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隔记者 高雯
刘紫薇 郝小庆

隔本版摄影 郭建政

4月21日，在济南市
佛慧山景区，近报联合山
东大学附属济南市中心医
院举行的“健康万步走”公益
活动热闹展开，这是本报创
刊两周年系列活动的第二站，
读者们和名医专家一起，登山
赏景话健康。

天公作美，原本预报的雨
水上午并没有到来，反而阳光
明媚。九点半左右，工作人员
扛着大旗率先出发，大部队紧
紧跟随，从佛慧桥沿山路而上，
向目的地开元寺前进。佛慧山
漫山绿意、槐花飘香，尤其在蓝
天白云的映衬下，显得格外清
丽，读者们漫步其间，身心都得
到了放松。

43岁的刘女士是万步走活
动的“铁杆粉丝”。“其实平时工
作也挺忙，没大有时间运动，有
这么个机会来走走，挺珍贵的。”
刘女士说，她曾经患有糖尿病，
身材肥胖减不下来。2016年在济
南市中心医院接受了手术后，血
糖正常，体重也减下来了。“现在
有空就多走走跑跑，希望能继续
减减肥，锻炼身体。”

“70%的肥胖人士都有可能
会演变成糖尿病。”山东大学附属
济南市中心医院外科教研室主
任、胃肠外一科主任孙少川说，举

办这个活动的目的是让大家认
识、了解并执行一种健康的生活
方式，通过万步走的活动带动更
多人积极运动，在促进他人健康
的同时也促进了自己的健康。“期
待明年和近报一起，把活动规模
更加扩大，让更多人参与进来，来
一场万人万步走的健康行活动。”

通过近报微信读者群报名

参加活动的张贻华夫妇早早就来
到活动现场等候。“看了报纸之后
发现有这个活动，就赶紧加群报
名，还担心报不上呢！”张贻华说，
每周一期的近报丰富了他和老伴
的生活，也让他们学到很多健康
养生知识，这种健康万步行的线
下活动，为他们提供了一次结交
朋友、爬山健身的机会，也让他们

对近报有了更深的了解。“佛慧山
景色很美，边赏美景边爬山，也不
觉得累，心情很好。”

此外，来自近报读者服务中
心的读者朋友们也参与了这次活
动。近报读者服务中心主任蔡韶松
说，读者服务中心原本还有不少读
者想来参加活动，但因为怕下雨而
作罢，有些可惜。“多出来走走，爬

爬山，对身体是个放松。”
“感谢各位读者的积极参

与，感谢中心医院的大力支持，
还要感谢老天爷给予的好天
气。”近报融媒总编辑金云伟说，
万步走活动给了减肥人士一个
好的运动机会，今后近报也将举
办更多户外活动，希望大家一起
参与进来。

本报“健康万步走”活动登上佛慧山

读者和名医登山赏景话健康

山东大学附属济南市中心
医院外科教研室主任、胃肠外
一科主任孙少川步履轻盈，和
其他几名万步走活动的“铁杆
粉丝”组成了队伍排头兵。一路
上，孙少川和大家聊得挺开心，
不光聊减肥、聊糖尿病，也聊身
边事。

到了中途休息点，大家围
在孙少川身边，他顺势讲起了
健康知识，把短暂的休息变成
了迷你讲座。“肥胖容易导致很
多呼吸系统疾病和心血管疾
病，糖尿病就是其中之一。很多
患者通过肠胃部的手术减轻了
体重，糖尿病也好了。所以运
动、减肥不只是为了美，更是为
了健康。”孙少川说，这也是他
们举办万步走活动的初衷，就
是想把运动这种健康的生活方
式宣传出去，让越来越多人认
识到健康生活的重要性，保持
健康体魄。

“明年我们一起扩大活动
的规模，让更多人加入进来。”
孙少川希望，能和近报一起把
万步走活动做成济南的一个健
康品牌，在每年四月份的最后
一个周六和市民朋友相约佛慧
山。万步走活动是公益性的，每
年都会给来参加的朋友准备礼
物，包括T恤、背包、防晒衣等
等，“这也是鼓励大家参与的一
种方式。”他说，只要决定了举
办万步走的活动，就要永远做
下去，风雨无阻。

通过微信报名的还有近报的
忠实粉丝高佳玲，这是她第二次
参与本报创刊两周年活动。当天，
她一大早就来到了活动现场，帮
着工作人员挂横幅、发放报纸。

“本来今天女儿也要来参加活动，
但有事耽搁了才没能到现场，还
觉得挺可惜。”高佳玲说。

伴着阵阵槐花香沿山路而
上，高佳玲一路与近报工作人员
聊着生活、唠着家常，与工作人

员的相处更像是和家人一样。在
中途休息点，她还把近报推荐给
了没看过的游客。“这个游客对
我手里的报纸挺好奇，我就给她
介绍了一下，手里这份报纸也直
接给她了，这是宣传近报的好机
会，好东西值得让更多人知道。”
高佳玲说，平时没事自己也喜欢
出门运动，这次近报集中组织了
爬山活动，还请来了名医，挺好、
挺贴心。

来自近报读者服务中心的杨
女士和郑女士平时运动量不大，
但也顺利抵达了终点开元寺。俩
人挺开心，到了终点也没休息，就
又在开元寺游览了起来。“这段路
不长，坡也比较缓，不累，挺有意
思的，算是春游了。”郑女士说。

郑女士有高血压和高血脂，
但是平常总是不爱运动，没事喜
欢去近报读者服务中心读书看
报。“近报能和医院联合搞活动特

别好，让我们这些应该运动却懒
得出门的人有了动力出来锻炼。”
郑女士说，这是她第一次来佛慧
山，没想到景色这么美，和大家一
起走走跑跑既舒服又开心。

杨女士和郑女士一样，也不
太经常出门运动。“我们都属于需
要被人督促型的，所以希望近报
能多多举办这种户外活动，我们
肯定积极参加。”杨女士对这次活
动竖起了大拇指。

休息时间变
迷你健康讲座

1

2 忠实读者带着报纸上山，边走边分享

3“万步走”给了“懒人”锻炼的动力

近近报报和和济济南南市市中中心心医医院院的的工工作作人人员员与与前前来来参参加加活活动动的的读读者者一一起起合合影影。。

读读者者们们领领取取了了双双肩肩包包、、防防晒晒服服、、雨雨衣衣等等活活动动礼礼品品。。

下周六邀您
来听专家讲养生
隔记者 高雯

5月5日，本报创刊两周年
系列活动的第三站——— 健康
讲座进社区活动，将走进济南
市市中区杆石桥街道办事处，
我们邀请了国家中医特色调
理师、国家高级健康指导师陈
道遵，为居民讲解究竟什么是
真正的养生，手把手教您弄懂
养生、学会养生。

生活中，很多人都会把养
生挂在嘴边，吃深海鱼油、磷
虾油，代购、海淘各类保健品，
但吃的保健品真管用吗？在健
康讲座进社区的第一讲当中，
陈道遵将首先教授一些基本
的养生常识，让大家学会用养
生知识来辨别现代病。在互动
环节，大家还可提问咨询，就
自己的实际问题听取专家的
意见建议。

此外，陈道遵还会教大家
一些养生操、健身操，一些预
防高血压、糖尿病等慢性病的
动作和手法。此次活动福利多
多，一定会收获多多，诚邀您

来参加。
活动时间为5月5日上午9

点半，地点在济南市市中区杆
石桥街道办事处的党群服务
中心(济南市市中区纬五路101
号)，凡是近报的读者朋友们
均可报名参加，报名方式为发
送“报名健康讲座活动+姓名+
联系电话”至近报官方微信
(sdjbrm)或在本报微信活动群
中报名参加。

在近报创刊两周年之际，
我们还将举办“泉城跳起来”、
社区电影周等一系列主题活
动，包含跳绳运动、免费看电
影等丰富内容，福利多多。欢
迎读者朋友扫描下方的二维
码，加入近报读者活动群，关
注和参与您感兴趣的活动。

陈道遵
国家中医特色调理师、中药调剂师、国家高级健康指导

师。中央电视台数字频道《养生》栏目养生专家、北京电视台
《养生堂》节目特邀顾问。从事保健康复领域多年，发表上百篇
关于健康方面的论文，指导各类患者走向健康。
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