
2026年1月1日

电话电话:(:(05910591))8709587095576责编/蓝旭 11版式/玉花

生育关怀与家庭健康
本版由福建省计划生育协会协办

八闽生育关怀

“专家讲的BMI计算、膳食搭
配都专业，但听完回家，该怎么吃
还是怎么吃。”罗源县松山镇滨岐
社区居民施阿姨的感慨，道出了
无数群众的心声。长期以来，家
庭健康促进多以“知识灌输”为
主：专家讲座、宣传手册、健康标
语等形式多样，却收效有限，“听
时激动，听后不动”成为普遍现
象。

当前，不良生活方式已成为
诱发心脑血管疾病、糖尿病等慢
性病的主要因素，体重异常问题
日益凸显，全民健康生活方式普
及迫在眉睫。在健康中国战略
向纵深推进的今天，共识愈发清
晰：健康不仅关乎医疗资源供
给，更取决于健康生活方式能否
在亿万家庭落地生根。而如何
搭建健康认知与实践行动的桥
梁，推动群众主动践行健康生活
方式，成为基层健康促进的重要
命题。

“计生协的优势不在于专业医
疗，而在于群众组织力。专业医疗
部门负责‘开方’，我们的职责是

‘送方上门、督促践行’。”罗源县
计生协负责人如此表述，精准定位
了群团组织的独特价值，也开启了
以“知行合一”为目标的健康促进
实践探索。

破解“听后不动”健康促进困局
罗源计生协“体重管理小组”以组织凝聚力激活群众健康内生动力

“健康知识听了不少，但落实到吃饭、运动上，总觉得力不从心。”这是基层群众对
健康促进工作的普遍困惑，也直指当前健康宣传领域的核心痛点。2025年11月5日—
12月3日，福建省福州市罗源县计生协以滨岐社区为试点，开展“体重管理健康小组”活
动，搭建“专业支持—互动体验—陪伴激励”健康促进闭环，将28名群众有效组织动员起
来，走出了基层健康促进的创新之路。

□本报记者 陈才源
通讯员 王倩芸 陈芳

健康中国建设的根基在基层，
关键在群众参与。罗源县计生协
的试点探索虽规模不大，却意义深
远，揭示出从“知”到“行”的“关键
变量”在于强有力的组织引领。

其核心密码在于构建“支持

—互动—陪伴”闭环：以专业指
导破除认知壁垒，靠小组互动激
发参与热情，用持续陪伴固化健
康习惯，成功打通健康促进“最
后一公里”。这种模式精准契合
中国计生协“人员来自一线、阵

地建在一线、活动搞在一线、服
务落在一线”的工作理念，彰显
了群团组织的独特价值——强
大的群众动员力、灵活的组织适
应性，为专业卫健体系的“大动
脉”补充了细腻的“毛细血管”，

让健康宣传服务直抵家庭日常。
推广此类“参与式”健康项

目，让群众既是受益者，更是参
与者、传播者，方能让健康理念
在基层落地生根，以家庭“小切
口”撬动全民“大健康”。

2025 年 6 月，罗源县计生协
选派骨干参加中国计生协家庭健
康指导员培训，掌握参与式工作
方法后，联合天朗社会工作服务
中心，在滨岐社区试点启动“享

‘瘦’生活、从心出发”体重管理健
康小组。面向社区招募 28 名有
体重管理需求的群众，通过 5 节
系统化课程与28天持续打卡，让
健康管理真正融入日常生活。

专业支持筑牢科学根基，破
解“不会做”难题。活动创新采用

“家庭健康指导员+社工”双师联
动模式，兼顾专业属性与群众工
作温度。家庭健康指导员兰垒馨
用通俗易懂的罗源方言，将 BMI
计算、膳食搭配原则、运动安全注
意事项等专业知识转化为“家常
话”，确保群众听得懂、记得住；社
工聚焦心理需求与参与感，通过

“健康心愿墙”“体重目标承诺”等
破冰环节，快速营造轻松融洽的
小组氛围。

互动体验打破认知壁垒，激

活参与热情。“智慧饮食”主题课
上，组员们亲手用厨房秤实测每
日用盐量、饮水量，62岁的路大爷
发现自己日常用盐量远超每日5
克推荐标准时，不禁惊呼：“原来
我每天都在‘过量加盐’！”大家还
分组拼搭《中国居民膳食宝塔》模
型，将抽象营养标准转化为可操
作的生活技能。运动环节兼顾年
龄差异，年轻组员强化肢体力量，
年长组员练习舒缓健身操，更有

“轮流带操”机制。57岁的郑阿姨
从紧张拘谨到流畅喊拍带队，感
慨道：“从跟着做到自己带，才真
正觉得健康管理是自己的事。”

陪伴激励固化健康习惯，破
解“坚持难”困境。为让健康行为
延伸至课程之外，活动建立线上打
卡社群，形成“线上+线下”陪伴网
络。社工每日推送打卡任务，组员
上传饮食记录、运动视频，家庭健
康指导员实时点评指导，给出具体
建议；同时设立积分激励机制，打
卡积分可兑换瑜伽垫等健康礼品，
形成正向反馈。28 天打卡周期
中，27名组员主动参与，17人连续
打卡超25天，参与率、坚持度远超
预期。“每天看大家分享饮食、晒运
动图，自己不跟上都不好意思。”35
岁的林大姐说，社群的同伴压力成
了坚持健康习惯的动力。

为期一个月的试点活动，既带
来了看得见的健康改变，更实现了
健康理念的深层重塑，形成“群众
受益、组织赋能”的双向奔赴局面，
彰显了“知行合一”的实践成效。

看得见的改变体现在健康数
据与生活习惯的优化：活动结束
时，28 名组员中 23 人体重不同程
度下降，平均减重 2 千克；健康知
识测试中，核心知识点知晓率从
65%提升至92%。更显著的变化藏

在日常细节里：施阿姨买菜先看营
养成分，晚餐主动减油；路大爷更
换小盐勺，严控用盐量；社区还形
成“傍晚健身圈”，营造共建共享的
健康氛围。

看不见的改变是健康理念的重
塑与内生动力的激活。“以前觉得健
康是医生的事，现在才明白，自己才
是健康的第一责任人。”施阿姨的感
悟，道出了组员们从“要我健康”
到“我要健康”的普遍转变。

以互动式方式开展健康知
识讲座

参与群众动手拼配《中国居民膳食宝塔》，通过厨房秤实测每人每日饮水与用盐量

集体开展燃脂运动锻炼

从“知”到“行”的关键变量

时代命题：
呼唤“知行合一”的健康实践

试点作答：构建“支持—互动—陪伴”实践闭环

成效彰显：双向奔赴凝聚健康内生动力
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