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■生活资讯

·广告·丰台区市场监管局

对辖区医疗机构
开展行政约谈培训

送送你你一一份份

近日， 丰台区市场监管局
针对2021年第一季度现场检查
发现的问题较多、 重视程度不
高的3家医疗机构的法定代表
人及医疗器械质量管理负责人
开展行政约谈， 通报监督检查
发现的突出问题， 并就医疗机
构提高器械规范化管理水平提
出了四点要求。

一是严格落实主体责任，
强调进一步健全医疗器械质量
管理体系； 二是严格落实整改
措施， 针对存在的问题查漏补
缺 ， 将问题逐一整改落实到
位； 三是全面排查隐患问题，
重点对疫情防控用医疗器械、
人工关节、 人工晶体、 角膜塑
形镜等高风险产品进行风险排
查； 四是提升规范管理能力，

建议利用信息化带动管理精细
化， 充分发挥信息化管理在医
疗器械管理中的支撑作用。

会上， 3家医疗机构提交
纸质承诺书， 承诺举一反三，
全面整改。

丰台区市场监管局将在3
个月内对 3家医疗机构开展
“回头看”， 现场检查核实相关
问题是否得到妥善解决， 医疗
机构医疗器械质量管理体系是
否保持有效运行。

会议最后宣贯新修订的
《医疗 器 械 监 督 管 理 条 例 》，
督促医疗机构加强对 《条例》
及配套规章制度的内部培训，
有针对性地学习使用环节的法
条内容。

（毛军军）

长期熬夜的危害

内分泌失调 长期熬夜破坏
了正常生物钟， 造成神经系统与
内分泌的失调， 长期熬夜的人皮
肤干燥而缺失弹性， 肤色晦暗无
光， 容易出现黑眼圈、 眼袋、 干
燥皱纹、 色斑、 诱发暗疮粉刺。

免疫力下降 气血不畅， 免
疫力下降， 极易生病， 容易疲倦
乏力。

伤及视力 熬夜非常伤眼
睛， 眼睛长时间无法得到休息，
会造成视力下降。

影响大脑 大脑一直得不到
好的休息， 对人的记忆力以及注
意力都有很大伤害。

伤肝、 肠、 胃、 肺 熬夜对
肝脏的伤害十分严重， 进而影响
体内毒素分解排出不畅， 对肠胃
的影响会诱发胃疼、 胃酸、 胃溃
疡、 结肠癌症。

其它影响 长时间熬夜会使
人脂肪分解减慢， 会使人肥胖，
增加患其它疾病的几率， 如心脑
血管疾病、 神经衰弱， 造成心理
承受能力下降、 脱发掉发等等。

熬夜前要做哪些准备？

不得不熬夜的情况下， 想要
抵消熬夜对健康造成的损害， 我
们必须从熬夜前的几天就要有所

准备， 注意以下这几点：
养精蓄锐， 适当午觉
如提前得知需要熬夜， 有条

件可在那天之前的几个晚上早点
上床， 多睡会， 但最好别超过9
个小时。

如果临时决定晚上需要熬
夜， 白天可以睡30分钟-1小时的
午觉。 有助于减轻熬夜疲劳感。

晚饭少吃， 补充维B
晚饭吃再多也抵不住熬夜的

消耗， 反而会增加胃肠的负担，
等该睡的时候反而影响睡眠。

晚餐吃7-8分饱就够了， 可
适当多吃如全谷物、 豆制品、 瘦
肉等富含维生素B的食物， 有助
于对抗疲劳。 嫌麻烦可口服B族
维生素片。

谨慎使用提神饮品
咖啡确实可起到提神作用，

但不建议喝太多以免影响后半夜
睡眠， 可以在平时睡觉时间之前
的2小时喝一杯， 但要尽量远离
吸烟和酒精。

熬夜时怎样保持效率？

如 果 熬 夜 是 因 为 工 作 加
班 ， 那么熬夜期间的效率就要
有一定的保证， 但又最好不影响
第二天白天的状态， 以下几点请
注意：

每半小时活动一下
熬夜如果久坐不动， 会增加

疲劳感， 甚至影响脑部供血， 影
响加班效率。 每半小时就应该起
身活动活动， 站起来走动走动、
踮踮脚， 几分钟就够。

选择正确的夜宵
如果熬夜饿了， 不建议吃得

很饱， 少吃高热量、 高糖的加工
零食， 这很容易变胖。 可选择像
水果、 坚果、 即食燕麦、 酸奶、
八宝粥等。 此外， 碳水化合物食
品和维生素的补充可以适当减轻
缺觉对大脑的影响。

抽空眯一会
相信大部分需要熬夜的工

作并不是一分钟也不能睡。 中
间眯一觉是不错的选择。 如果情
况许可， 就应该即刻补觉， 最大
程度减少熬夜对睡眠和生物节律
的影响。

熬夜后怎样“满血复活”？

〖大脑补救方案〗
科学补觉
如果熬夜时间不长， 就不建

议懒床， 可采取上午或者中午以
打盹方式补觉， 通常睡眠也不需
要太长。

如果前一晚大部分时间都在

熬夜 ， 建议第二天上午充分补
觉， 为了不影响晚间睡眠， 午饭
后就不要再补觉了。

注重早餐
熬夜后吃顿早餐很重要。 早

上适当进食， 可以改善情绪， 提
高认知能力。

奶、 燕麦、 豆类、 水果， 可
以吃得丰富些， 但不要吃甜食，
过多糖让人白天更疲惫。

〖眼睛疲劳补救方案〗
补充维生素
适当补充维A、 维B可以营

养视神经， 缓解视疲劳。
熬夜后可适当多吃胡萝卜、

菠菜、 牛奶、 瘦肉类等食物。
缓解疲劳
熬夜后可在空闲休息时做一

做眼保健操， 也可使用人工泪液
（一种滴眼液） 来缓解视觉疲劳。

〖水肿补救方案〗
限制盐摄入
摄入钠太多 ， 肾来不及排

出， 身体会吸收水分来维持渗透
压， 于是引起水肿。 所以一定控
制盐的摄取量和含钠高的零食。

多吃富含钾的食物
多吃含钾丰富的食物如香

蕉、豆类、冬瓜、海带等。有助于体
内多余钠的排出， 缓解水肿。

中医古籍中， 还明确记载过
“鲤鱼赤豆汤 ” 和 “冬瓜瓤汤 ”
为利水消肿的食疗方 （少放盐）。

〖腰椎补救方案〗
保持正确坐姿
头颈身体直立向前， 上臂和

肘部贴近身体， 腰靠椅背， 建议
增加腰枕靠垫， 脚平放于地面。

锻炼腰背肌肉
平时腰不疼的时候可以做一

做臀桥， 即用双足、 双肘和后肩
部来支撑抬起腰和臀部， 再缓
缓放下， 每天可做20-30个动作。

无论如何， 长期熬夜是有害
于健康的！ 偶尔不得已熬夜， 可
以按上述的方法来增加工作效
率， 同时减轻熬夜危害， 但规律
的睡眠才是最重要的。

由于生活和工作的
巨大压力， 许多人不仅
要正常工作 ， 而且还会
经常加班 。 同时 ， 电子
设备的发展和丰富的夜
生活也加深了现代人的
晚睡习惯……每当熬夜
后， 疲惫 、 腰酸 、 水肿
都会袭来 ， 长期熬夜还
会增加心脑血管病甚至
老年痴呆的风险 。 有什
么办法能消除熬夜伤害
“满血复活” 呢？ 北京朝
阳医院呼吸睡眠中心主
任医师郭兮恒送您一份
“熬夜补救方案”。

如何减少熬夜损伤？

熬熬夜夜补补救救方方案案


