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用赘肉换牛肉，你心动了吗？

这项由江苏无锡梁溪区山北街道发

起的健康减重挑战赛，规则很简单：参与

者每减重 1 斤即可兑换 1 斤牛肉，每人最

多换 20 斤。活动吸引了上千名参与者，

不 少 地 方 也 竞 相 效 仿 ，掀 起 体 重 管 理

热潮。

当前，我国成年居民超重及肥胖率

已超 50%，由此引发的高血压、糖尿病等

慢性病负担较为沉重。连续两年全国两

会上，“体重管理”成为热词。多地多部

门出台举措，以体重管理的小切口探索

慢病防治的大工程。各类减重活动不

少，为何“赘肉换牛肉”如此吸睛？

用接地气、有趣味的实招吸引更多人

参与。针对很多人想减肥却动力不足的

情况，山北街道用“一斤牛肉”提供看得

见、摸得着的激励。减肥并非易事，强大

的意志力必不可少，但这并不意味着一味

的艰辛枯燥。食材、烹饪方式上稍加调

整，健康餐也可以美味诱人；久坐后站立

拉伸、乘电梯改成爬楼，碎片化时间也能

拼出运动成果……推进健康体重管理行

动同样如此，既需要持之以恒的定力，也

需要“四两拨千斤”的创意。

将健康理念融入生活日常。山北街道将报名门槛精准

设定为 BMI≥23 或腰围超标，避免“瘦子凑热闹”；设置 9 个

多月的减重期，注重循序渐进。在一些商家推出的减重活

动中，参与者不仅能换牛肉，还能兑换小龙虾、奇异果，实现

了商业价值与社会价值的共赢。其实，各地各单位不妨因

地制宜、举一反三——高校能否用运动积分换餐券？社区

能否用广场舞打卡换粮油？将健康中国建设融进生活日

常，全民健康的根基才能越扎越深。

用赘肉换牛肉，换来的不仅是体重秤上数字的下降，

更是大家对健康管理的参与感和获得感。毕竟，体重管

理的目的不是跟体重秤上的数字较劲，而是培养健康的

生活方式、实现身心健康。建设健康中国，既要靠医疗卫

生服务的“小处方”，更要靠社会整体联动的“大处方”。

我 们 乐 见 更 多 像“ 赘 肉 换 牛 肉 ”这 样 的 基 层 创 新 涌 现 出

来，让健康成为一场有甜头的奔赴、一种有温度的日常。

期待这样的“烟火气”在更多地方升腾，为健康中国建设

写下更多鲜活注脚。
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■民生观R

    我们乐见更多像“赘肉换
牛肉”这样的基层创新涌现出
来，让健康成为一场有甜头的
奔赴、一种有温度的日常

本报北京 4月 9日电   （记者白剑峰）国家卫生健康委等 25部

门日前联合印发《健全社会心理服务体系和危机干预机制实施

方案》。实施方案提出，到 2030 年，覆盖全人群、全生命周期的

社会心理服务体系和危机干预机制基本健全。

实施方案要求，到 2030 年，80% 以上的行政村、城市社区设

置心理咨询室或社会工作室，提供心理服务；各级各类学校具有

心理服务场所（心理辅导室等）并加强专（兼）职心理健康教育教

师队伍建设；各级党政机关和国有企事业单位、各类非公经济组

织创造条件为员工开展心理服务；各级公立精神专科医院、各县

（区）至少有 1 所医院提供心理门诊服务；各省（自治区、直辖市）

建成省级 12356 心理援助平台，各省份及市（地、州、盟）具有心

理危机干预和心理援助队伍。

实施方案明确 5 项主要任务：

健全建强社会心理服务阵地。在基层、教育系统、机关和国

有企事业单位等相关场所开设心理咨询室或通过购买服务等方

式提高心理服务能力，完善社会心理服务体系，夯实社会治理

基础。

壮大社会心理服务人才队伍。加强心理服务相关专业人才

培养，发展医疗卫生机构心理健康服务队伍，规范社会心理咨询

人员管理，培育社会工作专业人员和志愿者队伍。

强化重点人群心理服务。加强儿童青少年、职业人群、特定

群体等心理健康工作，提升服务水平。

拓展社会心理服务形式与内容。发挥 12356 心理援助热线

作用，建强用好 12355 青少年综合服务平台，加强联动协作，提

高专业化服务质量。大力开展心理健康促进与教育，强化精神

文明建设，提升公众心理健康水平。

推进心理危机干预和心理援助工作。建强心理危机干预和

心理援助队伍，做好日常服务，加强重大突发事件时心理危机干

预和心理援助工作。

实施方案要求各地加强组织领导，将健全社会心理服务体

系和危机干预机制工作纳入平安中国、健康中国建设总体规划。

25 部门联合印发方案

健全社会心理服务体系和危机干预机制

本报兰州 4月 9日电   （记者宋朝军）甘肃省医疗保障局近

日发布 2026 年度 8 件民生实事，包括生育津贴快申享、正常分娩

零自付、药品目录扩范围、慢病申报线上办、就医购药便捷付、医

保影像云调阅、医保权益自助查等。

其中，生育津贴申享方面，甘肃将全面推行生育津贴线上申

领，通过精简材料、压缩时限、统一标准，实现全程网办、限时办

结。医保影像云调阅方面，将加快建设省级医保影像数据中心，

实现“患者可阅、同行可查、医保可核”。慢病申报方面，将全面

开通门诊慢特病线上认定通道，提高参保群众的获得感和满意

度。同时，甘肃还将加快推进长期护理保险、产前检查与住院分

娩基础服务包全额保障等惠民政策落地，并持续优化医保权益

查询、就医购药支付等业务的流程，更好地为参保群众提供服务

保障。

甘肃专题发布系列医保民生实事

本版责编：程   晨   白真智   闵方正

辽宁省沈阳市的李先生经熟人介绍，通过

某 APP 进行投资理财。在投资微信群中“导

师”的指导下，他还到金店购买黄金，希望邮寄

黄金追加投入。沈阳警方得知线索后，火速前

往金店劝阻，帮李先生避免了巨额损失。

电信网络诈骗中，冒充熟人诈骗和虚假

投资理财诈骗两类案件较为突出。这些案

件有何特点？应该如何防范？

沈阳市公安局刑事侦查支队新型案件侦

查大队政委张宏大介绍，沈阳市公安局掌握

的数据显示，2025 年，沈阳共发生冒充熟人类

诈骗案件 417 起，损失金额在全部电诈案件

损失中占比 3.57%；发生虚假投资理财类诈骗

案件 414 起，损失金额占比却高达全部电诈

案件损失的 25.57%。换句话说，虚假投资理

财类诈骗虽然发案数量与冒充熟人诈骗相

当，但造成的经济损失却是后者的 7 倍多，平

均每起案件损失超过 20万元。

张宏大介绍，冒充熟人诈骗案件单起最

大损失 139 万元，受害人年龄最大 92 岁，最

小仅 14 岁；虚假投资理财诈骗案件单起最大

损失 380 万元，受害人年龄最大 80 岁，最小

17 岁。

冒充熟人诈骗案件中，诈骗分子往往通

过非法渠道获取公民信息，伪造亲朋好友的

社交账号，以“急用钱”等理由要求汇款；或

者直接给受害人打电话，谎称受害人家人遭

遇紧急情况。

受害人中招一是由于信任惯性，对“熟

人”缺乏核实意识，尤其是当对方能准确说出

姓名、单位等细节时，戒备心会下降。二是由

于情急失察。骗子常制造“时间紧迫”等情

境，利用焦虑心理挤占理性思考空间。三是

碍于面子，不好意思直接拒绝或追问。

虚假投资理财诈骗案件中，骗子会反复

诱导受害人追加投入，直到榨干受害人所有

积蓄甚至让受害人借贷。

此种诈骗手段往往利用了人们“趋利”的

心理：一是“暴富幻想”。对高收益缺乏抵抗

力，忽视高收益必然伴随高风险的基本常识。

二是“沉没成本效应”。尝到甜头后越投越

多，即使产生怀疑，也不甘心放弃已投入的资

金。三是从众心理。骗子安排“托儿”制造

“大家都在赚钱”的假象，影响受害人判断。

张宏大提醒，要提高警惕，牢记“不轻

信、不转账、必核实”。无论对方语气多急

迫，只要涉及转账汇款，务必通过原有联系

方式或当面与本人确认，建议家庭成员之间

约定一个暗语或特定的核实口令。

投资理财中，要牢记“不贪心、不下载、

不汇款”。凡是承诺“稳赚不赔”“保本高息”

的都是诈骗，切勿扫描陌生二维码或点击链

接下载所谓的理财 APP。

张宏大特别提醒老年人，进行大额投资

前，尽量与子女沟通。“熟人借钱，见面再谈；

暴利理财，十有九骗。如遇可疑情况，请立

即拨打 96110 反诈专线。”张宏大说。

民警教你防诈骗

“熟人借钱，见面再谈；暴利理财，十有九骗”
本报记者   胡婧怡

■服务窗R

这 不 仅 是 一 个 关 于 善 意 和 诚 信 的 故

事，也是一个关于奋斗的故事。

浙江金华与江西南昌相距 400 余公里，

38 年前往返两地的绿皮火车，连接起一段

质朴而厚重的故事。雷女士当年种下的

350 余株葡萄苗虽未成活，却在岁月藤蔓

上，结出了珍贵情谊。

善意为萍水相逢烙下温情印记。“谁都

有困难的时候。”单治安的慷慨赠予、热心

指导，不仅温暖了雷女士，也呵护了一个刚

刚起步、日子尚显拮据的小家。

诚信为这段往事续写惊喜篇章。即便

辗转多地工作、和单治安失去联系，雷女士

依旧惦记着 38 年前欠下的葡萄苗钱。她奔

赴金华寻人，不仅是为了还上钱，更是为了

表达心底的感念和牵挂。这份念念不忘、

知恩图报，让传递温暖的人也能收获温暖。

奋 斗 让 这 份 情 谊 有 了 美 好 注 脚 。 当

年，两家人都不富裕。38 年过去，都凭借脚

踏实地、勤勉努力，把日子过得有声有色。

岁月漫长，怀着向上向善之心，生活也会结

出幸福与丰饶。

这段跨越两地、历经时光的故事之所

以动人，不仅是因为他们身上那种中国人

骨子里的善良与诚信，更是因为两家人的

坚韧与信念，体现着当代奋斗者的精气神。

从他们身上，我们看到了身边那些努力生

活、辛勤耕耘的平凡人，也更加相信努力的

意义：日子在努力中越来越好，幸福在奋斗

中悄然而至。

人心向善  生活向上  岁月向暖
唐天奕

“我想找一位大哥，他的名字叫单时安。

1988 年，他给过我 350 多株葡萄苗，我想还

钱。”初春的一天，在浙江省金华市金东公安

分局塘雅派出所，来自江西省南昌市的雷女

士向值班民警叶宇轩求助。

这件事，要从 38 年前讲起。

    送完葡萄苗，他只收了
来回路费

原来，当年单时安经常在南昌八一广

场卖葡萄。看着单时安卖的葡萄又大又

甜，雷女士萌生了种植葡萄的想法，她向单

时安提出，想买一些葡萄苗。

约好取货时间和地点后，单时安赶回

金华市金东区塘雅镇横山村，取了 350 余株

葡萄苗，送到南昌交给雷女士。

单时安送苗那天，正是雷女士办婚礼

的日子。送完苗，他又帮雷女士在将近 1 亩

的田里种上葡萄苗，并耐心讲解后续种植

管理方法。第二天一早，他乘坐绿皮火车

返回金华。

当 时 ，刚 刚 成 家 的 雷 女 士 手 头 紧 张 。

“葡萄苗 1 块钱一株，我全部的钱加起来也

不 够 买 。”雷 女 士 回 忆 ，单 大 哥 爽 快 地 把

350 余株葡萄苗送给了她，仅收取来回路

费 36 元。雷女士十分感激，便要了单时安

的家庭住址，希望以后有机会报答他。

种下葡萄苗后，遇到病虫害，雷女士就

写信请教单时安，单时安每次都会回信解

答。后来，因买不到对症的农药，葡萄苗没

能种活，但单时安不求回报的善意一直令

雷女士感动和记挂。

跨越时空的寻找

今年开春，雷女士到金华寻找单时安。

但靠当年的地址没找到，她只好去派出所

求助。

民警查询后未发现单时安的信息，但

他们没有放弃，立即前往两人来往信件上

的大致地址实地走访，最终寻到线索——

原来，单时安的名字已改为“单治安”。

“那天晚上 9 点，我们已经睡觉了，接到

了派出所的电话。”单治安的妻子付延娇回

忆。起初，夫妻俩很紧张，还以为发生了什

么事。经民警解释，他们才放下心。

“民警问我们之前有没有去江西卖过

葡萄苗。”当听到民警说雷女士要还 38 年前

的钱时，夫妻二人又惊又喜。“没想到，这么

多年她居然一直记着这事。”付延娇说。

单治安也想见见雷女士，接到电话便

来到了派出所。

“你 就 为 了 这 件 小 事 ，特 意 赶 过 来 找

我？”派出所里，单治安问。

“对我来说这可不是件小事。你一定

要收下，我一直记着你的好，不能让好人吃

亏！”见到单治安，雷女士很激动，坚持要按

照当时市价的 10 倍补上当年的葡萄苗钱，

共计 3500 元。

单治安推辞再三，最终还是被雷女士

的真诚打动。两人聊了很久，雷女士还邀

请单治安到江西旅游。

350 余株葡萄苗跨越空间和时间，成了

两家人的纽带，真诚的善意滋养了比葡萄

还甜的浓情。单治安说：“等葡萄熟了，我

和妻子带着葡萄去江西看他们。”

“谁 都 有 困 难 的 时 候 ，能 帮 一 把 是 一

把。”单治安说，“以后如果遇到这种事我还

是会帮。”

两家人的日子都好起来了

回忆当年，单治安说，当时自己家里也不

富裕，儿子才 5岁，用钱的地方很多，350元不

算一笔小钱。然而，付延娇很支持他的做法：

“我当时就跟他说，别人知道我们的葡萄甜，买

我们的苗，说明我们的葡萄也有名气了。况且

谁家没有个困难的时候？能帮我们就帮。”

单治安所在的横山村，村民以种植葡

萄为主要收入来源。30 多年来，他一直种

葡萄、卖葡萄，品种是巨峰，之前半亩地，现

在有 4 亩左右。“2000 年以后，葡萄种植面

积逐渐变大，产量和销量也都上来了。”单

治安回忆。不过，1990 年开始他就不卖苗

了，只卖葡萄，生意一直不错。

葡萄成熟期一般在 7、8 月份，不卖葡萄

的时候，单治安和妻子就卖各种蔬菜苗。“我

们现在在金东区的澧浦综合市场租了一个

小摊位，每天这么卖卖苗，也能卖个一两百

块钱。”单治安说，一家人的生活逐渐好了起

来，以前的房子是单层土坯房，2010 年建了

现在住的 3层小楼。

单治安夫妇俩的儿子从部队转业后在金

东区澧浦镇开了一家快递网点，收入不错。“我

有一个孙子和一个孙女，孙女在幼儿园，孙子

已经读初中了，一家人非常幸福。”单治安说。

另一边，这些年，雷女士和丈夫辗转多

地打工。后来，雷女士的丈夫通过学习企

业管理知识成为一名管理者，雷女士也在

一家企业找到了稳定的工作，工资慢慢高

了，日子也慢慢滋润起来。

图①：单治安在给葡萄抹芽定枝。

徐联成摄（人民视觉）  
图②：单治安夫妇在摊位上整理蔬菜苗。

朱   翚摄（人民视觉）  

1988 年，他送来葡萄苗，热心指导；2026 年，她请派出所寻人，感恩还钱，跨越 38 年—

350余株葡萄苗串起两家人“向上人生”
本报记者   刘军国

■编辑手记R

4 月 9 日，安徽省淮北市相山区西街道

洪山社区内，一对金婚夫妇在拍摄纪念照。

当日，洪山社区开展“定格社区温情，

传承岁月故事”主题活动，邀请专业摄影

师、志愿者，免费为社区婚龄 50 年以上的

金婚夫妇定格幸福瞬间。

黄鹤鸣摄（影像中国）  

为爱留念
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