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本报讯(记者 谢舒奕 史娓超) 勤拿少取、吃多
少点多少、餐后打包……自宁波实施“光盘行动”以
来，越来越多的市民注重理性消费、勤俭节约，从高
星级酒店到大众餐饮，“光盘”已然成为餐桌上的常
景。

眼下正值宁波旅游节期间，甬城各大酒店自助
餐和其他餐饮的促销都比较多，生意也更显红火。
记者近日走访南苑环球、香格里拉、逸东豪生、国大
雷迪森等市内多家酒店时发现，无论中西餐厅，餐
桌、墙壁、电子屏幕上，各家酒店都分别以文字、图片
和视频等形式宣称“反对浪费”，提示顾客“参与光盘
行动““勤俭节约”。服务方面，虽然自助餐食材是无
限量供应，但工作人员一般都会找合适的时机，温馨
提示顾客勤拿少取；在寿司、海鲜等领域，厨师会现
点现做、少加勤加。

而在另一方面，甬城消费者的用餐习惯也比以

前更加文明。“随着‘光盘行动’的开展，文明就餐已
经成为习惯。用餐后有饭菜剩下时，主动要求打包
的客人越来越多。”多名酒店业人士接受采访时均如
此表述。他们认为，由于消费者积极配合，服务员收
拾起来相对轻松了，酒店餐厨垃圾明显减少，“光盘
行动”早已显出成效。

与此同时，大众餐饮门店也不断增强服务意
识。记者近日走访发现，为了减少浪费，甬城不少中
小型餐饮企业都有半份菜的供菜服务。比如在天一
商圈的小辉哥火锅店、鄞州区的四川香天下火锅，都
推出了半份菜服务。“我们可以根据喜好自主选择，
在满足不同就餐需求的同时，也杜绝菜品浪费，蛮好
的。”市民朱女士如此点评。

据了解，早从2012年开始，宁波市商务委就联
合相关部门，从市民最基本的“食”入手，倡导舌尖上
的勤俭节约，宣传文明用餐。目前已在全市500余

家市餐饮协会会员单位建立承诺制度、节俭消费提
示制度和培训制度。

宁波市在“文明餐桌”活动中，很注意营造文
明的进餐环境。通过悬挂“文明餐桌”活动宣传标
语等多种方式积极宣传“文明餐桌”活动，在全社
会营造出“节约用餐、文明消费”的良好氛围。不
少市餐饮协会会员企业还对员工进行相关培训，
通过服务员提醒顾客适量点餐、服务员主动提供
无偿打包服务、小份菜、光盘打折等方式，引导来
就餐的市民节约惜福。

5年以来，我市的文明餐桌行动取得了良好的
成效，剩菜打包蔚然成风，不仅餐饮企业的餐厨垃圾
大为减少，市民文明用餐的意识也有显著提高。“光
盘行动”不仅逐渐改变着市民的就餐习惯，也推动着
餐饮行业向前发展。

今年6月，听说要招募超声医生去西藏筛查
包虫病，宁波市第一医院超声医生陈梅主动请
缨。虽然做好了充分的准备，但到了拉萨，陈梅
还是遭遇了严重的高原反应。刚到拉萨，陈梅觉
得头痛、胸闷，不吸氧就喘气，还拉肚子，几乎每晚
只能睡着一两个小时。到了平均海拔4600米的
那曲，高原反应更重了。

刚到那曲头几天，陈梅感觉全身无力，站立

都困难，只能躺在床上。嘴唇一层一层蜕皮，眼
睛不听使唤，眼泪直往下流。为了缓解高原反
应，尽快投入工作，陈梅开始一把一把吃抗高原
反应的药。药吃下去之后，虽然缺氧的症状缓解
了，但味蕾受到强烈的损伤，食欲消失了。

“到那曲地区的6天里，我的体重迅速下降
了4公斤，对于爱美的女同志，真是悲喜交加！”
电话那头，陈梅自嘲。

她一边吸氧，
一边为藏族同胞做筛查
宁波市第一医院
80后医生陈梅主动援藏1个月
日记讲述雪域高原宁波情

西藏那曲地区，海拔高氧气稀薄，被称为生命的禁区。今年七月，宁波市第一医院80后
医生陈梅主动请缨去西藏，成为浙江省第二批援藏筛查包虫病工作的30位专家之一。

在西藏1个月，陈梅和其他7位宁波医生一起，克服了严重的高原反应，每天辗转上
百公里为藏族同胞做筛查。利用空余时间，她写下4000多字的援藏日记，记录在西藏的
点点滴滴。

剩菜打包成为习惯
餐厨垃圾大大减少

日记节选：8 月 14 日。新的一天，早上冻得
发抖，起床准备出发……人的可塑性是超乎想象
的。到雪域高原2周了，对缺氧和低气压已渐渐
适应。从全程吸氧到只要工作间歇吸氧，现在慢
慢可以摘掉氧气管工作了！

“阿里远，昌都险，那曲寒”，这是自古以来对
西藏最艰苦的三个地方最形象的概括，对常年生
活在浙江一带的人来说，来到这里，不仅是对身
体的挑战，还是对意志、勇气的极限挑战。

“只有来过西藏的人才有体会，这里环境有
多恶劣，在这里工作有多不容易。但我从不后悔
主动来西藏。”陈梅说，去西藏才1个月，体重减
了，皮肤黑了也粗了，这几天嘴唇上还长了好几
个疱疹，她只能每天补充维生素。

在西藏，陈梅还认识了很多来自宁波各部门
的援藏干部，她觉得那些援藏干部要在西藏生活
工作三年，更值得敬佩。

“相信每个援藏医生都和我一样想，尽自己
绵薄之力，做一名医生应该做的事。”陈梅说。

记者 孙美星 通讯员 赵冠菁

陈梅去西藏主要的任务，是为当地居民筛查
包虫病。这是一种让当地农牧民谈“虫”色变的
病，这种人兽共患的寄生虫病，有囊型和泡型包
虫病两种。其中，泡型包虫病由于病死率较高，
被称为“虫癌”。

陈梅所在的那曲地区是包虫病重度流行区
域，陈梅和同伴们的任务，就是通过B超检查，把
包虫病患者筛查出来，让他们接受正规的治疗。

每天跋涉上百公里，吸着氧气下乡，克服身
体的不适为农牧民们做B超，这是陈梅从没有过
的体验。陈梅说，因为需要筛查的人数多，她一
天最多要为300人做检查，一天下来，眼睛发胀，

拿探头的手都酸得抬不起来。
虽然一天为这么多人做检查，但陈梅他们一

刻也不敢松懈，还觉得压力挺大。
“因为这次筛查出来有包虫病的患者，可以

得到国家免费治疗，治疗费用要几万元。我们每
检查一个患者都要再三确认过，就怕漏掉一个患
者，耽误了他们的治疗。”陈梅说。

陈梅擅长妇产科超声检查，遇到怀孕的妇
女，她也会主动多检查一下胎儿的情况。完成了
一个乡镇的筛查，陈梅和同伴们还会对当地卫生
院的超声医生进行带教，手把手传授他们超声经
验和技巧。

吸着氧气做B超
最多一天为300名藏族同胞做筛查

刚到西藏遭遇严重的高原反应
整夜睡不着，大把吞药片

皮肤黑了体重轻了嘴上长了疱疹
但收获满满，无悔援藏选择
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日记节选：7月28日早9点从萧山机场出发，下午4点到达拉萨贡嘎机场，受到当地热烈欢迎。
拉萨平均海拔3650米，初到拉萨感觉有些气喘，平时做事情大大咧咧的我，只能放慢节奏。到了晚
上，难以入睡；或似睡非睡，一两个小时就醒来，之后便再也睡不着了……

日记节选：2017年8月3日，在那曲地区休息了2天后，我们马上投入到工作中，对当地党政机
关、学校、银行、移动公司、消防大队进行了筛查。由于缺氧症状严重，我们全程戴着鼻氧管，因为如
果不吸氧，10分钟都坚持不了。
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陈梅戴着鼻氧管为藏族同胞做筛查。 图片由受访者提供

“光盘”已成餐桌上的常景


