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2023年9月1日是第17个“全民
健康生活方式日”。为贯彻落实《健
康中国行动（2019—2030年）》《全民
健康生活方式行动方案（2017—2025
年）》有关要求，深入推进实施以“三
减三健”（减盐、减油、减糖，健康口
腔、健康体重、健康骨骼）为主题的全

民健康生活方式行动，进一步传播和
普及健康知识，营造良好社会氛围，
国家卫生健康委于2023年9月组织
开展全民健康生活方式宣传月活动。

减盐、减油、减糖、健康口腔、健
康体重、健康骨骼，从我做起，从现在
做起！

第一批报名参与疫情防控工作，
他身先士卒、逆行而上，用自己的实
际行动彰显白衣天使的本色；日复一
日与死神赛跑，哪里的患者最危急他
就守在哪里，用责任和担当守护患者
的生命之光。他就是濉溪县医院副
院长、重症医学科学科带头人贾海
勇。

新冠肺炎疫情期间，贾海勇第一
批报名参与疫情防控，积极投入到疫
情防控业务学习和培训工作中，参与
并指导发热门诊的年轻医生们做好防
护及现场诊治工作。

作为县定点医院专家组成员，贾
海勇每天承担了大量的会诊工作，始
终坚持吃住在医院，并为全院医护人
员进行培训，用实际行动彰显白衣天
使的本色。

去年11月，濉溪县突发疫情，贾海
勇积极报名参加方舱医院医疗救治组
值班任务。他每天奔波在两点一线
（方舱和隔离酒店），白班、夜班轮班
倒，哪里是最危险的地方，哪里是最困
难的地方，哪里就有他冲锋在前的身
影。一个月的时间，他始终坚守在岗
位上，没有休息一天，从未喊过一声苦
和累。

疫情防控措施优化调整后，贾海
勇结合实际科学拓展全院重症及可
转换床位，指导全院新冠合并呼吸衰
竭的重症患者进行俯卧位通气，统筹
收治高峰期间重症患者，综合ICU床
位也由 14 张加床到 22 张，确保了危

重病人应收尽收。两个月内，他带领
重症医学科团队收治重症患者44人，
无一例死亡病例。

重症医学科往往是危重患者救
治的最后一道关卡，技术水平尤为
重要。贾海勇作为医院重症医学专
业学科带头人，2014 年初在外学习

回来后，就积极筹建医院重症医学
科。开科初期，由于医务人员数量
紧张，他常年在科里值班，曾连续工
作一个月不回家。他还带领团队收
治了大量全院最危重的病人，补齐
了县级医院危重病人收治能力不足
的短板。

“救死扶伤是天职。只要病人能
好，再苦再累也值得。”贾海勇是这样
说的，也是这样做的。在他的带领下，
重症医学科连续4年获评医院先进科
室，他本人也先后获得“最美白衣天
使”“淮北好医生”“坚实守护者”等荣
誉称号。

用责任和担当守护生命之光
——记濉溪县医院副院长、重症医学科学科带头人贾海勇

贾海勇（左一）在救治患者。

“三减三健” 从我做起

1.减盐
食盐又叫氯化钠，钠多容易升血压
学会使用限盐勺，一天5克不另加
家庭烹饪少放盐，清淡口味是最佳
调味品里多含钠，少用才把手艺夸
餐厅外卖需留意，点餐不忘少盐巴
购买食品看标签，同类比较选低钠

2.减油
少食油炸多蒸煮，清淡饮食益健康
限量油壶是把尺，知晓每天用油量
每日25克一人份，家庭用油控总量
炖焖凉拌油会少，荤素搭配营养好
超市购物比标签，智慧选择低脂肪
减少用油控体重，苗条身材少发胖

3.减糖
添加糖致能量高，过量摄入增隐患
各类食物少加糖，预防龋齿和肥胖
每天不超五十克，低于一半是榜样
高糖食品要少吃，无糖不是无能量
含糖饮料尽少喝，白水淡茶益健康

4.健康口腔
·早晚两次正确刷牙，每次不少于

2分钟，睡前刷牙更重要；
·定期口腔检查，每年至少洁牙（洗

牙）一次；
·出生开始清洁口腔，尽早治疗乳

牙疾病，保护恒牙健康；

·涂氟和窝沟封闭是安全有效的预
防龋病的措施；

·使用牙线或牙间隙刷清洁牙缝；
·及时修复缺失牙齿。

5.健康体重
·维持健康体重学《指南》，吃动平

衡是关键；
·经常测量体重和腰围，自身变化

早知道；
·计算体重指数（BMI），成人18.5≤

BMI<24.0为正常；
·男性腰围不超85cm，女性腰围不

超80cm，预防中心性肥胖；
·减重关键在减脂，科学控制体重，

不盲目过度减重；
·儿童青少年预防肥胖可减少成年

后多种慢性病风险。

6.健康骨骼
·营养、运动、晒太阳，有利于促进

或保持骨量；
·科学运动防损伤，爱护全身骨骼

和关节，保持持续行动力；
·儿童青少年端正身姿和体态，少

久坐多锻炼；
·40岁以上人群应检测和了解自身

骨密度，预防骨质疏松症；
·老年人应重视力量和平衡能力练

习，预防跌倒防骨折。
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