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健康周刊
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8 月 20 日起，由自治区药监

局发布的《内蒙古自治区药品监

督管理局药品安全责任约谈办

法》（以下简称《办法》）正式施行。

该《办法》共 23 条，明确了药

品安全责任约谈是指自治区药监

局对未依法履行法定职责的盟行

政公署、市人民政府、盟市药品监

督管理部门及存在严重违法违

规情形或安全隐患的行政相对

人， 约见单位法定代表人或者

主要负责人， 指出问题、 给予告

诫、明确要求、督促整改的风险控

制措施。

《办法》列举了本地区发生重

大药品安全事件等约谈盟行政公

署、市人民政府的 7 种情形，未及

时发现药品安全系统性、 区域性

风险等约谈盟市药品监督管理部

门的 9 种情形及发生药品安全事

件等约谈行政相对人的 11 种情

形。

同时，《办法》明确，被约谈单

位应按照整改要求对存在的问题

进行整改，并在规定期限内提交

整改报告。将盟行政公署、市人

民政府和盟市药品监督管理部

门责任约谈情况和整改情况纳入

对盟市药品安全评议考核范畴；

被约谈的盟市， 年度药品安全评

议考核不得评定为 A 级； 将行政

相对人的责任约谈情况和整改情

况纳入其信用档案， 加大检查频

次。

（李国萍）

记者从内蒙古职工互助保

障协会第二次会员代表大会上

获悉， 内蒙古职工医疗互助保

障行动开展 4 年来， 全区累计

490 万人次职工参加，18.4 万

人次职工领取补助、从中受益，

有效帮助广大职工减轻了住院

医疗产生的经济负担。

自治区总工会于 2019 年

在全区实施职工医疗互助保障

行动，2022 年增设女性馨康互

助保障项目。 4 年来，坚持为参

加职工住院医疗互助保障的会

员，每人每年补助 10 元，目前

已投入 6000 多万元。 此间，将

在职职工住院医疗互助保障项

目最高补助金额由 25 万元提

高到 50 万元；将 3 个报销段增

加到 6 个， 报销比例提高 10—

20 个百分点； 出台最低报销金

额规定，住院一次最少报销 200

元；出台住院补贴制度，根据入

会年限，分别给予每天 10—30

元的补贴； 重点解决门诊特殊

疾病长期花销的问题， 将其纳

入补助范围； 报销有效期由原

来出院结算后 90 天延长至本

单位保障期结束后 90 天；将女

性 13 种特殊疾病纳入互助保

障范围， 最高可领取互助保障

补助金 3.2 万元。

（马芳）

8 月 23 日，内蒙古（通辽）

第八届中医药（蒙医药）产业博

览会新闻发布会召开。 会上发

布内蒙古（通辽）第八届中医药

（蒙医药）产业博览会将于 9 月

6 日至 8 日在通辽市举办。本届

博览会由通辽市人民政府主

办，以“发展民族医药 促进合作

共赢 助力健康中国”为主题。作

为第四届中国—蒙古国博览会

专题经贸活动重要组成部分，

博览会将为中医药（蒙医药）发

展提供广阔的展览展示， 洽谈

合作，沟通交流的平台。

本届博览会主要包含国家

药监局重点实验室助力民族医

药高质量发展研讨会、 国际中

医药（蒙医药）学术高峰论坛、

世界中医药学会联合会蒙药专

业委员会第三届学术论坛、招

商引资推介会及签约仪式、医

药健康产品展览展示及产品交

易、全区“两法两条例”知识竞

赛、 首届中国蒙医药文化之旅

活动、 通辽地区道地药材认证

发布会等专题活动， 围绕重点

实验室建设、中医药（蒙医药）

产业发展、 蒙药临床研究及学

科建设、招商推介及产品交易、

药品监管法律法规、 蒙医药文

化等多个方面集思广益、 群策

群力，推动博览会达到新高潮，

同时助推通辽市中医药（蒙医

药） 产业得以增添全新动能和

强大活力。

（张琪 赖啸天）

前几年，杨绛以 105 岁

高龄安然辞世。 有资料表

明， 杨绛自丈夫钱钟书先

生走了之后，便闭门谢客。

100 岁的时候，她接受了一

次采访。 这次采访，她第一

次主动提到了自己的年龄

问题。 她说，她已走到了生

命的边缘。 寿命是不由自

主的， 但她很清楚自己很

快回家了。 言语间，完全可

以看出说这些话的时候是

那样的平静。 100 岁了，思

维还是那样的清晰可辨。

这一细节告诉我们， 她健

康长寿的第一个原因，就

是永远有一颗平静的心。

有人把心静当作人的

最佳思想状态去看待，把

静心视为最高的思想修

养， 是有一定道理的。 日

常生活中，宁静、幽静、

雅静， 是人生最惬意的

环境；静穆、静观、静养，是

人遇事决断的最佳生理状

态。 可见，杨绛心静的主要

动因， 是她能够有超越生

死的思想境界。 她和丈

夫钱钟书的经历并不平

坦， 当年同样受到过不公

平的待遇， 受到过无端的

批评。 1997 年女儿钱瑗去

世，1998 年钱钟书先生走

了，这些家庭不幸，并没有

击倒她。 杨绛的静，能够忘

掉自己，忘掉痛苦，已经超

越了常人难以企及的高

度。

杨绛的人生态度，另

一条对于健康人生的启示

是看淡世事。 诚然，这种看

淡不是虚无主义， 不是逃

避现实，更不是不负责任。

她和丈夫钱钟书一生著作

等身，89 岁高龄翻译出版

希腊哲学家柏拉图的《斐

多篇》，而且是自学了希腊

文才完成的。 2003 年，又以

93 岁高龄仅用三四个月时

间写作出版了《我们仨》，

真情记录了一家三口那荡

气回肠的情感故事， 谁读

了之后都会潸然泪下。 可

见， 杨绛看淡人的功名利

禄。 她和丈夫生前就立下

遗嘱，所有的收藏，全部献

给国家， 这些遗产说是价

值连城亦不为过。 这种看

淡的人生哲学， 正是杨绛

健康人生的支点。 可以想

象，看淡了，就不会去计较

拥有多少， 就不会因为一

己私利去患得患失、 处心

积虑。 没有了烦恼，没有了

焦虑，没有了心计，便没有

影响健康的心里诱因。 杨

绛为我们立了标杆。

新解健康，清净，让人

活的清爽，清爽，便是健康

的重要标识；看淡，让人活

得轻松，轻松，就能消弥疾

病的打扰。 一言以蔽之，心

理健康， 是身体健康的源

头和动因， 所谓修心养性

是也。

（直言）

（一）

豆类当主食有哪些好处？

相比于大豆，杂豆提供更多的碳水化合物，所以被

当作主食看。 把杂豆作为主食确实是有很多好处，相比

于精米白面，杂豆在提供碳水化合物的同时带来更多膳

食纤维、B 族维生素、钾、镁等矿物质，餐后血糖反应比

精米白面低不少。

另外，豆类富含谷物蛋白中所缺乏的赖氨酸（必需

氨基酸之一），和谷物一起吃，还能起到互补作用，提高

谷物蛋白质利用率。

日常主食，用豆米饭代替纯白米饭，饮食健康级别

就上了个档次。

1.植物来源好蛋白

豆类含有谷类蛋白质中所缺乏的赖氨酸， 因此，将

豆类（尤其是大豆）与谷物搭配，对改善免疫功能、骨骼

健康，甚至皮肤和头发健康，都是非常有帮助的。

2.降糖降脂好帮手

豆类的血糖反应要远远低于谷物，这是由于除了淀

粉之外，它还有大量的低聚糖和膳食纤维。

低聚糖无法在小肠中被消化和利用，在增加饱腹感

的同时并不会带来糖分摄入。但它可以和大肠中的微生

物发生作用，改善肠道菌群。

膳食纤维也有着饱腹而不增肥的类似作用，能改善

便秘，还对降低血脂、保护血管非常有帮助。豆类中的植

物甾醇也可以竞争性地抑制胆固醇的吸收。

除此之外，豆类中天然含有一些酶抑制剂，可以降

低消化酶的活性，也是有助于控制餐后血糖的。

3.吃哪种？

常见的几种杂豆中，豌豆的 B 族维生素含量优秀，

芸豆则含有更多的钙和钾， 鹰嘴豆膳食纤维含量最高，

镁也是第一。 但差距也不大，换着吃或者混着吃更好。

小贴士：杂豆中的一些豆子，像红豆、绿豆、芸豆、豌

豆、鹰嘴豆、蚕豆等，由于它们淀粉含量较高，同时富含

膳食纤维、B 族维生素等营养物质， 是可以代替部分主

食的。

毛豆属于大豆类，并不建议当主食吃。 但它有豆类

蔬菜的营养价值，毛豆中的蛋白质、脂肪、矿物质微量元

素等营养价值还是非常丰富的；蚕豆、豌豆属于杂豆，相

比于大豆，它们可以提供更多的碳水化合物，所以比较

适合替代部分主食。

吃豆类食物将豆子（干豆）充分浸泡 6～8 小时，可

以减少豆子里的酶抑制剂，也就可以缓解吃豆子胀气的

情况。

（二）

怎么吃主食？

根据《中国居民膳食指南》中的建议，谷类食物每天

要吃到 200～300 克， 其中全谷物和杂豆为 50～150

克，另外还建议吃 50～100 克的薯类食物。

建议少吃这些主食：减少精白米面的摄入，那就得

少吃白米饭、白馒头、白米粥，尽量少吃各种加工的碳水

类食物，比如饼干、薯片、薯条、蛋卷、蛋糕、甜面包、油

条、油炸糕、年糕等食物。

这些食物不仅热量高，GI（血糖生成指数） 也比较

高，比如油条的能量非常高，每 100 克提供能量有 388

大卡，GI 值也有 75，这可比大米粥的 GI 都高，属于高

GI 食物了。

（三）

日常吃主食建议遵循 4 个原则

1.控总量

可将单日主食总量合理分配到一日三餐，早、午多

些，晚上少些。

2.多样化

比如，谷豆搭配，可在面粉中加入豆粉蒸馒头、做发

面饼，大米搭配杂豆蒸米饭等，营养会更全面。

3.粗细搭配

建议大家多吃粗粮，最好一半以上的粗粮代替部分

白米白面。

4.少油少盐少糖

烹饪方式建议以蒸煮为主，少吃多油、多盐、多糖的

主食，如油条、椒盐花卷、糖油饼等。

（来源：CCTV生活圈）

内蒙古有了药品安全责任约谈办法

近日， 呼伦贝尔市人民医院护理部组织危重症护理专业组进行护理

应急医疗培训。

此次培训包含了理论课程和实践课程两部分。 培训中，最大程度地运

用了联络员辐射教学与重点操作技术工作情景真实模拟的有机结合，在理

论讲授和现场示教及分组练习与考核的基础上，同时加大了临床实践操作

视频应用的比重。

（姚佳园）

我区职工医疗互助

保障行动惠及 18.4万人次

内蒙古（通辽）第八届中医药

（蒙医药）产业博览会 9月 6 日举办

百岁杨绛的健康新解

建议多把这类食物当主食

理由都在这里了……

听说豆类可以替代主食吃，像嫩

蚕豆、鲜豌豆、嫩毛豆一些豆类都可

以用作主食吃， 因为这些豆类不仅

水分十足，而且富含维生素、膳食纤

维等多种营养物质。

那么事实真的如此吗？ 豆类当

主食究竟好在哪儿？ 又该怎么吃呢？

呼伦贝尔市人民医院

为护理应急医疗人员“充电”

近日，鄂尔多斯市妇幼保健院走进东胜区吉日嘎朗社区，开展义诊活

动。

活动现场，鄂尔多斯市妇幼保健院儿童保健科、儿童康复科、中医科、

耳鼻喉科、母婴护理保健科、事业发展部医疗社工等科室的医务人员，为社

区居民免费测量血压、耳部检查、耐心解答各类健康咨询并进行针灸。

鄂尔多斯市妇幼保健院以群众需求为出发点，为民办事、为民解忧，提

升居民获得感、满足感和幸福感。 接下来，市妇幼保健院将继续以义诊活

动、健康讲座等形式，切实提升广大市民的健康素养水平，更好为妇女儿童

提供优质、便捷的医疗服务，助力健康鄂尔多斯建设。

（吕慧敏）

鄂尔多斯市妇幼保健院

进社区开展义诊活动

义诊现场

实训操作

资料图片


