
A09侨都·健康2022年9月26日 星期一
新闻编辑中心主编 责编/范雪燕 美编/邓国一

在别人的口中，赖维伦是位热心
人，但对于父亲生前的很多做法，赖
迪曾一度无法理解。

“社区搞活动，他张罗组织，搞对
接、找场地。有党员生病了，他可以
连生日都不过，就跑去医院探望帮
忙。”赖迪回忆道，而家，对父亲来说，
反而像旅店。对子女，他更是“放
养”，只要不违法乱纪，不触犯国家和
社会利益就行。

尽管语中略带抱怨，但父亲带来
的影响，是潜移默化的。从2006年
开始，赖迪便主动参与无偿献血，尽

自己的能力回报社会。B型血的他，
曾连续献了几个月的血小板，只因血
小板能更好地救人。这么多年，他累
计无偿献血总量超9000毫升，获得
全国无偿献血奉献奖金奖等荣誉。

父亲去世后，他和妹妹余玫按照
老人的遗愿，一切从简。在整理遗物
的过程中，他逐渐理解了父亲，读懂
了父亲。

“父亲从不干涉我们的生活，是
因为他希望我们能自由快乐地成
长。”赖迪说，他留给我们的物质财富
不多，但留下的精神财富,我们一生

都学习不完。
一直以来，赖维伦的生活都很简

朴，买得最多的，就是书。曾经的卧
室，书摆了满满一墙壁。就连睡觉的
床上，一半位置也被那垒起来半尺多
高的书籍占据着。

“父亲是个爱书如命的人，但出
院后，他就把书捐给了江门市第一职
业技术学校。”赖迪说，捐出去的
5000本书中，化工科技类书籍占了
绝大多数，他希望让更多的学生从书
中受益。

在父亲离去后，赖迪开始像父亲

一样，主动参与到社区的志愿服务
中。不久前，他主动到社区的核酸检
测现场，帮忙维持现场秩序。未来，
他也打算签署遗体器官捐献志愿书，
用同样的方式延续生命的意义。

而在余玫的心中，父亲的一生，
总有忙不完的事，操不完的心，消减
不去的热情。明年退休的她，也打算
加入市义工联，从事志愿服务。“我深
深地怀念他，而传承就是最好的怀
念。”余玫说道。

八旬老党员留下“生命厚礼”
子女传承父亲“精神财富”，积极献血、做志愿者……

昨日，市民赖迪收到了广州

红十字会寄来的遗体捐献荣誉

证书。证书的主人，是他已去世

的父亲——赖维伦（曾用名赖

刚）。

赖维伦生前是一名高级工

程师，曾在华中工学院（现华中

科技大学）任教，后调入江门工

作。退休后，他参与志愿服务时

数累计1182小时，先后获评“江

门好人”“江门市最美志愿者”。

生前，赖维伦曾深耕三尺讲

台；离世后，他拿自己做“教材”，

将遗体捐献，用另一种方式“重

返讲台”。而他的子女，则在追

思中，将怀念践行成了一种传

承，把父亲的大爱精神延续下

去。

文/图 江门日报记者 邓榕
通讯员 邓燕群 区志勤 巢俊杰

“我空身而来，望还是空身而
去。我是一名光荣的中国共产党员，
应为共产主义事业奋斗终身……去
世后不要开会，不要举办任何纪念仪
式，不通知任何亲朋好友，遗体送相
关单位作科研用。”在遗体捐献志愿
书上，赖维伦写下了这样一段文字，
为生命留下了永远的回响。

赖维伦，原农林社区党委第一支
部书记。在社区工作人员的眼中，老
人是个热心肠，且淡泊名利的人。

“每天一早，他就会到社区的活
动中心打扫卫生，整理书籍，看到凳
子桌子坏了，还会帮忙维修。”农林社
区党委书记梁泳健回忆道，对社区的

事情，老人更是主动关心，积极参与，
设“意见箱”收集居民意见，上门听取
居民群众的心声，为民解忧。

退休后，赖维伦充分发挥余热，
成了农林社区青少年教育先锋岗的
一名讲师。短短的一节课，他常常用
一周的时间来备课，通过设计有趣的
实验和问题，引导孩子们积极思考，
点燃对科学的兴趣。

在农林社区副主任巢俊杰的眼
中，老人是位热爱生活，乐观向上的
人。“为了让残障人士重燃对生活的
希望，他还特意邀请他们加入农林爱
乐合唱团，参加市、区、街道组织的文
艺演出。”巢俊杰回忆道。

2021年11月26日，赖维伦意外
摔倒。出院后，他第一时间找到了梁
泳健，主动要求去世后捐献遗体，为
国家的医学教学事业作贡献。老人
的无私和大爱深深打动了梁泳健，她
随即联系了相关领导和市红十字会，
沟通相关事宜。

2022年7月22日，因肺积水入
院的赖维伦在ICU住了两周。出院
后，他告知儿女：“以后不要再抢救，
一来没必要，二来太痛苦。”其间，他
还多次和梁泳健提起遗体捐献的事，
叮嘱她千万不要忘记。

2022年8月30日16时30分，86
岁的赖维伦在家人的陪伴中走完了

人生的最后一程。在一场简短而肃
穆的仪式过后，他的遗体在儿女和江
门市红十字会工作人员的见证之下，
被转运至南方医科大学用于医学研
究。

对于父亲的决定，儿女并不觉得
意外。“他就是这样的人。”女儿余玫
说，父亲的离开，也许是另一种形式
的抵达，用另一种方式“重返讲台”。

据悉，从2006年12月开始，我市
启动了遗体捐献，赖维伦是我市第30
位捐献志愿者。在2022年的秋天，
这位有着37年党龄的八旬老人，以
特殊的方式，走完了属于他的人生旅
程。

离开，是另一种抵达

传承，是最好的怀念

1、到所在县（市、区）
红十字会索取《中国人体
器官捐献志愿书》（简称

《志愿书》），并如实填写
《志愿书》。

2、在《志愿书》上选择
拟定捐献的器官，框内打
勾，并且在拟定捐献的器
官上面按上本人右手大拇
指红色手印。（注：如也有
意愿捐献遗体、眼角膜的
志愿者，在“我自愿捐献”
栏目中“其它”中写上“遗
体、眼角膜”并按手印）。

3、填 写 完 成 后 ，将
《志愿书》及有关证件的复
印件（身份证、户口簿等）
提交到所在县（市、区）红
十字会。

如何成为捐献
器官（遗体）志愿者？

宅家篇
建议1：管住嘴，不胡吃海喝

记者了解到，往年国庆期间，各医院收治的消化
道疾病患者都会有急剧上升趋势，多由暴饮暴食引
起。

江门市中心医院江海分院消化内科主任区卫林
表示，节假日尽量不要吃太多，每餐七八分饱为宜。
如果吃多了，可进食酸梅汤、山楂等有助于消化的食
品，或服用一些消化酶、胃肠动力药；不可进行剧烈
运动。饮酒适度，不要拼酒。

此外，秋天是吃螃蟹的好时节，但也易被痛风偷
袭。江门市五邑中医院肾病科主任杨爱成表示，螃
蟹是高嘌呤食物，嘌呤含量相当于猪肉的42倍，尤
其是蟹黄蟹膏。

杨爱成说，国庆期间，难免会想尝尝鲜。但对于
痛风患者来说，痛风发作急性期一定不能食用螃蟹；
稳定控制期，在持续服用降尿酸或排尿酸药物的情
况下可以少量品尝，同时要多喝水。

建议2：讲卫生，避免“病从口入”

国庆期间，市民外出吃饭、亲友聚餐次数增多，
要注意食品安全，避免“病从口入”。

市疾控中心食品安全和地方病预防控制所工程
师梁夏玲提醒，保质期短的生鲜食物不宜一次性购
买太多，冷藏食品时，生、熟食品分层放置（熟上生
下），且存放在容器中或用保鲜膜包好。食品应当烧
熟煮透，瓜果蔬菜洗净去皮后再食用。隔夜饭菜冷
藏保存，食用前要彻底加热。

外出就餐时要选择安全卫生的餐饮单位，用餐前
洗手，使用公筷；不吃感官异常和未烧熟煮透的菜肴，
尽量不生食水产品；不食用“新奇”“野味”等不常食用
或从未食用过的食物；不要采摘、购买、食用有关部门
明令禁止、来历不明的食物，如河豚、野生蘑菇等。

建议3：少熬夜，健康生活最重要

7天长假，有些市民会选择在家追剧、打游戏。
长时间用电子产品，熬夜玩乐，不仅会扰乱生物钟，
抵抗力下降，还可能用眼过度，引起近视加深或视网
膜脱落，甚至引起心脑血管疾病。

假期也要养成规律的生物钟，做到起居有序，保
证足够的睡眠时间。与亲朋好友聚会时，尽量安排
在白天，看剧玩游戏也要适可而止，不要太晚。即使
要熬夜，也尽量安排在假期前半部分；在假期即将结
束的前一两天，应当恢复正常作息，为节后上班做好
准备。同时，多摄入蛋白质，多喝水，注重锻炼身体，
增强身体的免疫力。

外出篇
错峰出行，少聚会

目前，新冠肺炎疫情形势仍是严峻，市疾控中心
提倡就地过节，如要外出，应从以下方面做好防护。

出行前，提前了解目的地病例报告及中高风险
地区情况，了解相关防疫政策。错峰出行，备足出行
期间所需的防护用品。乘坐公共交通工具时，遵守
秩序和防疫管理要求，全程做好个人防护。

选择卫生状况较好、通风设施比较完善的酒店
（宾馆），常开窗通风；从公共场所回到酒店之后，第
一时间彻底清洗双手。到景区（景点）等公共场所参
观，要遵循“限量、预约、错峰”要求，配合测温、健康
码查验，主动扫码；出游期间建议优先选择分餐制和
自助餐，与其他用餐旅客保持适当的距离。减少不
必要的聚餐聚会，提倡非现金支付。

做好疾病预防

市疾控中心提醒，外出游玩时，还要注意预防以
下几种疾病。

流感。保证充足的睡眠，加强锻炼，注意保暖和
增减衣服，注意个人卫生；远离传染源，尽量避免去
人员密集、空气污浊的场所；接种流感疫苗。

感染性腹泻。喝开水，不吃生的或半生的食品；
不食用不洁、腐败、无证和不符合卫生的食品；饭前
便后要洗手，适当进行体育锻炼。

预防昆虫叮咬。尽量不要在野外宿营，如确实
需要，应有帐篷，可外用防蚊叮产品，并穿长袖衣裤
睡觉。注意检查宾馆卧具是否卫生，有无跳蚤、虱
子，若卫生状况不好，应改换宾馆入住。

市疾控中心提醒，路途中可备上苯海拉明、茶苯
海明、地芬尼多等防晕车药，伪麻黄碱缓释胶囊、病
毒感冒颗粒等感冒药，氯苯那敏、氯雷他定、依巴斯
汀等抗过敏药，蒙脱石散、洛哌丁胺等止泻药，还可
以备些创可贴、碘酒、红药水、紫药水等消毒药水，可
用于擦伤、割伤、烫伤。

外出回来怎么做？

市疾控中心提醒，返程后做好自我健康监测，密
切关注自身及家人的身体状况，如出现相关症状，尽
快到医疗机构就诊排查。核酸检测阴性结果出来
前，不乘坐公共汽车和地铁，“两点一线”上下班，减
少人员聚集。

返回后若发现自己近7天到过中高风险地区，
以及有本土疫情报告的城市、与阳性人员同乘交通
工具或活动轨迹有交集，请主动向社区报备，并配合
做好疫情防控措施。

倡导所有跨市出行人员返回后开展核酸三天两
检。

国庆假期将至
这份健康指南请收好！

国庆假期即将到来，不少人都已做好了安排，有
宅家的，也有出游探亲的。那么，外出吃饭要注意什
么？旅途中该如何做好防护，可备哪些药物？针对
假期出游、聚会以及天气等特点，记者采访了本地多
名专家，为广大市民的宅家、出行提供健康指导。

文/图 江门日报记者 蔡昭璐 通讯员 江疾宣

从9月24日起，江海区已启动适
龄女生HPV疫苗免费接种项目，对具
有江海区学籍（含位于辖区内的江门
市直学校）、2022年9月起新进入初中
一年级且未接种过HPV疫苗的14周
岁以下女生，按知情、自愿和免费的原
则，提供HPV疫苗免费接种。其中，

外海街道社区卫生服务中心、礼乐
街道社区卫生服务中心、江海区
儿童免疫公共服务中心（釜山）
为定点接种单位，并安排了免
费接种专场，具体时间为 9 月
24—25 日、10 月 5—6 日上午 8:
00—11:30，下午2:30—5:00。

那么，接种 HPV 疫苗有何
注意事项呢？首先，要准备好身

份证等有效证件，带上预防接种
证。其次，接种后在现场留观 30 分
钟，在此期间未观察到不良反应即可
离开。对疑似预防接种严重异常反应
者，将遵照“先临床救治、后调查诊断”
的原则，做到早期、正规、系统治疗。

为什么要接种HPV疫苗？
江海区卫生健康局举办HPV疫苗免费接种首场宣讲会

日前，江海区卫生健康局举办适龄女生HPV疫苗免费接种首场宣讲
会，主题为“让爱走进校园 让‘癌’远离‘花蕾’”，这也是“健康素养大讲堂”
的系列活动之一。在近一个小时的时间里，江门市中心医院江海分院（江
海区人民医院）副院长陆艳双和江海区疾病预防控制中心公共卫生医师薛
剑平，为原雅学校的孩子们答疑解惑，普及宫颈癌防治知识。

满满干货，让在场学生受益匪浅。“上了这堂课后，进一步提升了我们
对宫颈癌的防控意识，也让我们意识到接种HPV疫苗的重要性。”原雅学
校学生谢雪鸾说道。

直播江门App、江门日报视频号对此次宣讲会进行了直播，共吸引超
5万人次在线观看。记者精选了本次活动的部分干货，以飨读者。

文/江门日报记者 邓榕 图/蔡昭璐 通讯员/关珏娉 吴慧敏

据悉，宫颈癌是中国女性生殖
道的第一大恶性肿瘤。陆艳双表
示，人乳头瘤病毒(HPV)感染者，多
性伴侣者，早婚多育者，宫颈不典
型增生者，吸烟者，卫生习惯不良
者，维生素与微量元素缺乏者，都
是宫颈癌的高危人群。

据悉，HPV导致宫颈癌要经过
HPV感染、癌前病变、宫颈癌三部

曲。早期宫颈病变或早期宫颈癌
一般没有明显症状，通常是通过筛
查发现，但随着疾病的进展，患者
会有接触性出血、异常阴道流血等
症状；宫颈癌中至晚期，由于肿瘤
侵犯到了邻近周围的组织或器官，
比如压迫直肠、侵犯膀胱、盆腔神
经等，患者会有尿频、尿急、肛门坠
胀感、下腹和腿部肿痛等；更晚病

期，会导致输尿管梗阻、肾盂积水，
肾功能损坏等；疾病末期，患者会
出现极度消瘦、大小便困难、贫血、
乏力和阴道大出血等晚期恶性肿
瘤的现象。

陆艳双表示，早期发现宫颈癌
并规范治疗，预后较好，晚期宫颈
癌复发率高，患者生存率低，因此，
一定要早防早治。

由于HPV病毒是危害宫颈健
康的首要原因，因此，接种HPV疫
苗是远离宫颈癌最重要的一道防
线。为此，陆艳双建议适龄女性根
据年龄、供应量、经济情况来选择
HPV疫苗，早接种早保护
早受益。

近年来，宫颈癌发病呈年轻化
的趋势。“虽然宫颈癌是威胁女性
生命健康的一大‘杀手’，但90%以
上的宫颈癌都是可以预防的。”薛
剑平说，一级预防是接种HPV疫
苗，这是目前世界公认为预防宫颈
癌发生的首要预防手段；二级预防
是早发现、早诊断、早治疗；三级预
防是积极处理癌前病变。

据悉，绝大多数宫颈癌都与人

乳头瘤病毒（HPV）感染有关，而
HPV病毒的型别非常多，有200多
种，其中，高危型HPV病毒中的16
型、18型这两种，是导致大多数宫
颈癌的元凶。因此，接种HPV疫
苗，可有效预防宫颈癌。

那么，接种HPV疫苗前需要
进行宫颈癌筛查吗？对此，薛剑平
表示，中国《子宫颈癌综合防控指
南》指出，无须在接种前筛查是否

存在HPV感染，因此适龄女性直
接预约接种即可。虽然接种HPV
疫苗，对未发生性生活的女性有最
佳预防效果，但对于已经发生性行
为的女性，同样也有很好的保护作
用。

不过，由于HPV疫苗所含型
别有限，即使接种了HPV疫苗，机
体仍处于对非疫苗型别HPV的感
染风险中，因此，薛剑平提醒，女

性朋友
在 接 种
HPV 疫
苗 后 ，仍
需继续进行
常规的宫颈癌
筛查，也不能取代
预防HPV感染和性
传播疾病的其他措施。

接种疫苗是预防宫颈癌的第一道防线

接种HPV疫苗不能取代常规宫颈癌筛查

接种HPV疫苗注意事项

★延伸阅读

★小贴士

A

B

1

2

外出
旅游前，
市民可接
种新冠疫
苗和流感
疫苗。

↑赖维伦生前写的遗体捐献志愿书。

←退休后的赖维伦（右二）成了农林
社区青少年教育先锋岗的一名讲师。

宣讲会上宣讲会上，，陆艳双向学生讲解陆艳双向学生讲解HPVHPV感染的途径感染的途径。。

工作人员向学工作人员向学
生发放宣传单生发放宣传单。。


