
写下量血压步骤
方便老人回家使用

让顾客的饮食
搭配得更健康
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丰台区健康生活方式指导员

健康是人的基本权利， 是幸福快
乐的基础。 在过去十年里， 北京市全
民健康生活方式行动取得了长足的进
步。 自2012年开始， 全市更培养起一
支拥有16738人的健康生活方式指导员
队伍， 越来越多的 “健康使者” 活跃
在老百姓身边。 他们在社区卫生服务
机构专业人员的帮助下， 通过自身示
范与倡导， 向家人、 亲朋传授健康生
活方式， 利用多种宣传形式， 开展丰
富多彩的活动， 向居民普及慢病防控
知识， 传播健康生活理念， 让全民健
身与全民健康深度融合， 起到了 “一
传十， 十传百， 百传千千万” 的效果，
扩大了身边的 “健康朋友圈”。
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□本报记者 余翠平

于柏娟

□本报记者 唐诗 文/摄

赵佳

你
健
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我
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“最近工作压力特别大， 老熬夜， 状态特别
不好， 晚上咱们哥儿几个好好吃一顿， 喝点酒 ，
解解乏！” 在北京志欣大连海鲜餐厅里， 几个中年
男子的对话传到了大堂经理于柏娟的耳朵里， 她
马上过来， 微笑着说： “熬夜、 工作压力大， 在
这种情况下， 晚上大吃大喝， 第二天起来肯定很
不舒服， 不如晚上饮食清淡， 多吃蔬菜水果， 少
喝酒多喝水， 饭后散散步， 这样才能更好缓解疲
劳！” 顾客最终开心地接受了于柏娟的建议。

今年29岁的于柏娟是北京志欣大连海鲜餐厅
的大堂经理， 就在今年7月份， 她被聘为丰台区健
康生活方式指导员， 平时主要工作是跟来餐厅吃
饭的顾客打交道， 尽可能多地为顾客提供一些饮
食健康方面的指导。

“以前我们给客人推荐菜品， 就是推荐口感
好的， 后来我学了饮食健康方面的很多知识， 在
给客人推荐菜品时， 就尽可能结合客人的实际情
况， 让他们吃得更健康。” 一次客人来餐厅吃饭，
点了大量油炸食品。 在交流中， 于柏娟了解到客
人平时非常喜欢油炸食品， 就对客人说： “油炸
食品中含有大量的反式脂肪酸、 膨松剂及色素等
物质。 反式脂肪酸进入人体后， 在体内代谢、 转
化 ， 可以干扰必需脂肪酸EFA和其他正常代谢 ，
对人体健康产生不利的影响， 增加患心血管疾病
的危险； 导致患糖尿病的危险增加……所以一定
要少吃油炸食品。”

于柏娟贴心、 周到的提醒， 受到了顾客的一

致好评。
在跟顾客推荐菜品的过程中， 也经常会有顾

客主动询问健康饮食方面的知识， 比如有一次，
一个客人问： “动物内脏能不能吃？”

“答案是肯定的。 爆腰花、 熘肥肠、 夫妻肺
片等， 随便举上一些就够人垂涎的。 从营养学讲，
动物内脏含有丰富的营养素， 如蛋白质、 维生素
和微量元素。 这些都是人体必须的营养成份。 不
过值得一提的是动物的内脏含有大量的脂肪和胆
固醇。 比如猪脑中脂肪和胆固醇分别达到9.8克/
100克和2571毫克/100克， 比猪肉还要高出许多。
如果长期食用， 高脂血症的发病几率就非常高。
所以， 动物内脏虽能吃且营养， 但一定要适量。”
于柏娟专业又细致的回答赢得了顾客的赞许。

于柏娟在平时的工作中， 发现很多客人喜欢
喝汤， 而且他们认为： 肉的营养都在汤里， 所以
吃不吃肉无所谓， 每到这个时候， 于柏娟就会反
复对客人讲： “要喝汤更要吃肉， 汤的很多营养
其实是蕴含在肉里的。”

“能够给客人提供一些健康饮食方面的建议，
让他们的饮食搭配更合理， 更有助于健康， 这是
我非常愿意做的事情， 也觉得很有成就感！” 于柏
娟说。

“刚刚有人没有跟上。 来， 我们再来一遍。”
说完， 赵佳又弹起电子琴来为来到社区居民活动
室参加合唱活动的居民们伴奏， 活动室再次响起
了嘹亮歌声……

赵佳现为北京市东城区管村社区文卫主任 ，
同时还是一名健康生活指导员。 赵佳说：“健康生
活方式指导员， 一方面是由于工作上的需要去学
习健康领域的知识， 另一方面我认为这是一件对
人对己都有帮助的事情。 所以2012年时参加了北
京市健康生活指导员培训， 取得了证书。” 作为健
康生活指导员， 赵佳会和同事们针对社区居民每
周定期组织文体卫活动， 例如合唱、 舞蹈、 太极
拳、 乒乓球等， 同时还会帮助居民解答生活中涉
及健康的问题， 让居民关注自身身体和心理健康。

2015年秋， 赵佳和同事们组织了血压计如何
正确使用健康知识讲座， 这是因为平时不止一两
位老年人来询问血压计如何使用的问题。 活动当
天有50多位老人参加， 赵佳一个人就对20多位老
人进行了解答。 赵佳说： “我们把各式血压计摆
在桌子上， 有水银的、 电子的， 还有臂式的、 腕
式的， 方便向前来咨询的老年人讲解演示。”

还有些老人会把自家的血压计直接带来， 指
着让赵佳告诉如何使用。 “有的子女从国外为父
母买来的血压计全是英文老人看不懂， 我就把血
压计绑在老人手臂上， 告诉他们开关在哪里， 再
指着STAR告诉他这是开始的意思。” 赵佳表示，
有些老年人讲一次听不懂， 就再讲一次。 “八十

多岁的老人实在记不住， 我就把使用步骤一条条
写下来方便老人回家使用。”

由于经常开展与小区居民切身相关的健康活
动， 赵佳自然也收获了来自居民的感谢。

去年夏天， 小区一位80多岁的大爷找到了赵
佳， 说家里剩了一半的食物封了口却爬进了100只
左右的蟑螂。 实际走访中赵佳确实发现蟑螂在居
民楼内出没。 于是她及时组织了集体灭蟑螂的知
识讲座， 并免费发给居民蟑螂药并告知要面广 、
点多、 量少地滴蟑螂药。 “我们还会入户动员 ，
告知集体灭蟑螂才会有效果， 也帮助居民入户点
过药。” 赵佳说， “后来由于家中的蟑螂消灭了，
因为这件事， 大爷还特意过来感谢我。”

赵佳身为健康生活指导员， 社区图书馆大概
四分之一是她选的生活健康类书籍， 居民可以免
费翻阅； 寒暑假时， 还会针对儿童开展个人卫生
讲座， 并让孩子劝诫家中大人少吸烟、 不吸烟 ；
她和同事组织成立了“环境理事会”，组织居民成员
义务负责小区公共卫生……居民健康生活丰富了，
小区环境变好了， 管村社区也被评为了东城区健
康生活方式示范社区。 成为健康生活指导员以来，
赵佳已经为超过2000人次的居民提供过帮助。

东城区健康生活方式指导员


