
从受益者到引领者
教人从化验数据看健康
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□本报记者 盛丽

□本报记者 孙艳

刘佑刚

想方设法办瑜伽班
助力居民健康生活

西城健康生活方式指导员

朝阳区健康生活方式指导员

周四下午两点， 金融街街道办事
处教育部社区副站长李佳来到瑜伽教
室， 她整理完瑜伽垫后静静地等待着
学员们的到来。 除去社区副站长职务，
从2015年开始， 她还有了另外一个身
份———健康生活指导员。

开展健康运动 、 宣传健康知识 ，
这是健康生活指导员需要完成的工作
内容。 “指导员主要服务的对象是居
民， 目前教育部社区大概有居民200多
人。” 李佳介绍道。 怎么才能将更多的
健康生活方式带给居民？ 在完成健康
生活指导员的相关培训后， 李佳开始
思考并着手开展工作。

因为有着中医医学知识的背景 ，
李佳在指导居民开展健康生活时， 很
注重把知识和活动结合起来。 不同的
季节， 她都会组织不同的活动。 她发
现社区中有位李老先生， 擅长打太极
拳。 “这个运动很健康， 李老先生也
很热心参与社区活动， 我们就想到请
他来教居民太极拳。”

张贴通知、 打电话、 微信及时发
布消息……李佳立刻开始通过各种途
径将活动通知给居民。 “太极拳虽然

很健康 ， 但是有些人群还是不适宜
的。” 李佳介绍， 为了让居民通过运动
得到锻炼， 达到健康生活的目的， 她
和同事们进行筛选， 最终确定了20位
参与者。

进入夏季后， 她思考需要改变活
动的内容。 “夏天比较热， 不太适合
户外运动。” 于是， 她决定举办一个瑜
伽班。

想法简单， 但是这个瑜伽班真正
办起来却不容易。 “老师、 教学地点
都是急需解决的问题。” 李佳回忆， 在
推进瑜伽班工作的过程中， 社区书记
高歌给了她很大的支持。 “遇到难题，
我就和高书记商量， 一个一个难题的
去解决。”

因为课程经费有限，在请瑜伽老师
时，李佳费了一番功夫。“我们这个瑜伽
课是带有一定公益性质的，有的老师觉
着费用比较低，就拒绝啦。 ”李佳介绍，
“没办法，只能到处找、到处问。 通过各
种渠道打听合适的老师，问过四五个老
师后，才最终确定下来。 ”

老师确定了， 活动教室又成为李
佳需要攻破的又一道难题。 “我就和

书记一起到附近辖区单位商量借教室，
协调使用时间。” 李佳说， “辖区单位
都很支持我们的工作， 一家单位让我
们插空使用其中的一个活动教室。” 之
后， 李佳又开始帮着购买瑜伽垫。

各种难题一一解决后， 瑜伽课程
正式开始 。 “居民报名还挺踊跃的 ，
每周一次课大约一个小时 。” 每次上
课， 李佳都会来到活动教室， 她边观
察边为居民提供服务。

除去组织各种健康活动， 李佳还
在入户的过程中， 向居民宣传医学常

识。 不少居民也在她的建议下， 开始
改变饮食结构 ， 身体变得健康起来 。
“社区有位杨先生， 40多岁， 原来有轻
度脂肪肝。 他很喜欢吃肉， 不爱运动。
入户的时候 ， 我就给他讲膳食知识 ，
有健康讲座也会主动通知他。 他成为
我重点关注的人。 现在， 他改变了饮
食结构， 轻度脂肪肝也消失啦。”

最近， 健康生活指导员李佳又有
了新的计划。 “我们准备开展秋季健
康讲座， 还要组织健步走， 让居民的
生活更健康。”

在劲松社区 ， 有这样一名堪称
“传奇人物” 的健康生活指导员， 他就
是刘佑刚。 今年63岁的刘佑刚是位近
20年的慢性病患者， 从各项生化指标
都不合格到全部合格， 他只做了一件
事， 就是践行健康生活方式。 作为受
益者， 刘佑刚更愿意和大家一起分享
健康， 这位活跃在社区里的健康生活
指导员拿出了 “小伙子” 的劲头带领
着社区居民一起 “健康生活”。

居民们都称呼他为 “刘队”， 每天
都能看到刘佑刚带领着居民们做健康
保健操的身影 。 毛巾操 、 定式太极 、
八段锦……疾病防控部门推广的健康
保健操， 刘佑刚都会积极向居民们教
授 。 “效果非常好 ， 而且简单易学 ，
现在社区里固定有二三十人的队伍每
天都在练习。” 刘佑刚向记者介绍， 这
种操坚持非常重要， 最好把它融入生
活， 变成生活的重要组成部分。

除了做操， 刘佑刚还会定期举办
小型健康讲座， 利用每周一三五晚上
“活动日” 的时间， 向大家教授一些健
康知识， 每一次的主题都不一样。 为
了让社区居民能够从中受益， 获取更
实用的健康方法， 刘佑刚总会利用闲

暇时间充分准备课件， “健康知识传
播出去不是目的， 居民受用才算发挥
作用， 我用简单易学的教学方式让居
民吸收讲座内容。” 刘佑刚表示。

“我们愿意跟他一起学健康知识，
他让我们看到了战胜疾病的信心。” 一
位居民表示。 居民们之所以这样信任
刘佑刚指导的健康生活方式， 是因为
他本身就是一个受益者。

做室内设计的刘佑刚， 常年伏案、
熬夜、 不运动， 还不到45岁就诱发了
糖尿病、 高血压等多种慢性病， 各项
生化指标都不合格， 最严重的时候险
些做了搭桥手术。 据刘佑刚说， 那时
候， 身体非常吃力， 就连上个楼都喘
得难受， 对什么事情都没兴趣， 感觉
自己就像一个浑身是病的老头子。

后来， 接触到了劲松社区卫生服
务中心组织的健身活动， 刘佑刚加入
了 “慢病干预 ” 健身小组 ， 从饮食 、
起居、 健身， 刘佑刚通过健康生活方
式指导， 坚持了三个月就发生了变化，
感觉身体轻松了不少， 又坚持了三个
月。 半年的时间， 刘佑刚的体检化验
单发生了喜人的变化， 各项指标趋向
正常。 “老同学见到我说， 像换了一

个人一样， 记得当时指导医生还在健
康知识讲座中拿我做例子， 后来我就
加入到了宣传 ‘糖尿病患者合理膳食’
的队伍中。” 刘佑刚介绍， 他就是这样
因受益结缘 “健康生活指导员” 的。

从那之后， 刘佑刚以健康生活指
导员的身份将自己的宝贵经验无私地
分享给周围的居民朋友。 刘佑刚还有
一个管理健康的小诀窍， 那就是通过
体检数字看健康。 “体检化验单就是
一个健康管理档案， 千万不能查完就
扔， 健康生活方式是否有用， 化验单
就是证据。” 刘佑刚介绍， 以前大家甚
至都没有定期体检的习惯， 即便去体
检了 ， 化验单也就大概看看就扔了 ，
或者收起来不会再拿出来看。 根据自
己的经验 ， 他会提醒居民定期体检 ，

查完化验单保留好， 坚持一段健康生
活方式后， 自己跟自己比， 看看新的
化验单是否有变化， 新指标趋向正常
了， 那就增添了坚持的信心。

如今，刘佑刚已经当了近三年的健
康生活指导员，身边接受他健康指导的
居民越来越多， 不断壮大的健康队伍，
让劲松社区有了一个“健康朋友圈”，有
什么好的文章，大家互相分享。 大家彼
此信任像朋友、家人一样，这是一支积
极向上、健康的队伍，一个传递健康、传
递正能量的“朋友圈”。

“我觉得我现在健康得像小伙子
一样 ， 只要上级信任 ， 居民们认可 ，
这个指导员我会一直当下去， 我愿意
在我有生之年， 带领大家一起践行健
康生活。” 刘佑刚说。


