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广告

▶▶▶9 月 1 日，是全民健康生活方式行动日。

当天 9时 23分，一辆身披“健康绿”的 12路公交车从

乐山港（上中顺）站驶出，车身上“油盐少一点，健康

多一点”的标语格外醒目。

登上这辆通勤公交，记者发现它更像一间穿行

于城市脉络的“移动健康课堂”。

车厢拉手环上印着健康标语，座

椅靠背贴着膳食小贴士，车载屏

幕正滚动讲解着“每天食盐不超

过 5 克、烹调油不超过 25-30 克”

的量化标准。年过七旬的李婆婆

站在车门旁端详许久，转身对记

者笑道：“活了大半辈子，炒菜就

讲究个油多不坏菜，今天算是提

了个醒。”市民龚女士则指着车载

屏幕说：“只要坐车就能看见听

见，油用多少、盐吃多少，心里有

数了。”

“减盐减油不等于牺牲风味。”乐山市疾病预
防控制局专职局长杨艳告诉记者，乐山正全力建
设享誉全球的世界重要旅游目的地，美食是核心
IP 之一，“我们倡导在保留嘉州菜地道风味的前
提下改良烹饪方式，做到减盐不减本味、减油不
减鲜香。这辆公交途经美食街区，是向来乐游客
传递‘乐山美食健康升级’的流动窗口。”

对此，乐山本地餐饮界已开始行动。目前，
“嘉州菜”团体标准正在紧锣密鼓地编制中，从
食 材 选 用、制 作 工 艺 等 环 节 入 手 ，引 导 厨 师 在
保留嘉州菜地道风味的前提下优化烹饪方式，
从工艺源头上为美食“减负”。同时，组织专家
开展乐山特色菜品、调味品等减盐减油技术研
发，探索在保留特色和风味的基础上减少盐油
用量的可行路径。

除了公交车和餐饮标准，专项行动的触角还
延伸至多个场景：

  商超端  全市首批 11 家健康超市建成低
盐低脂食品专区，集中陈列并醒目标识。

  社区端  家庭主厨干预完成基线调查，即
将进入实操培训，教“掌勺人”巧用定量盐勺和控
油壶。

  餐饮端  80 家餐饮企业正线上线下推行
低盐低脂健康菜品，推广健康烹饪模式，带动餐
饮行业转变用油用盐习惯。

  校园端  “小手拉大手”活动在试点小学
展开，通过家庭任务卡让健康理念从校园向家庭
反向延伸。

本报讯 （记者 戴余乐 文/图）为全
面提升广大群众自救互救与应急处置
能力，近日，乐山市红十字会创新开展
标准化应急救护公益培训，以精细化教
学、规范化考核落实救护培训新标准。
52 名学员顺利通过考核并取得红十字
救护员证。

此次培训对标国际红十字教学理
念 ，转 变 传 统 灌 输 式 授 课 模 式 ，推 行

“以学员为中心”教学方式。课程内容
紧密结合市民日常生活、户外出行、居
家 突 发 意 外 等 真 实 场 景 ，针 对 性 拆 解
心 肺 复 苏、突 发 意 外 情 况 处 置 等 急 救
重难点。

培训过程中，授课师资全程手把手
示范标准动作、一对一纠正操作偏差，

细致讲解心肺复苏、AED 自动体外除颤
器使用、创伤止血包扎、骨折固定等高
频实用应急救护技能。同时，通过典型
案例复盘、分组实操练习、互动答疑交
流等多元化教学形式，充分调动学员学
习主动性和参与度。

参训结束后，学员纷纷表示，此次
培训让大家真正实现了学懂吃透、学以
致用、施救规范，让急救知识从书本理
论转化为了实操本领。

据了解，市红十字会将持续推进应
急救护培训“七进”专项行动，不断扩大
培训覆盖面，壮大持证救护员队伍，大
力营造“人人学急救、急救为人人”的社
会氛围，筑牢群众生命安全防线，助力
平安乐山、健康乐山建设。

12 路公交车为何被选为“健康巴
士”？乐山市疾控中心副主任秦利平
道出玄机：线路途经中心城区核心美
食街区、学校、医院、广场和车站，受众
覆盖本地“掌勺人”、学生群体及大量
外来游客。“健康科普需要精准触达，
这条线正是最理想的传播带。”秦利平
说。

实际上，这趟公交的启动，指向的

是一道绕不开的城市健康考题。据相
关监测数据显示，当前，全省成人日均
盐摄入量约 6.69 克、食用油摄入量约
52.82 克，分别超出世界卫生组织推荐
标准（盐 5 克、油 25-30 克）。在乐山，
青少年血压偏高风险呈上升趋势，全市
医疗机构高血压、高血脂门诊就诊人次
逐年递增。

但乐山作为享誉全国的“ 美食之

城”，麻辣鲜香是传统烹饪的底色。如
何在“减盐减油”的健康刚需与“守护
嘉州风味”的文化传承之间找到平衡
点？

事实上，自 2026 年 4 月乐山市启
动“减盐减油”健康专项行动以来，一项
覆盖家庭、学校、餐饮、机关等领域的系
统工程便已全面铺开。公交车，正是这
张全域干预网络中的一根“毛细血管”。

本报讯 （记者 戴余乐 文/图）
近日，第五届川南消化疾病诊治新
进展学术交流会在乐山召开。本
次会议由乐山、宜宾、内江、泸州、
自贡五市医学会与四川省抗癌协
会 联 合 主 办 ，乐 山 市 人 民 医 院 承
办，是川南地区消化领域极具影响
力的区域性学术盛会。

会议为期一天半，共设置主会
场（综合）、IBD（炎症性肠病）及疑
难病专场、手术演示直播、肝病与
介入、消化心身与胃肠动力、消化
内镜、护理专场共七个分会场，采
用手术直播、专题报告、疑难病例
讨论等多种形式，力求前沿理论与
基层实践深度融合。

其中，内镜手术实时直播是本
次会议的一大亮点。专家现场开
展 ESD（内 镜 下 黏 膜 剥 离 术）、
POEM（经口内镜下肌切开术）等
前沿内镜微创手术演示，一边操作
一边讲解要点，线上线下参会人员

实时观摩、互动提问，直观学习前
沿微创技术。各分会场同步开展
专题讲座、疑难病例研讨，内容覆
盖炎症性肠病精准诊疗、消化道早
癌筛查、终末期肝病介入治疗、胃
肠动力疾病规范化管理、内镜专科
护理创新等临床热点议题。

据了解，川南消化疾病诊治新
进展学术交流会实行川南五市轮
流主办机制，今年已是连续举办第
五届。大会搭建起川南消化专业
常态化学术交流平台，汇聚优质专
家资源，促进前沿诊疗技术下沉基
层，助力提升川南区域消化疾病规
范化诊疗水平。

参会专家表示，川南地区消化
道疾病高发，加强区域医疗协作意
义重大。今后川南五市医疗机构
将持续深化联动，常态化开展学术
研讨、手术交流、病例会诊等合作，
不断补齐基层诊疗短板，守护群众
消化道健康。

一张覆盖全域的“干预网络”
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■ 记者 戴余乐 彭维肖 文/图
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一座正在改变的“美食之城”
一辆穿城而过的“健康巴士”

““健康巴士健康巴士””穿城而过穿城而过。。
车内健康标语随处可见车内健康标语随处可见。。

当日 9 时 50 分，12 路公交车“健康巴士”抵达
王府井站。一位年轻乘客下车后，掏出手机拍下
车身上的“减盐”提示发到家庭群里，附言：“妈，以
后少放点酱油和盐巴，味道淡点更健康。”

车门关闭，车辆缓缓启动。窗外是热闹的市井
烟火，车内是静谧的健康提醒。

从一辆车到一个人，从一个人到一个家，从一
个家到一座城。减盐减油的绿色理念，正随着这
辆穿城而过的公交，以及遍布全市的健康超市、改
良后的嘉州菜，悄然融入千家万户的日常。
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内镜微创手术演示。

培训现场。

本报讯 （记者 戴余乐）“医
护人员认真负责，服务贴心，新
院区环境也特别舒心！”近日，
在乐山市市中区人民医院（原
红会医院）神经外科病房外，一
位患者家属紧紧握着医护人员
的手，话语间满是感激。他专
程赶来，为科室送来一面锦旗
和一块感谢信牌匾，用最质朴
的方式表达全家人的谢意。

据了解，半个月前，63 岁的
张先生（化名）突然出现视物模
糊，家人立即将他送到乐山市市
中区人民医院神经外科。接诊
后，神经外科医生李伟发现张先
生的病史非同寻常：他不仅年过
六旬，还曾做过肝移植手术，同
时伴有糖尿病，需要长期规律服

药。这样的患者，基础病多、免
疫力低下，任何一个环节的疏忽
都可能引发连锁反应。

为 尽 快 摸 清 病 情、抓 住 治
疗窗口，张先生入院后，神经外
科 团 队 立 即 为 他 进 行 全 面 检
查，快速排查病因，量身定制治
疗方案。治疗期间，医护人员
24 小时紧盯病情变化，根据恢
复情况随时调整用药和诊疗细
节。“哪怕是一个微小的指标波
动，我们都要反复研判。”李伟
说。与此同时，护士团队耐心
地与家属沟通病情，手把手进
行健康指导，一遍遍安抚患者
和家人的情绪。

经过一段时间的精心救治
与细心照料，张先生视物模糊

的症状逐渐好转。
“说实话，刚开始我们也有

过担心，毕竟他身体太特殊了。”
张先生的家属说，“但这里的医
生护士每天都跟我们沟通病情，
每一个细节都解释得清清楚楚，
我们心里越来越踏实。”

康复后的张先生特意定制
了 锦 旗 和 感 谢 信 牌 匾 送 到 科
室 。 除 了 认 可 医 生 的 诊 疗 水
平，他对医院舒适的就医环境、
细致的护理服务也赞不绝口。

“这份认可，是鞭策也是责
任。”神经外科负责人表示，全
体医护人员将继续坚守初心，
打磨医术、优化服务，用专业的
诊疗和温暖的服务，守护周边
群众的身体健康。

六旬肝移植患者突发视物模糊

乐山医护团队精准施治

■ 记者 戴余乐

9 月 1 日是第 20 个“全民健康生活方式行动
日”，整个 9 月也是全民健康生活方式宣传月。健
康生活到底该怎么过？什么是“三减三健”？围绕
市民关心的这些实际问题，乐山市疾控中心送来
一份健康“功课”，帮大家把好习惯融入日常。

减什么？为何减？
慢病多是“吃出来”的

血压高、血脂高、血糖高，很多与“口重”脱不
了干系。根据《中国居民膳食指南》推荐，成年人
每日食盐摄入应不超过 5 克，烹调油控制在 25 至
30 克，添加糖不超过 25 克。长期高盐、高油、高糖
饮食，是高血压、高血脂、糖尿病及心脑血管疾病
的重要危险因素。

生活中，不少市民认为“炒菜放盐不多就不用
减”“买的是无蔗糖产品，糖肯定没超标”——这恰
恰是误区。隐形盐和糖无处不在：酱油、蚝油、豆
瓣酱、腌制食品、加工肉制品、方便面都是“藏盐大
户”；红烧、油炸等烹饪方式让油脂悄悄超标；而

“无蔗糖”并不等于“无糖”，奶茶、含糖饮料、糕点
中的添加糖同样需要警惕。

如何正确做“减法”？记住三组数字。
减盐：每日食盐不超过 5 克（约一啤酒瓶盖的

量）。烹饪多用葱姜蒜、醋、香料提味，少放酱油、
蚝油、豆瓣酱；少吃咸菜、腌制品和加工熟食；购买
包装食品时留意营养标签，优先选低钠食品。

减油：每日烹调油控制在 25 至 30 克（约 2 至 3
白瓷勺）。多采用蒸、煮、炖、凉拌，少油炸、红烧；
远离炸鸡、薯条、奶油糕点等富含反式脂肪酸的食
物。

减糖：成人及 4 岁以上儿童每日添加糖最好控
制在 25 克以内（这里指人工添加糖，不含水果中的
天然糖分）。日常优先喝白开水、淡茶水，用新鲜
水果代替甜点。

加什么？为何加？
主动“加码”才能更健康

管住盐油糖只是做好了“减法”，但身体要强健
起来，还需要主动“加码”——为口腔、体重和骨骼
注入更多关注。所谓“三健”，正是要在减掉健康
风险的同时，为生命质量筑牢三道防线。

健康口腔：口腔是全身健康的第一道关口。坚
持早晚刷牙、饭后漱口，每次刷牙不少于 2 分钟。
研 究 显 示 ，牙 周 炎 患 者 发 生 冠 心 病 的 风 险 增 加
20%。建议每年至少做一次口腔检查。

健康体重：保持吃动平衡，定期监测体重和腰
围。成年人每周累计完成 150 分钟中等强度有氧
运动（快走、骑行、游泳均可），久坐人群可利用碎
片时间起身活动。记住一个口诀：管住嘴，迈开
腿。

健康骨骼：骨骼健康贯穿全生命周期。日常摄
入奶类、豆制品等优质钙源，多晒太阳促进维生素
D 合成。中青年坚持力量训练，老年人多做平衡练
习预防跌倒。同时避免长期高盐饮食和过量饮用
碳酸饮料。

“三减三健”

为身体“减负” 为健康“加码”

本报讯 （记者 戴余乐）9 月 1 日起，
乐山市人民医院高新院区皮肤科毛发专
病门诊正式开诊，每周二上午接诊，为市
民提供专业、规范的毛发健康医疗服务。

市人民医院高新院区皮肤科毛发
专病门诊医生介绍，头发有着固定的生
长周期，分为生长期、退行期和休止期。
受遗传、内分泌、精神压力、营养状况及
头皮疾病等多重因素影响，部分毛囊可
能提前萎缩或进入休眠期，导致掉发骤
增、头发稀疏等问题。

当身体发出哪些信号时，应该主动
就 医 呢 ？ 临 床 上 脱 发 分 多 种 类 型 ：前
额、头顶毛发稀疏、变细一般是雄激素

性脱发，斑秃表现为突发斑片状脱发，
产后、大病或高压状态、快速减重后易
出现休止期脱发，长期扎紧头发可引发
牵拉性脱发，外伤感染则可能导致瘢痕
性秃发等。如果连续两三个月掉发明
显增多、发缝变宽、发际线后移、头发变
软变细，或头皮突然出现块状脱发、反
复瘙痒头屑频发，应该及时就诊。

据了解，该门诊建立了规范的诊疗
流程。医生将根据患者脱发类型和严
重程度，开展皮肤镜专业精准评估，制
定个性化方案，规范开展药物治疗，配
合物理化学治疗手段，并结合中药内服
外用进行综合调理。

乐山市人民医院高新院区
毛发专病门诊9月1日开诊


