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【摘要】 随着社会文明的发展、物质生活条件的不断改善，肥胖、高血压、高血脂已成为 ２１ 世纪人类社会最重要的医学和公共卫生学的问题之一。 为

此，从 ２０１３ 年开始政府在全国开展全民健康生活方式行动的活动，２０１４ 年我院作为石景山区唯一的一家三级甲等医院被选为健康示范医疗机构的试点单
位，为了全面创建健康示范食堂，食堂在环境、食品加工和宣传等方面做出了实践，并取得可喜的成效。
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1 创建优质的用餐环境
食堂内餐厅设 １３６ 个座位。 每天为约 １５００ 人次的职工提供早、中、晚

餐。 优质的用餐环境能使人身心放松，达到良好的用餐状态。
食堂作为医院的无烟区，有禁烟标识。 食堂每天采取食品“五四”制中

的四定的办法，即定人、定物、定时间、定质量地对食堂环境卫生进行检查和
维护。 在垃圾处理方面，食堂制定了餐厨垃圾管理制度，对垃圾进行分类处
理，做到垃圾日产日清。

除此之外，餐厅利用自身条件营造了健康生活方式、合理膳食的宣传氛
围，采取了以下措施：①采用贴画、板报、电子屏等形式开展健康生活方式知
识宣传；②开设健康大讲堂的活动；③配备可以自由取阅的健康生活方式宣
传资料；④自行设计、制作宣传材料，供就餐人员阅读，先后发放各种健康饮
食宣传折页及宣传品 ８００ 余份，张贴各种宣传画、条幅 ２０ 余张，摆放健康饮
食桌牌 ４０ 个。
2 根据就餐人数配备相应专业的人员

食堂有 ２８ 名工作人员，全科工作由科主任负责，科主任是专职营养专
业人员，下设营养师 ２ 人、管理员 １ 人、厨师长 １ 人、库房管理员 １ 人、６ 名高
级烹调师；２ 名中级烹调师；１ 名高级面点师；１ 名高级营养配餐员；１ 名医院
营养烹调师（兼职）；２ 名医院营养配餐员。 ３ 名高级食品卫生管理员 （兼
职）；４ 名健康生活指导员（兼职）。 和 ３ 个工作小组即主食组、副食组、及配
餐员组；每个岗位有明确的岗位职责。
3 对员工进行全方位的培训
3．1 由营养师及食品卫生管理员对员工进行全程基础理论培训。 新员工
通过面试、体检和培训后方可试工、上岗。 岗前培训包括健康膳食知识及食
品卫生知识，员工上岗后每个月有 １ -２ 次健康膳食知识的培训，每次时间
３０ 分钟左右。 培训后，进行考核检验培训效果，并留有考核记录。
3．2 由管理员及厨师长对员工进行岗位技能培训。 要求厨师、面点师对油
盐的使用进行量化；会看食物的营养标签，根据营养标签会换算出食物的含
盐量；掌握低盐、少油烹调的注意事项；掌握低盐、少油菜肴烹调制作技能。
3．3 科主任组织员工开展趣味活动，提高员工积极性，如，每年至少开展 １
次健康菜品厨艺比赛，每年开展 １ -２ 次膳食知识问答活动。
3．4 健康生活指导员对员工进行健康生活方式的普及与宣传。
3．5 营养师每年至少 ２ 次面向职工开展形式多样的健康大讲堂活动。
4 成立食品安全质量控制小组，为提供安全食品做保障

食堂成立了食品安全质量控制小组，成员有 ７ 人，其中 ３ 人是高级食品
卫生管理员。 ２０１３ 年用时 ２ 个月起草了食品质量与食品安全质控指标，１３

项内容，共计 ７７ 条。 同年，我们依据《餐饮业食品卫生管理办法》重新编写
了膳食科（食堂）工作制度与职责，其中包括食品卫生管理制度 ５０ 个。 从食
品原材料的采购、验收、储存、加工、食品销售的各个环节及环境卫生、个人
卫生都制定了规章制度。 同时规范了工作流程，从餐具的洗消、主、副食加
工、到冷荤制作等我们制定了可行且符合食品卫生工作流程。 食品安全质
量控制小组依据食品质量与安全质控指标的 ７７ 条，对制度的落实情况进行
监督、检查、对不达标的进行整改，有日查、周查、月查记录。
5 食堂向就餐人员提供科学、合理、健康的膳食

根据 ２００６ 年美国心脏病学会发表了“饮食与生活方式的科学声明”的
新修订版，提出全面健康饮食这一新概念，提倡平衡能量摄入与体力活动，
以达到或维持合适的体重；饮食富含蔬菜和水果，可以降低血压并改善其他
的危险因素，尤其是脑卒中的危险性降低；选择全谷和高纤维食品，减少心
血管病危险，并防止便秘；每周至少吃 ２ 次鱼，尤其是含油的鱼可降低成人
猝死和冠心病；尽量减少含糖饮料和食物的摄入，以减少总能量摄入，防止
体重增加；选择低盐或无盐食物，有助于血压不高的人预防高血压，增强降
压药的效果；大豆蛋白对 ＬＤＬ -Ｃ 及其他心血管病危险因素的有益作用。 食
堂在面向职工提供经济型工作套餐时，严格遵循食物多样的原则，１、早餐花
样种类 ２０ -２２ 种，包括牛奶、豆浆、鸡蛋、粥类、２ 种小菜及各种主食。 ２、午
餐主食：花样种类 ２５ -２８ 种，包括 ６ 种以上的粗粮及薯类；副食：花样种类
２６ -３０ 种，其中包括 ４ 种低油低盐菜品。 每天中午提供应季水果 ２ 种，３、对
有慢性代谢性疾病的职工提供低能量、低脂肪、低钠盐 ４ 种菜，其中包括一
荤、一豆制品、一绿叶菜、一蛋类菜，每人每餐盐用量不超 １．５ｇ，（包括味精、
酱油等调料），油控制在 ８ｇ。 我们创建了低油少盐食谱数据库，每道菜从用
油、用盐到主料配料都进行量化管理。

在此次创办健康食堂的活动中，由于有专业的食品卫生管理员对食品
质量安全进行把控，有专职的营养师根据《中国居民膳食指南》的原则对食
谱的设计，职工的就餐率由原来的 ６５％增加到 ８２％，选择低盐少油菜的人数
呈上升趋势，油盐的使用率呈下降趋势，在北京市疾控中心专家组的验收中
给予高度的评价，并授予了健康示范食堂的证书。
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音乐放松疗法对医疗工作者心理健康全面发展的作用
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【摘要】 近年来，医疗工作者的工作压力越来越大，常常会出现一些心理问题，不仅不利于医疗工作者的工作，也不利于他们自身的身心健康。 音乐治

疗是一门新兴的边缘交叉学科，集中了心理学、医学以及音乐学于一身，在舒压、放松方面具有很大的作用，因此可以用于医疗工作者。 本文主要介绍了医
疗工作者的基本特点，分析了医疗工作者的心理压力来源，最后探讨了音乐对于医疗工作者心理健康全面发展的作用。
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  近年来随着人们日常生活水平的不断提高以及健康意识的不断增强，
人们对于医疗服务的要求也越来越高，这给很多医疗工作者带来了很大压
力，在这种工作环境下很容易使他们产生各种心理问题，这样会大大降低医
疗工作者的工作效率，影响患者治疗效果，同时也会影响医疗工作者的正常
生活。 听音乐是大多数人释放情绪、舒缓压力、调节心情的一种方式，医疗
工作者也可以通过音乐来缓解压力，促进自身的心理健康发展。
1 医疗工作者的职业特征分析

每个人在日常生活中、工作者都无可避免的会承受一些压力，医疗卫生
行业具有服务要求高、风险高、技术高等诸多特点，因此医疗服务人员面临
的压力很大。 根据国外相关研究调查表明，大概 ４８．５％左右医疗工作者处
于压力的概率高于普通人群两倍。 总体而言，医疗工作者的职业基本特征
如下：①药物滥用。 医疗工作者的心理压力很大，常常会出现失眠、神经衰
弱等症状，因此需要长期服用镇静药物。 ②具有较高的离婚率。 医疗工作

者平时工作比较繁忙，很少有时间陪伴家人，和家人沟通，因此很容易引发
家庭矛盾。 ③疾病。 医疗工作者的心理压力太大，长期如此很容易出现消
化道溃疡、高血压、糖尿病等慢性疾病。 ④酗酒。 很多医疗工作者喜欢采用
酗酒的方式释放压力、麻醉自己。
2 医疗工作者心理压力的主要来源
2．1 患者抱有太高的期望，使自己承担过大的工作压力 随着社会的快速
发展，人们的日常生活水平大大提高，患者及其家属对于医务人员的期望也
逐渐提高，甚至有的患者觉得当前的医疗技术水平可以治愈百病。 但是，每
个个体都有所差异，或者也由于其他原因的影响，患者的治疗难度都有一定
差异，因此很多疾病仍然比较难治疗，然而有的患者及其家属并不能理解，
觉得是由于医生技术水平不过关，责任心不强导致的。 这样会使医务人员
的心理压力进一步加重，这样也会对疾病的诊断以及治疗造成很大影响，进
而对患者身心健康也会造成很大影响。
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