
文明餐桌小课堂
餐桌礼仪记心间

在这 3 场活动中，每场都有一堂
文明餐桌小课堂。课堂上，有客观数
据、有人物故事，更有法律法规，寓
理于情中，寓法于理中，一步步让

“小餐桌带动大文明”的理念更加深
入人心。

据统计，我国每年餐饮食物浪费
量为 1700 万吨-1800 万吨，相当于
3000 万到 5000 万人一年的口粮。谁
知盘中餐，粒粒皆辛苦。文明餐桌小
课堂上，主持人介绍的这组数据让在
场的观众为之震惊，厉行节约的理念
也在大家心中更加深刻。

一粥一饭当思来之不易。主持人
将杂交水稻之父袁隆平的故事娓娓道
来，让大家陷入对文明餐桌的思考
中。伟人的贡献、一生的两个梦想和
成就，让大家不禁对袁隆平肃然起敬

外，也给大家以更多的启迪，激励大家
在珍惜粮食上走得更实。

其实，文明餐桌理念所倡导的厉
行节约、反对浪费，从2021年开始已不
再仅仅是倡导和号召，转而成为生效
的法律条文。主持人在小课堂上为大
家解读了反食品浪费法，倡议大家践
行光盘行动，树立文明、健康、理性、绿
色的消费理念。

法律是道德的底线，文明是我们
共同的追求。文明餐桌小课堂以生
动的语言，引导市民养成文明用餐好
习惯。

拒绝舌尖上的浪费
文明餐桌从我做起

光盘行动成为文明餐桌新时尚。
在牛市口这个美食打卡地，餐饮行业
代表呼吁大家应时刻注意培养良好的
就餐习惯，只有大家都养成好的习惯，
才能得到共享的文明餐桌。

文明餐桌理念，从现在开始，从我
做起。每一场活动中，文明餐桌志愿
者倡导大家积极践行文明餐桌的理
念：“卫生用餐，用公筷公勺”“科学饮
食 不 暴 饮 暴 食 ”“ 文 明 用 餐 不 喧
哗”……文明餐桌志愿者从用餐习惯
和饮食习惯上，向大家倡议文明消费、
绿色消费、理性消费，呼吁大家共同行
动起来践行文明，规范文明餐桌行为，
掀起文明健康用餐新风尚。

在“你比我猜”亲子游戏环节，现
场观众热情高涨。公勺公筷、垃圾入
盘、文明就餐、光盘行动等文明就餐理
念，在一比一猜中，更加深入到大家心
中。“大手牵小手，希望以身作则，带动
孩子和他人文明用餐。”在游戏中胜出
的家长表示。

珍惜粮食 杜绝浪费
做文明餐桌人

文明餐桌、厉行节约不能只停留

在口头上，如何践行餐桌文明，拒绝舌
尖上的浪费？中午时分，市民正陆续
准备去餐厅就餐。文明餐桌知识问答
环节，吸引了大家的踊跃参与。

享用自助餐应遵循什么原则？
使用公筷公勺有哪些好处？……一
个个文明餐桌小问题抛出来后，观众
纷纷抢答文明用餐细节，“多次少取”

“细嚼慢咽”“公筷公勺”等词汇更加
深入人心。

民以食为天，文明用餐应注意哪
些问题？餐厅、食堂都在广泛开展的
文明活动是什么？公共场所就餐可能
会有哪些不文明行为？……在高新区
中和街道合生广场开展的市民互动问
答中，文明用餐的知识问答更加接地
气。“这次活动再一次提醒了我们，文
明就餐的重要性，人人都要树立文明、
健康、理性、绿色的消费理念。”一位阿
姨抢答成功，获得一个印有“幸福成
都 美在文明”字样的文明显眼包。

小餐桌体现大文明，小餐桌带动

大文明。文明践行签名墙上，市民纷
纷签下了“文明餐桌 践行节约”“反
对浪费”“餐桌文明我先行”等字样，承
诺争做文明餐桌的践行者。

一餐一饭，彰显文明。当“打包了
吗”“光盘了吗”成为我们的就餐问候
语时，文明健康用餐也将逐渐形成文
明新风尚。

发现文明就餐行为
点赞文明践行者

在成都，不仅有热闹的夜市、花样
繁多的美味，更有文明的就餐环境、和
谐的社会氛围。如何共同守护这份烟
火文明？到成都街头走一走，我们发
现了身边不少的文明行为。

在自助餐厅里，张先生正在盛
菜。“吃多少拿多少，少量多次。”在他
看来，粒粒皆辛苦，文明用餐一定要光
盘，“节约粮食不浪费是美德。”志愿者
也为张先生的文明倡导点赞，送上了
一份文明伴手礼。

在牛市口，一位家长带着小朋友
赶来参加活动，她告诉记者，“孩子小
的时候可能不懂，需要父母正确地告
知和引导。”她认为，自己要给小朋友
作榜样，以身作则去影响她。家长的
言行让孩子也学会了文明用餐，小朋
友表示，不能浪费食物，要等人坐齐才
开动。为这位家长和孩子的文明行为
点赞，志愿者送上了一份文明伴手礼。

“公共场合取餐应该主动排队”
“使用公筷公勺”活动现场，市民纷纷
参与到文明餐桌知识问答小游戏中，
回答正确的市民朋友可抽取一份文明
小礼物。

点赞文明践行者系列活动还将陆
续走进景区、社区和商业广场开展活
动，引导和推动市民树立文明理念，掀
起“人人争做文明践行者”的热潮。市
民也可以通过“文明兴蓉”平台，将日
常生活场景中自己或他人的文明行
为，以视频或图片的方式上传，累计积
分兑换奖品。

成都日报锦观新闻记者 李霞 文/图
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基层医疗观察

减肥瘦身后，她怀不上了

本次以“关注妇幼健康，促进优生
优育”为主题的生殖健康公开课是四川
锦欣西囡妇女儿童医院联合成华区白
莲池街道一里塘社区开展的，该院健康
管理科副主任医师姚远在介绍生育力
的保护与评估时，讲到一个典型病案。

这就是本文开头提到的叶女士。
30岁的叶女士体型微胖，爱美的她采
用药物方式减肥瘦身，仅 2 个月就瘦
下来近20斤。她身材是变好了，但给
怀孕带来了麻烦。去年初，备孕已久
的她发现迟迟无法怀孕，便前往医院
就诊，医生经过病史询问和相关检查
发现，她月经失调无法排卵，而导致这
个问题的正是她之前的减肥。

姚远医生告诉记者，备孕时的生
育力评估，体重是要件之一，体重过高
或过低都会影响激素分泌，进而影响
生育力。她说，通常情况下，当 BMI
（身体质量指数）大于27时，体内胰岛
素分泌将增加，进而导致雄性激素增
多，影响卵泡发育；当BMI小于19时，

会干扰FSH和LH周期性分泌。需要
解释的是，FSH和LH是女性的两种内
分泌激素，FSH是促卵泡激素，LH是
黄体生成素，当身体太过瘦弱时将导
致月经不调而无法排卵。

姚远医生告诉记者，叶女士经过长
达半年的药物调理，终于将减重带来的
内分泌紊乱问题解决掉，于去年下半年
成功怀孕，如今已顺利当上了妈妈。

她提醒正在备孕的家庭，育龄夫妇
在备孕前要做一次生育力评估，检查卵
巢功能、输卵管功能、男性输精管功能
等，通过生育力评估可以及早了解自身
的生育力情况，有助于更好的孕育。

出生缺陷率有5.6%，怎么应对？

生育健康宝宝是每个家庭的愿
望。近年来随着“健康中国行动”不断
深入，我国出生缺陷防控取得了良好
成效，每年出生缺陷数明显下降。据
了解，我国目前出生缺陷率大概在
5.6%，而出生缺陷是导致早期流产、死
胎、围产儿死亡、婴幼儿死亡和先天残
疾的主要原因。

如何预防出生缺陷？生殖医学专
家刘路遥告诉记者，出生缺陷可由染
色体畸变、基因突变等遗传因素或环
境因素引起，也可由这两种因素交互
作用或其他不明原因所致，通常包括
先天畸形、染色体异常、遗传代谢性疾
病，以及功能异常如盲、聋和智力障碍
等。“对基因所致的出生缺陷，目前临
床上可以通过胚胎植入前遗传学检测
（俗称‘三代试管’）来减少新生儿出生
缺陷的概率。”

刘路遥表示，出生缺陷受多种因
素影响，但年龄是重要因素。高龄产
妇会增加不良孕产和新生儿发病的风
险。大于35岁的女性，其自然流产风
险随年龄显著增加，不孕症发生率逐
渐增加，妊娠率和活产率开始显著下
降，各种妊娠合并症、并发症及新生儿
出生缺陷的发生风险不断上升。“因
此，及早做好生育规划、适龄生育是减
少出生缺陷的重要手段之一。”
成都日报锦观新闻记者 邓晓洪 文/图

王女士近期有些焦虑，三个月前，
她发现自己开始出现脖子发僵、胀痛，
脖子不自主向左歪斜并伴有后仰。起
初症状轻微，她以为是落枕了，没有太
在意，没想到脖子歪得越来越明显。
在成都市第二人民医院神经内科，经
过检查才发现，她是“痉挛性斜颈”。
经过对症治疗，王女士的颈肌疼痛、姿
势异常得到改善，终于改“斜”归正。

“我们最怕的是患者自我诊断，等拖不
住了才来就诊。”医生说。

什么是“痉挛性斜颈”？神经内科

医生谢丹丹为大家作一次科普。
谢丹丹介绍说，痉挛性斜颈是一

种颈部肌张力障碍，它是由于颈部的
肌群受到大脑的异常信号控制而发
生不自主收缩，从而导致头颈部发生
痉挛性扭转、歪斜和姿势异常的疾
病。这种病常在30-60岁发病，女性
患病略多于男性。起病初期很多人
都以为是“落枕”，但普通的落枕一般
数天后会恢复，而痉挛性斜颈则会导
致颈部持续扭向一方，持续数月、数
年甚至终身。

与普通落枕不同，痉挛性斜颈有
多种表现，比如头颈部姿势异常、头颈
部震颤、颈部疼痛、身体姿势异常等，
此病无法自愈，如果没有得到及时有
效的治疗，症状会越来越严重，会导致
颈椎变形、视力障碍、颜面变形、心理
障碍等，严重伤害患者的身心健康。
所以，当出现以上症状时，切勿自我诊
断为“落枕”，应赶紧到医院神经内科
治疗，医生将根据不同症状制定相应
治疗方案，让患者回归正常。
游雪意 成都日报锦观新闻记者 邓晓洪

脖子越来越歪是落枕？切勿自我诊断

减肥瘦身 差点“减”掉生育力
30岁的叶女士没有想到，一次减肥行动竟然将自

己“减”到了不孕不育的行列中，经过半年多的药物调

理，她才得以怀孕。7月11日是第35个世界人口日，一场针对育龄人群开

展的生殖健康公开课在成华区白莲池街道一里塘社区举办，生殖专家用临

床遇到的真实案例为既想瘦身求美又想怀孕生子的女性敲响了警钟。

及时关注

健康成都 健康好帮手 就医全指南

健康知识多一点

生命告急
游客突发脾动脉瘤破裂

“我当时已惊慌失措，吓得发抖。”
7月9日，患者妻子颜隽说：“没想到如
此严重的疾病在这里能得到快速的救
治。”

冯先生一家长居上海，趁假期，夫
妻二人带着两个孩子来都江堰旅游。
7月1日早晨，冯先生起床后到浴室洗
澡，突然倒在地上不省人事，他的妻子
颜隽立即拨打了120电话求救。

救护车风驰电掣赶到酒店，医务
人员迅速将冯先生送到都江堰市人民
医院。“救护车不到20分钟就到了，从
拨打120到医院做相关检查，通过绿色
通道进手术室不到1个小时。”颜隽回
忆说。

在送医途中，急诊医生判断冯先
生是内出血，及时给予了生命支持。
都江堰市人民医院肝胆胰脾外科主任
廖学斌说，送抵医院时，冯先生血压很
低，CT 检查发现他腹腔积血，但无法
确认出血点。医院立即启动紧急抢救
预案，马上安排急诊手术，术中发现患
者为脾动脉瘤破裂引起的大出血。

这是一种凶险的疾病，资料显示
该疾病的抢救成功率不足30%，一部分
病人在送医途中就失去了生命。

为了更充分地保障患者的生命安
全，都江堰市人民医院立即联系了医
联体上级医院成都市第三人民医院肝
胆外科专家文君，邀请他紧急现场会
诊。接到电话后，成都市第三人民医
院立即派出一辆救护车，一路鸣笛将
文君教授送到都江堰。

上下两级专家联手合作，经过长
达7个小时的手术，终于将冯先生从死
亡线上拉了回来。

化险为夷
游客总能得到高效救治

短短一周后，冯先生病情已稳定，
能正常进食和下床走动，预计于 7 月

15 日出院。7 月 12 日，妻子颜隽赶在
出院前，将三面锦旗分别送给都江堰
市人民医院肝胆胰脾外科、ICU 以及
成都市第三人民医院文君教授，感谢
他们的救命之恩。

类似的快速救治情况在都江堰市
人民医院时有发生。

今年 5 月 13 日凌晨 2 点，一名来
自北京的65岁白姓女士突发胸痛，她
立即拨打了急救电话。当抵达都江
堰市人民医院时，预先作出心肌梗死
判断的胸痛中心已经做好全面的抢
救准备，经绿色通道送进介入中心
后，专家团队争分夺秒，从入院到冠
脉开通仅用时46分钟。在5天的住院
时间里，白女士得到了医护人员的精
心照护，让她在这座陌生的城市里倍
感温暖与安全。她的女婿郑先生由
衷地说：“我以后还要带全家来都江
堰旅游。”

也是在前不久，外地游客周慧琴
女士在都江堰旅游时，不慎摔伤导致

胸部双侧多处肋骨骨折、左侧胸腔积
液，在送到都江堰市人民医院胸外科
后，医护人员的专业、温暖和爱心很快
化解了周女士一家对救治能力的忧
虑，胸外科主任任守阳带领团队精心
制定手术方案，通过胸腔镜仅用75分
钟就清除了胸腔积血，并进行了肋骨
骨折切开复位内固定，仅6天周女士便
康复出院。

保护屏障
守护所有患者的健康安全

作为蜚声海内外的旅游城市，都
江堰市年游客接待量超2800万人次，
从概率角度说，总有人会遭遇紧急健
康状况。都江堰市人民医院医务部负
责人翟磊介绍说，近几年，每年都有20
余例外地游客因突发健康状况在该院
获得救治，其中包括急性心肌梗死、脑
卒中、急性阑尾炎、意外伤等等，“作为
旅游城市的三甲医院和区域医疗中
心，我们除了要守护区域内70余万群
众的生命安全，还要让广大游客的生
命安全得到保障。”

“为了做到救治的‘快’，我们必须
做到‘三通’，即绿色通道的畅通、相关
科室的联通和医联体上下配合的互
通。”都江堰市人民医院党委副书记、
院长薛力说，医院建立了胸痛中心、卒
中中心、心衰中心、创伤中心等，通过
资源整合产生的高效运转为救治提
速，相关病人送到医院后能以最快的
速度得到救治。

救治能力的提升与医联体密切相
关。该院和成都市第三人民医院形成
紧密医联体，市三医院专家从外科到
内科，常年有专家驻扎，技术和管理的
互通不断让救治水平得到提升。当有
紧急抢救需要技术支持时，市三医院
会在第一时间派出权威专家赶往现场
参与救治，这种深度融合为患者生命
安全增加了一层保护屏障。

都江堰市人民医院党委书记陈堃
说：“不论是本地患者还是外地游客，
我们将竭尽所能让他们在都江堰市人
民医院得到更充分的健康保障。”
夏文凤 邓晓洪 都江堰市人民医院供图

脾动脉瘤破裂 7小时生死大营救
都江堰市人民医院医联体高效联动为患者建立生命保护屏障

7月1日，一名外地游客在都

江堰旅游时突发脾动脉瘤破裂出

血，生命危在旦夕。都江堰市人

民医院接到急救电话后，演绎了

一场堪称教科书式的生死大营

救，将该游客从死神手中夺了回

来。在这次抢救中，该院不仅高

效履行了旅游城市健康守护者的

神圣职责，而且充分发挥了医联

体上下联动的优势，以优质医疗

资源保障了游客的生命安全。
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“目前村里记录在册的基层
服务人口 1098 人，65 岁以上老
人有218名。高血压病人81人、
糖尿病 24 人，目前还有两名孕
妇。”谈起村里人的健康档案，简
阳市禾丰镇民胜村村医王善棣
如数家珍。

老村医王善棣今年 67 岁
了，早几年已经退休，但他一直
退而不休，扎根一线，为 4 万多
村民送去“家门口”的优质医疗
服务。“最多的时候一上午给200
多名村民做了体检，忙到下午两
点多才吃上午饭，确实累。”嘴上
说着很累人，但每年的送医下乡
活动，王善棣都是抢着报名参
加，从不缺席。

为了将健康档案记录得更
完善，不懂电脑的王善棣拿出
年轻时学医的拼劲，啃下“触
网”这块硬骨头。整理好健康
档案，挎上出诊箱，王善棣马不
停蹄地来到村头王素琼家巡
诊。对这位脑梗和高血压的病
人，他时时牵挂在心。辖区村
民有需要，时间再晚，路途再远
都“随喊随到”。从曾经的泥泞
山路到现在的崭新村道，脚下
出诊的路变了，不变的是王善
棣村医生涯几十年如一日的坚
守和初心。

早已退休的他，本来打算卸
掉担子去儿女家安度晚年，可驻
村医生紧缺的局面让他又义无
反顾地回到岗位上，继续做好村
民健康的“守门人”。“能实实在
在为乡亲们服务，让他们小病不
出村，我很有成就感，累点也
值。”回忆起村医生涯点滴，王善
棣满是自豪。

成都日报锦观新闻记者 李霞

一粥一饭思不易 一筷一勺见文明
“到成都街头走一走·发现身边文明”点赞文明践行者活动火热开展

7月11日，“到成都街头走一
走·发现身边文明”点赞文明践行
者系列活动，围绕文明餐桌主题，
同步走进成都润邦国际酒店、九
眼桥社区新华社新时代文明实践
站、高新区合生广场，以粮食安全
与文明餐桌知识问答、互动体验
等方式开展了“文明餐桌 以俭养
德”“小餐桌 大文明”“文明用餐
杜绝浪费”等活动，大朋友小朋友
们都踊跃参与到活动中来。

退休村医王善棣：

为4万多村民
送去“家门口”的
优质医疗服务

市民在文明餐桌打卡墙上签名 市民踊跃参与文明餐桌知识问答


