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健康周刊JIA N K A N G ZH O U K A N

JIA N K A N G ZIX U N健康咨询

近日，内蒙古自治区卫生健康委、
自治区发展改革委和自治区教育厅等
多部门联合印发《推进儿童医疗卫生服
务高质量发展实施方案》（以下简称《实
施方案》），明确到 2025 年完善三级儿
童医疗卫生服务体系，提高相关医疗资
源配置和服务均衡性，提高儿童健康水

平和服务满意度；到 2035年形成城乡均
衡、协同高效的儿童医疗卫生服务体系。

《实施方案》提出，建设高水平儿童
医疗卫生服务网络，依托医联体优化儿
童医疗资源配置，强化儿童保健服务网
络建设。提升儿童重大疾病诊疗和急危
重症救治能力，发挥中医药（蒙医药）在

保障儿童健康中的特色优势，加强儿童
心理健康和精神卫生服务。

《实施方案》提出，推进高质量儿童
健康管理服务，加强家庭医生签约服
务、疾病预防和健康管理、疾病监测和
筛查管理。加强现代化儿科人才队伍建
设，强化专业人才培养、转岗培训、高层

次复合型人才培养储备。完善儿童医疗
卫生服务高质量发展配套政策，包括提
升医疗服务价格政策协同性、完善儿童
医疗保障待遇和支付政策、完善并落实
儿科人才激励政策、加大财政保障力
度、补齐儿童用药短板等。

（柴羽佳 林晓彬）

近日，内蒙古自治区药品检查中心
在呼和浩特市举办职业化专业化专职
药品检查员培训暨岗前培训班。

培训班邀请天津、黑龙江、甘肃等
地药品监管部门专家，就药品经营企业
重点缺陷项排查、中药上市后变更管
理、医疗器械注册人制度下委托生产质
量管理体系核查要点、国产普通化妆品
备案等专题授课。同时，结合授课内容，
设置现场实操课程，帮助参训人员更加
深入地理解并掌握相关技能。

结合新入职检查员学习需求及检
查人员常年在外工作的特殊性，培训班

还设置公文写作、心理调适等多元化课
程，旨在提升学员逻辑思维、情绪管理
等综合能力。

培训班还邀请山东省食品药品审
评查验中心有关专家共同座谈交流，群
策群力探索检查员队伍建设中人员管
理、培训模式、能力提升等方面的新思
路。

为锤炼检查员坚韧不拔的意志、强
化纪律意识，培训班还特别安排每日清
晨一小时队列训练、会操检阅等活动；
晚课之余，组织观看爱国主义影片，开
展作风建设专题研讨。 （刘鹤）

近日，乌兰察布市政协组织委员携手集宁区医保局走进新体路街道如
意社区，开展“医保政策下社区”“送医疗服务下社区”宣传活动。活动中，针
对居民所关心的医保政策中门诊统筹、慢特病申报、异地就医等重点问题进
行答疑解惑。 （朱旭敏 刘佳鑫）

近日，内蒙古首家“中国医学科学
院阜外医院临河区人民医院心血管病
技术培训中心”正式揭牌成立。今后，巴
彦淖尔市心血管疾病患者在“家门口”
即可享受“国家队”名院优质医疗服务。

中国医学科学院阜外医院作为我
国心血管疾病诊疗领域的领军者，汇聚
了国内顶尖的心血管病诊疗专家，长期
以来在心血管病的临床治疗、科研创新
以及人才培养等方面都取得了卓越成
就，拥有顶尖的医疗技术和丰富的临床
经验。该培训中心是中国医学科学院阜

外医院在自治区内设立的首家心血管
病技术培训中心，对于推动国家级优质
医疗资源下沉，提升巴彦淖尔市心血管
病防治能力具有重要意义。

“今后，阜外医院将通过心血管学
术及科研专业指导、进修培训、远程会
诊、手术指导等多种形式对临河区人民
中心医院展开指导，以助推心血管疾病
防治的新理念、新技术在临河区落地生
根，共同促进本地区心血管病防治事业
的发展。”临河区人民医院院长许天云
介绍。 （薄金凤）

“这餐厅挺好的，饭菜量也挺足的，
味道也特别好，这是党和国家对老年人
的关怀。”近日，阿拉善盟阿拉善右旗巴
丹吉林镇养老助餐“幸福餐厅”进入试
运营阶段，丰富的菜品、热情的服务、干
净的就餐环境，让老人们赞不绝口。

阿拉善右旗结合实际，创新建设老
年食堂，通过养老助餐服务，为老人们
提供方便、健康、可口的饭菜，让老年人

“食”有所依。养老助餐“幸福餐厅”由警
民餐厅和养老院餐厅运营，为 65 周岁
以上老年人、留守儿童、残疾人、孤儿、
重点优抚对象等群体提供餐饮服务，其
中为 90 岁以上老年人、重度残疾人提

供配送服务，每单补助 2 元配送费。全
天就餐标准为 38 元，政府按照年龄给
予补助，其余部分自行承担。

老年助餐服务是支持社区居家养
老、增进老年人福祉的重要民生工程。
近年来，阿拉善右旗高度重视民生保障
和社会建设工作，积极引导社会各界参
与爱老助老公益活动，全面推动老龄事
业和养老产业蓬勃发展。未来，阿拉善
右旗将统筹多方资源，创新运行模式，
完善服务体系，为全旗困难老年人等特
殊群体提供优质服务，进一步提升老年
人的幸福感和获得感。

（丁宁）

为全面提升家庭医生服务水平，加
速推动分级诊疗体系建设，通辽市扎鲁
特旗通过深化医防结合，构建起覆盖基
层的网格化健康管理体系，并组建专业
的家庭医生服务团队，让群众在家门口
就能享受到便捷、高效的卫生健康服
务。

在香山镇大柳树村，家庭医生张宪
刚正在村民张淑兰家为她测量血压、听
诊心肺，并根据其身体状况提出合理的
健康管理建议。张淑兰感慨道，自从签
约了家庭医生服务，一个电话就有家庭
医生上门进行健康随访，非常方便。

随着家庭医生签约服务工作的深
入推进，不出家门就能享受到家庭医生
诊疗服务的场景在居民生活中越来越
常见。张宪刚表示，目前，他已经签约了
255 户 687 人，几乎每周都要入户对重
点人群进行常规检查，包括用药指导和
健康宣传，对于行动不便的村民他随叫随
到，尽最大可能做好村民健康的守护人。

家庭医生签约服务推行以来，从最
初带有任务性质签约到如今主动签约，
从“疾病治疗”到“健康管理”，此项服务

越来越受百姓认可。
黄花山镇中心卫生院基本公共卫

生服务办公室主任陶凤才介绍，全镇总
人口 4555 人，已签约 4202 人，签约率
92.25%，其中重点人群 1662 人、签约
1619 人，签约率 97.41%；65 周岁以上
老年人 753 人，签约率 100%。

扎鲁特旗卫健委副主任张书瑾表
示，卫健委着重从组建服务团队、健全
服务网络、优化服务内容等方面做好家
庭医生签约服务工作。家庭医生在进行
随访的同时，为居民建立健康档案，开
展健康教育，此外还积极向群众宣传健
康帮扶相关政策，让群众知道“得病找
谁看、病重怎么转、报销如何办”等问
题。接下来，将稳步扩大签约覆盖面，持
续提升服务内涵和能力，强化数字赋
能，真正做到签约一人、履约一人、做实
一人，不断提升签约居民的获得感和满
意度。截至目前，该旗共成立家庭医生
团队 75 个，有家庭医生 701 人；签约
227574 人，签约 91.91%，重点人群签约
57370 人，签约率达 96.46%。

（高娃 张禹 巴增华）

饸饹面、凉拌豆芽、鸡蛋、羊杂
碎、米饭……在包头市土右旗美岱召
镇美岱召村的长者食堂，挂着这样诱
人的菜单。早上 8 点，30 余名老人陆
续前来就餐。荤素搭配、营养健康的
饭菜，受到老年人的青睐和好评。

“儿女不在跟前，想照顾也照顾
不上。所以我们老两口来这里吃饭，
挺方便。再过个八九年，都白给吃呢，
老年人越活越幸福。”解决了吃饭难
题，81 岁的土右旗美岱召镇美岱召
村村民董胎气和老伴高兴得合不拢
嘴。

为了切实解决高龄、独居老人买
菜难、做饭难的问题，美岱召镇积极
探索解决办法，回应群众需求，长者
食堂由此应运而生。凡是拥有本村户
籍的 60 至 70 周岁老人每天用两餐
只需 15 元，70 周岁以上至 80 周岁
老人及村内二级以上残疾人每天用
两餐只需 10 元，80 周岁以上至 90
周岁老人每天用两餐只需 6 元，90
周岁以上老人用两餐全部免费。

每天午餐前，长者食堂厨房的 3
名员工就忙着备菜、炒菜、装盆，厨房
内各种物品干净整洁、分类存放。食
堂实现了明厨亮灶，设有留样柜，每
天会安排专人采购新鲜食材，将做好
的饭菜留样登记，对使用过的餐具进
行消毒，保证前来就餐的老人吃得安
心、放心。

如今，长者食堂不仅解决了老人
们的吃饭难题，还满足了老年人的社
交需求。老人们饭前在这里歇脚、喝
茶、拉家常，成为一道温暖的风景线。

“孩子们不在跟前，做饭越来越困难，
长者食堂给我们提供了方便。我们来
这里花很少的钱，就可以吃上可口的
饭菜，又能和其他老年人一块聊天喝
茶，把老年人寂寞的心情消除了。真
好！”村民张国爱笑着说。

一蔬一饭，一日三餐，“小饭碗”
里装着“大民生”。近年来，土右旗通

过“党建引领、农村互助、慈善促进、
志愿服务、社会资本参与、集体经济
反哺、社区干部领办”等方式，持续发
力打造家门口的长者食堂，不断提升
老年人的获得感、幸福感。

“我们建设长者食堂主要是为老
年人提供便捷的餐饮服务，解决老年
人做饭难、吃饭难的问题，更是为老
年人提供交流的机会。食堂通过‘企
业让一点，政府补一点，慈善捐一点，
个人掏一点’的模式运营，确保老年
人以最低的价格享受到最好的餐
食。”土右旗民政局党组书记、局长左
春霞介绍。

2022 年起，土右旗坚持政府主
导与市场化运作相结合，着力健全
城乡协调的养老服务体系，积极
探索符合旗情和民众诉求的新型
助餐方式———长者食堂如雨后春
笋般在土右旗涌现。目前，全旗已建
成 22 家村级长者食堂，覆盖 1.3 万
余名群众，日累计服务 800 余人次，
月累计服务 2 万余人次。一个个长者
食堂，餐桌整洁、服务温馨、饭菜可
口，老人们的笑声、交谈声萦绕耳间
……

海子乡发彦申村老人高光社特
别爱唱歌，每到高兴的时候，都要高
歌一曲，说起长者食堂，老人说：“我
不愿意和子女们去城里住，长者食堂
就在家门口，每天溜达过去，既能吃
上可口的饭菜，还能和老伙计们聊聊
天，这日子过得才舒坦呢。”

政府“支灶”、企业“挥勺”、社会
“添柴”、子女尽孝、老人“端碗”。近年
来土右旗采取多元筹资机制，逐步建
成了覆盖城乡、布局均衡、方便可及
的老年助餐服务网络，让老年人在家
门口就能安享幸福“食”光。这些者食
堂的良好运营，反映的是土右旗社会
基层治理愈加精细化，更是努力改善
城乡民生的缩影。

（李学工 祁莎莎）

近来，一种新的选择———“代炒菜”
在上海、深圳、浙江等地悄然走红：到菜
市场买好新鲜食材，去 旁 边 的“ 代 炒
菜”档口加工，付上几块钱到十几块
钱不等的手工费，就能拎着热乎的
现炒菜回家。这一新业务，兼顾了菜
品、时间、成本等多方面需求，迅速出
圈，不少网友纷纷喊话家门口的菜市场

“上新”。
“代炒菜”这一创新服务模式不仅

为居民生活带来了极大的便利，还为健

康生活方式普及带来更多可能。比如，
可以通过培训、指导“代炒菜”厨师，在

“代炒菜”点配发健教资料等方式，更好
地倡导“三减三健”，推动饮食消费观念
从“吃得饱、吃得好”向“吃得营养、吃得
健康”转变。

举一反三，职能部门、相关机构不
妨用好菜市场、餐饮档口等贴近居民的
生活场景，推出更多健康生活方式普及
举措，呵护“舌尖上的健康”。

（据《健康报》）

尽管绝大多数人现在都能吃到营
养丰富的食物，但营养不良仍然是一个
非常普遍的现象。血液检测能确定你是
否缺乏某种特定的维生素，而缺乏某些
维生素也会表现出一些明显的症状。

今天就为大家盘点身体缺乏维生
素时发出的预警信号。

缺乏维生素A

维生素 A 对正常视力、免疫系统、
生殖和生长发育都很重要，它还有助于
心脏、肺和其他器官正常工作。

维生素 A 缺乏症现在已经较为少
见了，因为大多数人能通过食物，比如
鲑鱼、绿叶蔬菜、鸡蛋、乳制品和强化谷
物早餐麦片等等获取这种维生素。然
而，某些人仍然有可能缺乏这种维生
素，如囊性纤维化、克罗恩病、溃疡性结
肠炎和乳糜泻患者。身体缺乏维生素
A，可能会出现以下症状：

干眼症 缺乏维生素 A 经常表现
在眼睛上，这是因为 β- 胡萝卜素（维
生素 A 的前体）有助于眼睛健康。伦敦
卫生与热带医学院的眼科学家发现，严
重的维生素 A 缺乏通常表现为结膜干
燥，也被称为干眼症。患者往往会出现
眼部干燥疼痛、眼红眼痒、眼部异物感
甚至视力模糊等症状。

夜盲症 在光线不足时或夜晚视力
明显下降甚至看不清东西，或者出现对
光线敏感、视野缩小等夜盲症的种种症
状，可能是缺乏维生素 A 的信号。根据
世界卫生组织（WHO）的说法，维生素
A 缺乏是青少年失明的主要原因之一，
特别是在发展中国家。WHO 还指出，孕
妇，特别是那些无法获得充足医疗保健
服务的妇女，在妊娠晚期也同样容易缺
乏维生素 A。

贫血症 如果你被确诊为贫血症，
就要考虑下检查维生素 A 的水平。缺乏
维生素 A 的人往往铁含量较低，这会导
致贫血。马来西亚马来亚大学的寄生虫
学家研究发现，补充维生素 A 可以预防
和逆转缺铁性贫血。

缺乏B族维生素

B 族维生素包括 8 种不同的维生
素 B，比如维生素 B1（硫胺素）、维生素
B2（核黄素）、维生素 B6（吡哆素）、维生
素 B12（钴胺素）。它们能完成很多生理
功能，一旦缺乏，身体就会出现以下症
状：

口腔溃疡 以色列本·古里安大学
的家庭医学家发现，当给予口腔溃疡患
者合适剂量的维生素 B12 后，他们的口
腔溃疡愈合了。类似的，如果体内严重
缺乏维生素 B12，舌头会疼痛或发红。
吃纯素食的人更容易缺乏这种维生素，
因为它通常存在于肝脏、牛肉、金枪鱼
和蛤蜊等动物性食物中。

头晕 缺乏维生素 B12 的人通常也
会感到头晕。这是因为，与缺乏维生素
A 一样，缺乏这种维生素会导致贫血，
从而减少体内健康红细胞的数量，扰乱
流向大脑的氧气。

头发和指甲脆弱 缺乏维生素 B12
会造成头发脆弱或脱落，这种现象常见
于更年期妇女。补充维生素 B12 有助于
产生富含氧的红细胞，从而将氧气输送

到毛囊。这是一种通过产生新的毛细胞
来促进头发生长的生物过程。

皮肤炎症 皮炎和红色皮疹，以及
肢体末端有刺痛的感觉，是缺乏维生素
B6 的迹象。维生素 B6 存在于豆类、鲑
鱼、葵花籽和柿子椒中。

缺乏维生素C

维生素 C 作为抗氧化剂可以保护
细胞免受自由基的有害影响。这种维生
素对身体形成血管、软骨、肌肉和胶原
蛋白，以及铁的吸收和储存至关重要。

然而，人体无法自然产生维生素
C，因此要从饮食中获取。这种维生素存
在于柑橘类水果、浆果、番茄、西蓝花和
菠菜中。身体缺乏维生素 C 可能会出现
以下症状：

皱纹 维生素 C 含量过低会增加衰
老的迹象，如皱纹。这是因为维生素 C
负责调节胶原蛋白的产生，而胶原蛋白
有助于保持皮肤的弹性和光滑。

牙龈肿胀 缺乏维生素 C 可能带来
一些口腔问题，通常表现为牙龈红肿和
发炎，甚至牙龈流血。此时，患者需要补
充维生素 C，或是多吃新鲜果蔬。

伤口不易愈合 如果你缺乏维生素
C，皮肤上的任何伤口都需要更长的时
间才能愈合。维生素 C 能促进身体割
伤、瘀伤和感染的自然愈合机制。

缺乏维生素D

维生素 D 可以帮助身体更好地吸
收钙，以便形成强壮的骨骼，这就有助
于保护老年人免受骨质疏松症的影响。
这种维生素对肌肉和神经功能正常运
行也是必不可少的，同时它有助于免疫
系统抵抗细菌和病毒。

虽然接受阳光照射有助于维生素
D 的吸收，但食用强化牛奶和早餐谷
物，以及多脂鱼和鱼肝油也能获取这种
维生素。身体缺乏维生素 D，可能会出
现以下症状：

肌肉痉挛 除了增强骨骼力量，维
生素 D 还影响肌肉功能。缺乏这种营养
物质会导致肌肉重量减轻，进而导致痉
挛。这是因为维生素 D 能调节钙稳态，
而这是肌肉正确放松和收缩所必需的。

睡眠问题 缺乏维生素 D 会引起睡
眠时间减少和感觉恢复得不好。它还与
鼻子和扁桃体的炎症增加有关，这会导
致睡眠呼吸暂停和睡眠紊乱。青岛大学
的公共卫生学家发现，缺乏维生素 D 的
人存在睡眠障碍的风险增加了 50%。

脱发 美国迈阿密大学米勒医学院
的皮肤病学家认为，维生素 D 参与了角
蛋白的合成，角蛋白是构成头发的蛋白
质。

情绪改变 情绪与维生素 D 水平之
间的联系在于血清素，即所谓的幸福激
素。维生素 D 有助于维持大脑中有足够
水平的血清素。

伤口愈合缓慢 与缺乏维生素 C 一
样，缺乏维生素 D 也会造成伤口愈合速
度缓慢。维生素 D 参与了身体的很多生
理过程，当身体受伤时，需要大量的这
种维生素才能正常恢复。维生素 D 还影
响和调节细胞生长，因此，足够水平的
维生素 D 对形成新皮肤至关重要。

（据《北京青年报》）

内蒙古完善儿童医卫服务体系

内蒙古为专职药品检查员“充电”

爱老助老

创新建设老年食堂
让长者晚年更幸福

扎鲁特旗家庭医生团队
用责任守护百姓健康

近日，乌海市海勃湾区滨河街道滨河社区新时代文明实践站联合爱心
医疗企业开展了眼科义诊活动。医务人员为辖区居民做视力检查、眼部疾病
筛查等，普及眼睛保健知识，并对患有眼部疾病的居民在生活、治疗等方面
提出指导意见。 （黄建飞）

乌海市：

爱心医疗企业开展眼科义诊

为社区居民检查眼疾

乌兰察布：

政协委员进社区宣讲医保政策

政协委员宣讲医保政策

心血管病患者在“家门口”接受“国家队”医疗服务

阜外医院技术培训中心
落户巴彦淖尔

土右旗：“小饭碗”装着“大民生”

不妨把“代炒菜”厨师
培养成家庭健康指导员

15 种不舒 服身体喊你补充维生素
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