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加大疫情防控药品
使用质量监管

丰台区市场监督管理局

□本报记者 闫长禄

合合理理补补充充营营养养
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为了更好地应对群众春节
留京过年、 防范疫情风险， 做
好医疗机构药品使用质量安全
监管工作， 丰台区市场监督管
理局提前预案、 多措并举， 加
大疫情防控药品使用质量安全
监管工作。

一是制定冬春季巡检计
划，明确工作目标、职责分工，
加强工作联动， 强化医疗机构
落实防疫主体责任， 督导各医
疗机构做好群众春节留京过年
相应基础病用药、 防疫用药的
储备工作，保障就诊群众用药
供应及时， 确保社区卫生服务
中心全覆盖监管， 规范各医疗
机构药品管理使用行为。

二是加大重点品种监管力
度， 以防疫用药、 疫苗、 特殊

管理药品等高风险药品为重
点 ， 持续强化医疗机构落实
“一查二对三验收” 的工作要
求， 严防药品质量安全事故。
开展社区卫生服务中心、 服务
站监督检查32家次。

三是发挥部门协同配合优
势， 加强医保、 医疗、 药械管
理部门间的统筹协调， 实施中
药饮片专项整治， 严厉打击医
疗机构欺诈骗保， 协同规范疫
苗质量管理。 积极发挥多部门
联合检查优势， 对监督检查过
程中发现的违法线索做到实时
移转、 定期通报， 提高执法震
慑力， 形成监管合力。 2020年
度已立案查处医疗机构药品使
用环节违法案件2起， 移送相
关案件线索2例。 （石莹）

不建议过分减重

能量是维持人体基础代谢所
必需的 ， 简单来讲 ， 生命的存
在，血压、呼吸、心跳、脉搏等生命
体征的维持都是需要能量的。 如
果能量摄入不足， 器官功能的正
常运转就会受影响， 身体素质自
然会下降， 免疫力也会降低。 因
此，增强免疫力不建议过分减重。

我们知道， 能够为机体提供
能量的有脂肪、 碳水化合物 （糖
类）、蛋白质三种营养素 ，所以
只要食欲不差、食量没有明显减
少、不挑食（主食、动物性食物、蔬
菜水果等都能吃），就不用太担心
能量不足的情况了。但是，如果食
欲不好 、食量明显受影响的话 ，
您 需 要 考 虑 适 当 增 加 全 营 养
素或匀浆膳食等营养补充。

小贴士： 不能以不建议减重
为借口， 让自己的体重走向另一
个极端。

充足蛋白质增强免疫力

柳鹏指出， 蛋白质是生命的
物质基础， 充足的蛋白质有助于
增强机体的免疫力。 根据 《中国
居民膳食指南》， 蛋白质的主要
食物来源是鱼、 肉、 蛋、 奶、 坚
果和大豆类食物。 一般而言， 来
自于动物的蛋白质含有丰富的必
需氨基酸 ， 且氨基酸的比例合

适、 容易吸收， 属于优质蛋白。
不过摄入过量可能会有脂肪和胆
固醇超标的风险。 要是没有代谢
问题的朋友们， 中餐和晚餐每餐
应包括75克左右的瘦肉 、 鱼虾
和/或大豆及其制品 ， 通过食补
是完全可以满足需求的。

对于有肥胖、 代谢问题、 素
食或孕妇乳母等特殊人群， 可以
考虑在正常膳食的基础上， 额外
补充蛋白质粉， 以保证蛋白质的
充足。 至于每天需要补充多少量
因人而异， 根据个体的膳食结构
以及肝肾功能来综合判定。

小贴士 ： 如果肝肾功能正
常， 按常规量每天补充10-20克
没有问题。

确保微量营养素摄入

柳鹏介绍， 微量营养素包括
维生素和矿物质， 机体免疫系统
正常发挥功能需要多种微量营养
素的参与， 如维生素A、 C、 E，
维生素B族， 钙和维生素D， 硒、
锌、 铜等。 富含此类营养素的食
物主要包括动物肝脏 、 奶 、 坚
果 、 小麦胚芽 、 大豆 、 深色蔬
果、 全谷类等。

如果我们自己判断通过日常
食物可能无法满足需求， 就要考
虑适当补充多种维生素矿物质补
充剂， 确保微量营养素的充足。
那对于不懂营养的朋友如何进行
判断呢？ 首先在一周范围内， 上

述食物种类如果有2-3种以上很
少吃或几乎不吃， 说明您可能有
潜在的摄入不足； 第二， 看一下
自己有没有最近新出现的诸如睡
眠不好、 口腔溃疡、 口角炎、 牙
龈出血、 起倒刺、 皮肤干燥等情
况， 如果有说明相应的微量营养
素可能没有满足需求。 此时， 我
们就要考虑调整膳食结构或是进
行额外补充了。

小贴士： 如果既担心自身缺
乏、 又担心补充过量、 还不想改
变现有膳食结构的朋友， 可以考

虑隔天或每3天补充一次。

充足的水分有助代谢

水是生命之源， 机体中所有
的生化反应都是在液体中进行
的。 充足的水分有助于体内代谢
废物的排出， 有利于身体健康，
建议大家以白开水或淡茶水为
主， 少喝饮料、 少饮酒。

小贴士： 如果肾功能正常，
每天至少要保证1500毫升水， 相
当于3个中瓶矿泉水。

保证肠道微生态

诺贝尔医学奖获得者梅尼契
可夫教授曾说过 “肠道是百病之
源”。 众所周知， 肠道是人体最
大的消化器官和排毒器官， 99%
的营养从肠道吸收， 80%的毒素
靠肠道排出。 可大家知道吗———
肠道还是最大的免疫器官， 70%
左右的免疫力来自肠道！ 肠道上
述重要生理功能的实现与肠道菌
群密不可分。

如果平时比较容易出现腹
胀、 腹泻、 便秘等消化道症状的
朋友， 您要注意了， 很有可能是
肠道微生态系统的失衡。 如果症
状轻， 我们通过调整膳食结构，
多关注蔬菜水果 （益生元） 以及
酸奶 （益生菌） 的摄取基本就可
以解决。

小贴士： 如果肠道微生态失
衡严重， 建议在营养师指导下通
过益生元和/或益生菌进行综合
调理。

规律起居 充足睡眠

柳鹏提示， 大家要切记， 吃
饭时间要相对固定， 一日三餐，
如果有加餐尽量放到三个正餐间
或晚餐后睡觉前1小时以上。 做
到规律起居 、 充足睡眠 、 不熬
夜。 合理膳食均衡营养一定不是
越多越好， 有些朋友 “不差钱”
而且 “很任性”， 每天都会补充
各式各样的营养品。 殊不知， 如
果机体在不缺乏相应营养素的情
况下， 大量补充不仅会浪费， 过
量还可能增加肝肾的代谢负担，
得不偿失。

小贴士： 健康五要素包括合
理膳食、 适量运动、 戒烟限酒、
心理平衡、 充足睡眠。 除了今天
重点提到的合理补充营养， 大家
千万不能忽视适量的运动、 良好
的心态以及充足的睡眠！

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）
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新冠肺炎疫情是一场没有硝烟的战争， 为了
打赢这场战争， 我们不仅要外练筋骨皮， 做好自
身防护， 还应内练一口气， 增强身体免疫力。 今
天， 我们邀请到北京大学人民医院临床营养科营
养师柳鹏， 就如何通过合理补充营养来增强身体
“抗疫” 能力这个话题， 给大家一些建议。
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