一直坚持到120急救车的到来。经
过救治，男子终于转危为安。这场救援，不仅挽
救了一个生命，更让AED的重要性深入人心。

为了让社区工作人员和居民在紧急情况下
正确有效使用AED，蓬江区红十字会在装机仪
式前后还联合社区工作人员举办救护培训班，
帮助社区工作人员和居民熟练掌握心肺复苏和
AED使用等救护技能，不断提升居民、游客自
救互救技能水平，为游客筑起一道“急救保护
墙”。

近年来，蓬江区启动“为爱心传递，让生命
续航”项目，有序开展公共场所配置自动体外除
颤器（AED）工作，深入开展以基本应急救护知
识、技能为主要内容的群众性应急救护培训，保
护人的生命和健康，提升市民文明素养，引领

“人人学急救、急救为人人”社会新风尚，目前，
在市、区两级红十字会和社会各界的共同努力
下，蓬江区辖区范围内已经配置AED135台，覆
盖机关事业单位、企业、学校、旅游景点、体育健
身场所、公交车站、警务场所等重点场所。此
外，蓬江区红十字会还充分利用资源，拓宽
AED使用和急救等功能。去年底将“AED城
市救命地图”小程序作为一个便民服务项目直
接接入“蓬江发布”公众号，蓬江区辖区范围内
正常运行的AED位置清晰可见，帮助居民群众
在“黄金四分钟”内找到AED急救设备。

江门日报讯 （记者/邓榕 通讯员 叶莲
青）比武论“健”，秀出真功夫！昨日，记者从市
职业病防治所获悉，江门市第二届职业健康达
人技能大赛个人赛和团体赛将分别于4月18
日和25日举行，届时，来自各县（市、区）的职业
健康达人将同台竞技，提升职业健康素养水平。

职业健康关乎每个劳动者的尊严与幸福，
更关系社会的可持续发展。每年的4月25日
—5月1日，是职业病防治法宣传周，为深入推
进职业健康保护行动，落实职业病防治“十四
五”规划，推动职业健康事业高质量发展，本届
大赛将分两日举行。通过为全市职业健康达人
搭建相互学习、沟通交流、共同提高的平台，以
赛促学、以赛促练，展现职业健康达人自觉树立
健康意识、主动践行健康行为、积极参与健康管
理、善于传播健康理念、具有较好健康影响力的
代表人物形象。同时，促进用人单位落实主体
责任，加强职业健康管理，为有效预防和控制职
业病危害、切实保护劳动者职业健康权益提供
支撑。

据悉，此次大赛由市卫生健康局、市总工会
联合主办，市职业病防治所承办，江门日报社、
江门市人民医院、海信（广东）空调有限公司协
办，分个人赛和团体赛两部分。其中，个人赛由
理论知识笔试和操作技能两部分组成，前者主
要测试参赛队员职业健康法律法规和职业病防
控及健康素养等知识掌握情况。而后者，则包
含常见职业病危害个体防护用品穿戴和自救互
救技能两个环节，全面考察队员的综合职业健
康素养水平。在奖项设置上，设一等奖1名，二
等奖2名，三等奖3名，优秀奖5名。

团体赛将在市总工会举行，由知识竞赛和
技能展示两部分组成。其中，前者分三轮进行，
第一轮为个人挑战，第二轮为团队提速，第三轮
为巅峰抢答。而后者则要求1—3名队员，在5
分钟内，根据给定题材，通过不限形式的演绎，
让职业健康理念更深入人心。

据了解，团体奖分设单项奖和综合奖，其
中，知识竞赛和情景表演的单项奖，分别设一等
奖1名，二等奖1名，三等奖2名；综合奖设一等
奖1名，二等奖1名，三等奖2名，优秀奖3名。

活动当天，还将举行第23个职业病防治法
宣传周启动仪式。届时，直播江门App将进行
全程直播，敬请垂注。

比武论“健”
秀出真功夫
江门市第二届职业健康达人
技能大赛来了

江门长堤历史文化街区
新添一台AED

筑起生命健康
“防护墙”

超重与肥胖早已不是简单的
审美问题，而是关乎全民健康素
质的公共卫生课题。作为慢性疾
病中独立病种、多种慢性疾病的
重要致病因素，它不仅威胁个体
生命质量，也加重了医疗体系负
担，甚至会拖累社会发展，成为亟
待攻坚的问题。

不过，减重并非一蹴而就的
事情，而是需要科学规划和长期
坚持。为积极响应国家“健康中
国2030”战略，落实“体重管理
年”三年行动，帮助大众科学减
重，即日起，本报特推出《我的轻
体故事》专栏，分享健康达人的真
实减重经历，以及科学可行的减
重方法。从餐桌到生活，从身体
到心灵，倡导从健康饮食到健康
生活方式的全方位健康管理，开
启全民轻体健康生活方式新风
尚。敬请垂注。 （邓榕）

长期嚼槟榔罹患口腔癌
朱先生是湖南人，在江门工作生活已

超过10年。在来江门之前，他就养成了
嚼槟榔的习惯。

“在湖南老家，很多人觉得嚼槟榔提
神醒脑，工作干劲十足。”朱先生回忆道。
到江门工作后，这个习惯并没有改变。20
多年来，他几乎将嚼槟榔当作日常习惯，
却从未意识到这一行为背后潜藏的健康
危机。

2021年年底，朱先生开始察觉口腔有
所不适。起初，他以为这只是普通的口腔
溃疡，并未给予足够重视。然而，随着时
间的推移，疼痛愈发剧烈，而朱先生依然
选择隐忍。直至半年后，疼痛已让他难以
忍受，连吃饭都变得艰难，他才在家人的
催促下前往医院就诊。

经过一系列细致的检查，朱先生被确
诊为口腔癌。这一诊断结果对他来说无
异于晴天霹雳。“当时医生告诉我，我是舌
癌晚期，这与我长期嚼槟榔的习惯脱不了
干系。”朱先生说，虽然以前就听说嚼槟榔
不好，但这么多年都习惯了，没想到命运
真的投下一颗“重磅炸弹”。朱先生感到
非常后悔，他用自己的亲身经历提醒大家
嚼槟榔的危害：“如果有嚼槟榔的习惯，一
定要戒！如果出现口腔不舒服一定要去
看医生，不要拖着不当一回事！”

用跑步战胜病魔
2022年 7月，朱先生接受了手术治

疗。手术成功切除了大部分癌变的舌头，
但也给他的生活带来了极大挑战。由于

进食受限，他甚至只能依靠鼻饲管来维持
营养，身体状况一度堪忧，体重直线下降
近20公斤。

“术后，吞咽困难、言语不清，每一次
尝试交流和进食都像在荆棘中前行。”朱
先生回忆道，漫长的康复期，身体的疼痛
和精神的折磨，让他无数次在深夜崩溃。

幸好，朱先生一直有跑步的习惯。在
经历了人生的低谷后，朱先生决定重拾跑
步这个爱好。“我查了很多资料，也听了不
少病友的故事。我发现那些情绪积极、坚
持锻炼的人，恢复得都比较好。”从一开始
恢复锻炼的几公里到后来的几十公里，每
一滴汗水都是他抗癌路上的见证。“纵使
曾经病魔侵袭，我用晨跑宣告，我的生命
依然炽热，我的意志坚不可摧。”朱先生在
曾经发布的视频中写道。

2023年10月，朱先生到医院复查，指
标一切正常。“跑步不仅让我免疫力提升，
也让我整个人的精气神都提升了。”朱先
生相信，“奇迹是我每天跑出来的。”

复查后一周，朱先生在长沙参加了人
生首次马拉松比赛，由于吞咽困难，中途
他无法进行补给，但心中的信念从未动
摇，“每一次呼吸，每一次脚步的抬起与落
下，都是对自我极限的冲击，都是对命运
不屈的抗争。”跑过终点后，他趴在终点线
旁边的栏杆痛哭流涕，“别人以为我是激
动，只有我知道这段时间是怎么过来的。
我绝望过、抑郁过，是跑步把我救赎了。”

如今，朱先生已跑过十五场全马，复
查结果也一切向好。“我用脚步证明，病
魔可以侵袭身体，但无法击垮灵魂。”朱
先生说。

“跑步，成为抗癌路上的强大武器”
54岁男子嚼槟榔20多年罹患口腔癌，通过跑步成功战胜病魔

槟榔无安全摄入水平
应完全避免

“食用槟榔最严重的后果会致癌。”江门市
中心医院口腔综合科主治医师冯雅雯表示，早
在 2003 年，世界卫生组织就已将槟榔认定为
一级致癌物。

小小槟榔为何会致癌？冯雅雯表示，大量
研究证实，咀嚼槟榔是口腔黏膜下纤维性变
（OSF）及其癌变最重要的危险因素。

槟榔中的生物碱会刺激口腔黏膜使其纤
维性变，导致口腔黏膜由软变硬，失去弹性。

“OSF属于癌前状态，其中7%—13%可进展为
口腔癌，合并吸烟或饮酒者，癌变率提高至
15%—20%。”冯雅雯表示，槟榔果是粗纤维，长
期咀嚼过程中本身就会对口腔黏膜有微小创
伤，患者会出现明显的灼痛感、张口受限、全口
黏膜变白等症状。长期刺激，有一定概率会因
为这些创伤因素出现不可愈合的溃疡，进而癌
变。

冯雅雯提醒，没有长期吃槟榔的习惯，只
是偶尔嚼几颗，可能也难逃槟榔的魔爪，任何
剂量的槟榔摄入都有引发口腔病变的风险，世
界卫生组织（WHO）明确指出：槟榔无安全摄
入水平，应完全避免。此外，不损害口腔的槟
榔，是不存在的，无论槟榔的制作过程是否有
添加烟草成分，均能致癌。

冯雅雯提醒，未体验过槟榔者，拒绝第一
口槟榔；有咀嚼槟榔习惯者，应停止进食槟榔；
如出现临床症状，应尽早前往专科医院检查。

体检报告亮红灯，“90后”女生迎来“健康觉醒”

半年减掉“四分之一个自己”

6个月的时间，31岁的“90后”媒体人阿钰成功

减重20公斤。如今，身高167厘米的她，体重从80

公斤成功降至60公斤，相当于半年减掉“四分之一

个自己”。这不仅是个人毅力的胜利，也是我市近年

来大力推进全民健康政策、完善公共体育设施的生

动缩影。昨日，记者采访了这位市民的励志故事，探

寻她的健康蜕变之路，以及背后折射出的城市健康

生态变化。

文/图 江门日报记者 梁爽
通讯员 曹昆恒

体检报告亮红灯
健康意识终觉醒

“2024年体检时，我的尿酸和血压都超标了，经常头

晕。”阿钰坦言，尽管自己曾是个“灵活的胖子”，但医生的
警告让她意识到，肥胖并非只是外形问题，而是实实在在
的健康隐患。

2024年初，她的体重达到人生峰值——80公斤。5
年前，她曾成功减重15公斤，但因工作忙碌、饮食不规
律，体重再次反弹。这次，她决定彻底改变。

“很多人不认为肥胖是病，但体检数据不会骗人。”阿
钰说。恰逢我市近年来大力推广“健康中国2030”政策，
社区医院增设慢性病管理服务，基层医生在体检后主动
建议她通过科学减重改善健康。此外，她搬至蓬江区滨
江新区后，发现周边体育设施完善，跑道、球场一应俱全，
这成为她重启减肥计划的重要动力。

遵循科学依据
“双坚持”策略带来惊喜
减肥最难的是什么？阿钰的答案很简单：坚持。“坚

持三天、一周容易，但连续三个月以上才能看到效果。”她
分享了自己的“双坚持”策略。

一是饮食：低碳循环+适度放纵。她采用“低碳日+中
碳日+高碳日”循环饮食法，碳水摄入比例分别控制在每日
总热量的20%、40%、60%左右，通过适度有节奏的热量调
控，来改善代谢系统。每周日设为“放纵日”，无需过度自
我限制，从而避免因长期压抑导致暴饮暴食。“记录饮食和
热量，帮我更好地规划吃什么、什么时候吃。”阿钰说。

“减肥首先要改掉零食的习惯，而不是寻找合理理由
吃零食。”阿钰表示，她从喝奶茶改为喝咖啡、陈皮水。同
时，她睡前会保持有饥饿感，适度的饥饿感有利于减重，
但不能长期强行忍饿，这样反而有可能导致代谢减缓或
暴食反弹。

对于阿钰的饮食方法，江门市第二人民医院减重门
诊主治医师张浩航提醒，咖啡和陈皮水避免空腹饮用，以
免刺激胃黏膜，防止心率加快。

二是运动：碎片化时间+循序坚持。阿钰的运动日程
均值比较高：每周6天，早晚各一次，早上6：30起床运
动。“我初期也是逐步增加运动量，分量、分段做，容易持
久。”她特别推广“碎片化运动”，“早中晚各抽半小时，一
天累计1.5小时。”同时，她补充道，运动日程要根据个体
状态合理调整，并非达到大量才有效，每次全身激活、均
衡热量支出就是好运动。

对于阿钰的运动方法，张浩航表示，每周6天、每天2
次的高频率训练，对刚开始减重的人而言门槛较高，不必
一开始就模仿。关键是从适合自身的强度起步，逐步建
立运动习惯，量力而行才是长期坚持的保障。

减重20公斤
膝盖疼痛逐渐缓解

“80公斤的体重，还要跑起来，是很累的。虽然跑得
很慢，但我注重正确姿势和持续坚持。”阿钰说。

减到60公斤时，她已能轻盈跳起，眼看着手臂和腹
部肌肉不断凸显，就有继续坚持下去的动力。

“一开始运动，觉得膝盖有点痛，是久坐引起的老毛
病。但减肥后动力增强，身体重量降低，把其他肌肉带动
起来，整体承重减轻，疼痛症状逐渐缓解。”阿钰说。

张浩航表示，膝关节疼痛的改善，与体重减轻后关节
压力减少、肌肉增强密切相关，这体现了科学运动在改善
慢性疼痛方面的潜力。不过，他也提醒，若有持续症状仍
应就医排查结构性病变。

阿钰的健身数据同样惊人：健身环等级从100级升
至300级，健身App跟练视频979次、累计6145分钟，身
体各维度缩减5—10厘米。“这些数据帮助我记录进展、
调整节奏、保持动力，建立自我激励系统。”她笑道。

政策助力
全民健康氛围下的市民行动

阿钰的故事并非个例。近年来，我市以“健康中国
2030”为纲，多措并举提升市民健康水平。设施完善方
面，滨江新区等新建社区均标配健身场所，老旧小区改造
中也增设体育设施。服务下沉方面，社区医院开设营养
咨询和慢性病管理，引导居民科学减重。宣传引导方面，
借奥运年、全运年契机，通过媒体倡导“运动即时尚”理
念。“去年看奥运会时，运动员的拼搏精神感染了我。”阿
钰说，她常在观看比赛时同步锻炼，仿佛“与偶像同行”。

阿钰也关注到，20—40岁的职场人员，由于工作压
力大，缺少锻炼时间，她希望相关部门可以推广并指导一
些短时间运动，比如办公室午间休息操，让大家每天都能
进行10—15分钟的锻炼。

阿钰的蜕变，是个人意志与城市健康生态共同作用
的结果。从“体检预警”到“社区支持”，从“政策引导”到

“自我觉醒”，这条减重之路映射出我市全民健康政策的
落地成效。正如市卫生健康局相关负责人所言：“健康城
市建设的核心，是让每个市民都能在身边找到改变的动
力和支撑。”

装机仪式现场举办了救护培训班，帮助群
众熟练掌握心肺复苏和AED使用等救护技能。

朱先生热爱跑步朱先生热爱跑步。。

（注：文中受访者为化名，医学原理和健康数据已核实）

开 栏 语

“跑步，成为抗癌路上的强大武器，每一步都
在与病魔抗争，每一滴汗水都是生命的坚持。”口
腔癌手术后，54岁的朱先生通过跑步运动康复，
他在分享自己抗癌经历的视频中这样写道。

曾经，他因长期嚼槟榔而不幸罹患口腔癌。
然而，他凭借惊人的毅力和决心，通过跑步等锻
炼方式成功战胜病魔。日前，他向记者分享了他
的抗癌经历。

文/江门日报记者 何雯意 图/受访者提供
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阿钰跑步注重正确阿钰跑步注重正确
姿势和持续坚持姿势和持续坚持。。
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