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龙的形象对于中国人来说有着极
其重要的地位，主要是因为龙代表着
至高无上的权尊，同时也是中华民族
精神的归宿所在。在包括剪纸在内的
艺术创作中，龙的图案可以说是“常
客”。龙的图案通常设计得威猛、雄
壮，同时搭配有其他相关的一些吉祥
图案，使得整体造型更加圆满。

2024年甲辰龙年即将到来，本报
向我市老年大学剪纸班学员征集了
一组龙元素剪纸作品，生动展现了龙
的千姿百态，也承载着美好的祝福和
寓意。

这些剪纸作品线条流畅、细腻传
神、气韵雅淡，把形态各异的龙刻画得
惟妙惟肖、活灵活现，令人赏心悦目。

记者 杨天娇 整理
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指南明确健康家庭基本条件

什么样的家庭才能算健康家庭？记者梳理
发现，指南对运动、睡眠、刷牙等生活细节都提出
了详细的指导意见。

指南明确，健康家庭的基本条件包括：家庭成
员与当地村（社区）卫生服务机构实行责任医师
签约制度，接受家庭签约医生的诊疗和健康生活
方式指导等。家庭有 3种及以上健康支持性工
具，如体重秤、血压计、腰围尺、控油壶等，配备家
庭保健药箱，并定期整理。家庭成员中至少一人
会测量体温和血压，并学习掌握基本急救知识和
技能。能看懂食品标签。能使用网络预约挂号等
智慧医疗服务，文明有序就医。家庭成员不吸
烟，家中无烟具，能主动劝导来访客人中的吸烟
者不吸烟。家庭成员具有良好的健身习惯。

膳食合理也是基本条件之一。此外，家庭成
员要定期体检，每两年至少 1次。家庭成员心理
健康，有压力时能向家庭成员倾诉，能有效调节
家庭矛盾。

建议老年人提高健康素养

老年人应该在健康家庭的打造中发挥什么作
用？十堰市人民医院老年医学科主任医师李敬会
表示，根据健康家庭建设指南，家庭要定期学习
健康知识，家庭成员具有获取并辨别健康信息的
能力，“这一条对老年人来说非常重要，随着互联
网及短视频平台的快速发展，老年人更容易接触
健康养生谣言，而且频频转发给家人。”

“家有一老，如有一宝。”李敬会表示，作为家
中的长辈，老年人应该为打造健康家庭做好榜
样，这个榜样是两方面的，一是善于学习，二是做
好表率。对此，李敬会建议老年人积极认识老龄
化和衰老，学习自我监护知识，定期体检，充分了
解自己的身体状况，听从医生建议，有针对性地
治疗和用药。对网络流传的所谓“养生方法”，不
要盲从。

李敬会说，对老年人来说，提高虚假信息辨识
能力的首要任务是防止自己身处一个封闭的信息
环境，要接触多元信息渠道，有意识地交叉验证，
提高自身互联网信息素养。“这样不仅可以通过
学习提高自身的健康素养，也能更好地做好健康
家庭的带头人。”李敬会说。

《健康家庭建设指南（试行）》出炉，专家建议

健康家庭建设 老年人要带好头
近日，国家卫生健康委员会

等 8 部门联合发布《健康家庭建

设指南（试行）》（简称“指南”），

对健康家庭的基本条件、家庭成

员需要掌握的健康知识与技能提

出要求。专家指出，健康家庭建

设，老年人的榜样作用很重要。
■记者 张贞林
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