
丰都县：以社区科普大学教学点增量提质
推动优质科普资源直达基层

以运动击破血压阴影

健

康科
普365

重庆市打造西部科普中心科普工作案例

党的二十届三中全会通过的《中
共中央关于进一步全面深化改革、推
进中国式现代化的决定》提出，完善公
共文化服务体系，建立优质文化资源
直达基层机制，健全社会力量参与公
共文化服务机制。这提示我们，广泛
融合社会科普资源，优化科普产品和
科普服务供给，推动优质科普资源直
达基层，对于满足广大人民群众对高
质量科普持续增长的强烈需求，广泛
凝聚社会共识具有重要意义。

《重庆市打造西部科普中心实施
方案》发布后，丰都县委、县政府高度
重视打造西部科普中心工作，多次听
取《重庆市打造西部科普中心实施方
案》在丰都落实情况，并因地制宜作出
部署安排。

丰都县科协以“深化社区科普大
学示范教学点建设，夯实基层科普活
动阵地，打造新时代社区科普益民示
范区”为切入点，深入学习贯彻习近平
总书记关于科技创新、科学普及和加
强基层社会治理的重要讲话精神，着
力创新办学方式、抓牢教学管理、建强
平台载体、丰富资源供给，实现了在教
学点提质增量和乡镇（街道）全覆盖，
推动更多优质科普资源下沉基层一
线、惠及广大群众。

丰都县科协建立科学工作体系，
健全责任落实链条，以强有力的压力
传导推动社区科普阵地持续巩固。
严格规范管理，落实社区科普大学

“三级管理”制度，加强丰都分校建
设。每学年制订教学计划，明确工作
目标、重点任务、实施计划，及时完成
教学计划审核、教学内容审查，督促
教学点规范有序开展教学。构建责
任体系，各乡镇（街道）整合新时代文
明实践站、党群服务中心、家庭教育
互助会等资源，配套符合规范要求的
教学场地，配备电教设备、科普图书
阅览室，制定教学管理制度、学员管
理制度、安全管理制度等。

丰都县科协增强师资力量，丰富
科普内容，以多样化的主题活动加速
推动科普氛围营造。建强科普教师
队伍，县级层面选聘来自纲要办成员
单位和学校、医院、学（协）会、企业等
单位的骨干讲师。各教学点结合辖
区情况，积极吸纳“三长”、新农人互
助会成员、家庭教育互助会成员、非
遗传承人、“土专家”和“田秀才”等进
入社区科普大学教师队伍，并动态调
整充实教师资源库。丰富科普内容
供给，围绕社区居民“生长老病死、衣
食住行用”需求，形成理论、艺术、非

遗、健康、科技、法律六大课程序列，
建立家庭急救、高血压防治、防范邪
教等高品质教学资源库。办好科普
主题活动，充分利用科技活动周、全
国科普日、中国流动科技馆巡展等科
普活动，开展疾病防疫、食品安全、环
保意识、绿色生活、预防金融诈骗等
科普特色活动，切实将科学知识送到
群众家门口、心坎上。

丰都县科协紧盯重点群体，打造
分众课堂，以针对性的教育引导群众
获得感不断增强。聚焦“一老一小”重
点人群开设分众主题课堂。依托县老
年科技大学，组建银龄科技志愿服务

队，针对老年人存在的“数字鸿沟”问
题，组织开展银龄跨越“数字鸿沟”科
普培训；针对老年人普遍关心的健康
问题，组织健康科普专家开展医疗义
诊、健康咨询和科普宣传。充分发挥
各乡镇（街道）家庭教育互助会作用，
在周末及寒暑假举办书法、绘画、乒乓
球、手工培训班以及“科普小制作”等
课程，培养青少年动手动脑能力，丰富
青少年的课余生活。

目前，丰都县社区科普大学教学
点数量达到31个，县级讲师团骨干成
员45人，乡镇（街道）教学点讲师472
人。2024年，全县教学点开课836节、
922学时，使 5.14 万人次因此受益。
丰都县在2024年度重庆市社区科普
大学示范分校评估中成绩全市第3，虎
威镇、十直镇、名山街道教学点获评
2024年度重庆市社区科普大学示范
教学点。

丰都县科协以创建社区科普大学
示范点为牵引，广泛组织开展全国科
普日、全国科技工作者日等科普活动，
积极参与公民科学素质大赛等品牌赛
事，推动全县公民具备科学素质比例
从 2019 年的 7.4%提升到 2023 年的
10.7%，科普效果明显。

（丰都县科协供稿）

在丰都县十直镇秦榜沟村教学
点，专家为留守儿童带去有趣的科普
讲座。 丰都县科协供图
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□邹晓川 张祺鑫

近日，因连续几天都感到轻微眩晕
而隐隐不安的张先生怀着忐忑的心情
走进了医院进行检查。检查结果显示
他的血压读数定格在 138/95 毫米汞
柱，这预示着他正处于高血压的前期。
虽然详尽的检查未揭示其他潜在的重
大疾病，但高血压这颗悄然潜藏的“定
时炸弹”依旧令人担忧。最终，张先生
选择了通过运动干预的方式解决高血
压带来的困扰。

运动干预重塑生活方式

近年来，运动干预在高血压领域
的研究取得了突破性进展。一项发表
于 2024 年 5 月 的《 运 动 医 学 》
（Sports Med）杂志的研究成果，尤其
引人注目。该研究系统地评估了各种
类型运动在降低血压方面的作用，结果
惊人地指向了一种特别的形式——等
长运动（isometric exercise），其在降
低收缩压和舒张压方面展现了无与伦
比的功效。

等长运动，顾名思义，是在肌肉长度
保持不变的情况下进行的一种静力型训
练。常见的等长运动方式包括靠墙蹲、
平板支撑、臀桥、扎马步和踮脚（提踵）
等。这些运动看似简单，实则蕴藏着深
奥的生理机制：它们能够刺激血管内皮
释放一氧化氮等血管舒张因子，进而舒

展血管壁，降低血压。研究显示，遵循以
下等长运动模式的人群，收获了显著的
血压下降效果。

比如连续进行4组靠墙蹲，每组持
续2分钟（每组间隔休息2分钟），可使
血压平均降低11.41/5.09毫米汞柱；采
用相同模式，通过坐式伸腿动作可实现
9.96/3.69毫米汞柱的血压下降；同样条
件下进行握力锻炼，血压可降低8.34/
4.10毫米汞柱。

值得注意的是，上述数据并非一
蹴而就的结果，而是建立在长期坚持
的基础之上。正如《英国运动医学杂
志》早先的一项荟萃分析指出，等长运
动是降低血压的高效方法之一，但它
需要时间和恒心的投入，而非短期行
为所能及。

运动的奇妙功效

回到张先生的案例，他在医生的
指导下开始了一系列的有氧运动，包
括快走、慢跑和游泳。这些运动显著
提升了他的心肺耐力，增强了心脏泵
血的能力，使得心脏能够在较低的压
力环境下维持血液循环，从而实现了
血压的有效控制。有氧运动的魅力，
在于它能够直接作用于心脏功能，为
高血压患者提供了一个温和而持久
的解决方案。

除了心脏，运动还对血管健康产生
了深远的影响。通过规律的体育活动，

血管壁变得更加坚韧与灵活，顺应性显
著提高，延缓了动脉硬化的进程。这种
变化间接促进了血压的稳定，为高血压
患者构建了一道坚固的防护墙。

此外，规律的运动还有助于调节体
内的内分泌系统。通过促进胰岛素敏感
性，降低肾上腺素等升压激素的水平，运
动帮助建立了更加稳定的血压环境。这
种内在的化学信号调节，是运动对高血
压产生长远影响的关键所在。

最后，不容忽视的是运动对心理状
态的积极影响。运动过程中释放的内
啡肽等“快乐荷尔蒙”，有效缓解了精神
紧张与抑郁情绪，降低了由心理压力引
起的血压波动。在这个层面上，运动不
仅仅是一项生理活动，更是心灵的抚慰
者，为高血压患者带来了身心双方面的
福祉。

运动是健康的“天然良方”

随着张先生逐渐适应了新的生活方
式，他体验到了前所未有的变化。配合
精心设计的运动计划，这些辛勤付出仿
佛施了魔法一般，迅速转化成令人振奋
的成果。仅数月光景，当他再次进入医
院检查，映入眼帘的不再是曾经令他忧
心忡忡的数据，而是一幅令人舒心悦目
的血压图表。更重要的是，他学会了倾
听自己身体的声音，懂得了适时放松的
重要性。运动对他而言，不再只是一种
对抗疾病的工具，而是通往更健康、更充

实生活的桥梁。
张先生的故事，不仅是一次对高血

压防治的精彩演绎，更是一首对运动干
预这一“天然良方”深层价值的赞美诗。
它告诉我们，通过不懈的努力与科学的
方法，我们完全有可能将高血压这个看
似难以逾越的障碍转变为可驾驭的对
象，让生命在阳光下自由呼吸。在科技
日新月异的今天，我们拥有更多的信息
和技术去支持和实施运动干预，使之成
为高血压及其他慢性疾病预防和治疗的
重要组成部分。

运动，这项自古以来就被奉为养
生圣典的活动，其背后蕴含着对人体
复杂生理机理的深刻洞悉，更是在治
疗慢性病领域中发挥着不可或缺的作
用。这座连接过去与未来的桥梁，不
仅承载着人类对健康长寿的向往，更
见证了人类智慧与自然法则的和谐共
鸣。在这样一个充满变数却又孕育希
望的时代背景下，让我们携手并进，以
知识武装头脑，以行动践行信念，共同
踏上这段探索健康生活方式的新篇
章，共创一个更加健康、充满活力的美
好明天。

（作者邹晓川系重庆第二师范学
院生物与化学工程学院教授，2024
年南岸区十佳科技工作者，科普中国
科普专家，中国化学会会员，湖南省科
普作家协会会员；张祺鑫系应用化学
专业本科生）


