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健康周刊
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健康咨询

日前， 从自治区药监局传来消息，

今年以来，全区深入开展药品安全巩

固提升行动， 始终保持药品打假治

劣高压态势， 严惩重处危害药品安

全违法犯罪行为，有力维护了公众用药

安全。

据介绍，全区各级药品监管部门充

分利用投诉举报、协助调查、网络监测、

监督检查、抽样检验等方式，多渠道收

集挖掘案源线索，聚焦无证生产经营或

非法渠道购进药品、 非药品冒充药品、

无证经营或非法渠道购进医疗器械、生

产经营未经注册或者备案的化妆品等

问题突出、性质恶劣、群众反映强烈的

违法违规行为，严管严查严打，与公安

机关密切协作，大案要案侦破取得显著

成效，案件查办数量和质量实现“双突

破”。

截至目前，全区各级药品监管部门

累计查办药品、医疗器械、化妆品违法

违规普通程序案件 1770 件， 罚没款

2333 万元。 其中，亿元以上案件 1 件，

对 7 人予以禁业处罚， 移送涉刑案件

63 起。配合公安机关查办涉刑案件 130

起，抓获犯罪嫌疑人 155 人，涉案金额

3 亿元。

8 月底，内蒙古自治区药监局在呼

和浩特市集中销毁了药品监管部门罚

没的不合格药品和企业库存的超过有

效期药品 29.5 吨。 全区各地也同步组

织开展不合格药品销毁活动。 全区各级

药品监管部门累计监督销毁不合格药

品、医疗器械、化妆品及企业超过有效

期产品 52 吨，涉及 7075 个品规，货值

金额 664.52 万元。

（刘睿）

9 月 2 日，以“药品安全 良法护航”

为主题的 2024 年内蒙古自治区“全国

药品安全宣传周”启动仪式在呼和浩特

举行。

今年，国家药监局将药品安全用药

月、医疗器械安全宣传周、化妆品安全

科普宣传周合并，通过集中开展科普活

动， 整合优势资源提升科普宣传实效，

更加广泛传播药品、医疗器械、化妆品

安全知识。

近年来，我区深入贯彻执行《中华

人民共和国药品管理法》，从药品研制、

生产、经营、使用、监督等方面进行全生

命周期管理，进一步保障了药品的安全

性、 有效性和质量可控性。 2019 年以

来， 自治区药品总体抽检合格率由

97.3%上升至 99.2%，化妆品、医疗器械

年度抽检合格率分别达到 98.2% 、

97.8%。

目前，自治区本级药品监管全部审

批事项实现“一窗受理”“一网通办”和

电子证照发放。 实施的服务生物制药产

业链高质量发展行动，帮扶区内企业通

过仿制药一致性评价品种由“零”增长

为 21 个。 通过打造“一创三严”北疆药

监培训品牌，培养国家级检查员 22 名、

自治区级检查员入库 10 个序列 416

人。 在各方面工作的共同推进下，我区

药品安全形势保持了持续向好态势。

药品安全宣传周期间，我区将以线

上线下相结合的方式，连续举办法律法

规“云宣贯”、执业药师宣讲会、网络知

识竞赛等活动。

（李国萍）

乌海市海南区拉僧仲社区卫生服务中心提高医疗质量的同时，不断提升

职业形象和服务质量，改善患者就医环境，构建和谐的医患关系。

图为：拉僧仲社区卫生服务中心护士为前来就医的患者提供暖心导医服

务。 （鲁吟）

近日， 锡林浩特市市场监督管理局联合锡林郭勒职业学院食品检测中

心，在锡林浩特市元和建国早市开展“你点我检 服务惠民生”活动，通过市

民参与和监督，共同营造安全、放心的食品消费环境。

图为：活动现场工作人员邀请市民现场“点单”，共同参与食品抽检的全

过程。 （丹珠 郜贺飞）

近日，包头市昆都仑区昆北街道丽

日花园社区联合居然新城卫生服务站

走进中海望京府小区，以居民喜迁新居

为契机，举行“推进家庭医生签约 打造

区域医疗高地”家庭医生签约服务启动

仪式，宣传家庭医生签约服务，积极推

动医疗卫生服务从以治病为中心向以

健康为中心转变，增强群众对卫生健康

服务的获得感。

活动现场，社区志愿者通过发放宣

传手册、视频讲解等方式向辖区居民宣

传家庭医生签约的服务理念、服务内容

及服务意义，专业医疗团队针对重点人

群提供个性化健康咨询和用药指导。 多

项活动让家庭医生可以面对面与签约

服务人群沟通，使居民真正理解家庭医

生签约服务的意义，切实感受到签约服

务的惠民与便利。进一步拉近家庭医生

和居民的关系，在提高了居民对国家基

本公共卫生服务项目知晓率的同时，推

进家庭医生签约服务。

“朋友总和我分享她们社区家庭医

生有多棒，今天详细了解了一下，对我

们上了年纪的居民来说确实太方便

了。 ”社区居民贺翠萍排队填写了家庭

医生签约服务协议书后高兴地说。

据昆都仑区昆北街道办事处居然

新城社区卫生服务站站长刘国栋介绍，

家庭医生服务是以社区卫生服务团队

为核心，通过签约的方式，促使医生与

家庭之间建立长期稳定的服务关系，为

居民提供主动、连续、综合的健康责任

管理模式。居住在卫生院辖区内超过半

年的家庭都可以与辖区内的家庭医生

进行签约，可享受免费健康咨询等基本

公共卫生服务、家庭出诊等基本医疗服

务。

“家庭医生签约服务有利于为居民

更好地提供安全、方便、有效的基本医

疗服务， 接下来我们会通过张贴公告、

发放政策明白卡，在日常诊疗过程中加

大宣传力度，让社区居民尽可能地了解

这项服务。希望居民们能充分利用这一

服务模式，关注自身健康，提高健康水

平。将来我们对家庭医生服务的细节会

更加重视，尽最大努力做好居民健康的

守门人。 ”刘国栋说。

（邓雅鑫）

近日，由鄂尔多斯市医疗保障局开

发的“医保鄂帮办”微信小程序中的“药

店比价通”正式上线运行，通过晒价、比

价等市场化手段， 方便群众“价比三

家”，促进定点药店合理定价，进一步减

轻群众购药负担。

“以前我们要买低价的药品得去好

几家药店问，现在打开‘比价通’，上面

价格一目了然，我会选择价格相对便宜

的药店直接导航过去，也可以提前联系

药店。 以前有好多买不到的药，现在在

小程序上搜索一下，就能看到哪些药店

有卖，特别方便。 ”在东胜区某大药房购

买药品的市民吴超说。

“药店比价通”数据来源于定点零

售药店向医保传输的真实结算信息，以

药店最近一次销售药品价格作为比价

指标， 通过药品名称获取药品信息，即

可按照销量、位置距离、价格等条件升

降序排列，比对同一种药品在不同医保

定点药店的价格差异，通过晒价、比价

促进控价，进而让“模糊账”变为“明白

账”“精细账”，真正实现“价比三家”。 目

前， 鄂尔多斯市 1600 多家药店信息全

部纳入药品比价范围，不仅减轻了群众

负担，更为药店带来了客流。

今年，内蒙古医保 APP 上线了“药

店比价通”服务，1.7 万家药店信息已全

部纳入内蒙古医保的药品比价范围。本

次鄂尔多斯市医保部门开发的“医保鄂

帮办”微信小程序无须注册、即点即用，

进一步方便群众享受到更加快捷优质

的医药服务，特别是对于慢性病和长期

用药的患者来说， 节约的金额更为可

观。

鄂尔多斯市医药采购与基金结算

中心副主任殷瑞泽说：“医保药品比价

系统是药品带量采购后的另一种价格

治理， 可以让参保人员少花冤枉钱，也

有助于药品价格回归到理性范围。 未来

将持续完善和充实‘比价通’功能，加强

对药店价格监测，推进药品价格公开透

明， 为市民提供更优质的药品价格服

务”。 （贺炫凯）

8 月 31 日，国家医保局微信公众号

发布文章《谁在给男性患者做妇科类诊

疗？》，文中提到，“宫腔镜检查”“宫颈癌

筛查”“宫颈扩张术”等属于妇科类诊疗

项目，但一些男性患者居然也产生了此

类医保费用， 甚至某些医院一年竟有

1674 次此类“奇葩”行为。 9 月 1 日，国

家医保局微信公众号发布文章《谁在给

女性患者做男科类诊疗？》，反映一些女

性患者也产生了“前列腺磁共振成像”

“游离前列腺特异性抗原测定” 等男科

类诊疗项目医保费用，某些医院一年开

展了 1263 次。 两篇文章引发舆论广泛

关注。

这到底是怎么回事？ 近期，国家医

保局在大数据筛查中发现这些现象，并

分析了此类违法违规行为的部分原因。

其中， 有的属于医疗机构串换项目骗

保，有的属于医疗机构为收费而乱开检

查，有的属于医疗机构设立不合理收费

套餐，有的属于医务人员通过医嘱模板

化套取医保资金，有的属于参保人将本

人医疗保障凭证借给他人冒名就医。

医保的核心理念是“互助共济”，让

参保人患病时有保障， 无病时利他人。

上述欺诈骗保行为， 不仅违法违规，对

所有参保人权益的造成损害，更是刷新

了公众认知的底线。 网友评论中不乏

“过分了”“性质好恶劣”“笑不活了”等

内容，由此可见，公众对这些行为难以

容忍。

从挂号到检查，要经过医院信息平

台，以及医生、检查人员多道关口，一年

内多次发生同类违规行为，除医生个人

责任外，医疗机构也难辞其咎。 两篇文

章中还对违规次数最多的医疗机构、科

室医生“指名道姓”，并进行汇总排名。

对此，不少网友呼吁“必须严查”“必须

重罚”。

这样的骗保闹剧，是对法律法规底

线的一种挑战。 杜绝此类“奇葩”诊疗，

除了要严查重罚外，监管部门和医疗机

构也要加强制度设计， 完善工作流程，

强化监管，充分利用大数据手段防微杜

渐、查漏补缺，尽可能从源头上杜绝违

法违规行为。 同时，进一步加强对医疗

机构、 医务人员和参保人的教育培训，

做好普法宣传，引导社会各方共同维护

医保基金安全。

（吴少杰）

“中午不睡，下午崩溃”“睡不睡都

行，主打一个随心所欲”“外国人鲜有午

睡，不也挺好”……关于午睡，一直是众

说纷纭。

近期，网上一个热议话题引起了大

家的关注，据说“午睡超过 1 小时，死亡

风险增加 30%！ ”，这是真的吗？

午睡对健康的确有影响

先来看看相关数据文献。 研究表

明，长期日间小睡（午睡）的人与从不午

睡的人相比，在以下方面可能存在一定

的差别。

第一， 午睡可以减缓大脑萎缩速

度。

2023 年， 美国哈佛大学研究人员

在《睡眠健康》（Sleep�Health）杂志发表

的一篇研究论文显示： 在观察性研究

中，日间小睡与认知功能和大脑健康有

关。 然而，这些关联是否是因果关系仍

然不太明确。 采用孟德尔随机化方法，

研究人员对习惯性日间小睡与认知和

大脑结构之间的关系进行了分析，结果

发现，经常午睡与较大的总脑容量之间

存在因果关系，而且长期日间小睡可减

缓大脑随着年龄增长而萎缩的速度。

研究涉及 378932 人， 平均年龄约

为 57 岁，相较没有午睡遗传倾向的人，

有午睡遗传倾向的人总脑容量平均多

15.8 立方厘米。 据估算，这相当于脑萎

缩减缓了 2.6—6.5 年。 众所周知，大脑

掌管着人类的语言、思维、记忆、计算等

活动，如果脑容量缩小，大脑“失灵”，必

然导致记忆力下降、智力减退等。

第二，每天小睡片刻可以降低高血

压。

2019 年， 美国心脏病学会公布的

一项研究显示， 在对抗高血压方面，简

单的日间小睡可能和一些药物一样有

效。

第三，午睡可使精力充沛，提高警

觉性。

美国太空总署的一份研究报告指

出，假如每天平均午睡 26 分钟，可以使

人精力充沛， 警觉性提高 50%以上，进

而大大提高工作效率。

第四，午睡可降低心脑血管疾病发

病和致死风险。

一项刊登在《心脏》杂志上的研究

发现，与从不午睡的人相比，偶尔午睡

（每周 1—2 次）的人发生脑卒中、心力

衰竭的风险降低了 48%。

同时，希腊雅典医科大学的一项研

究显示，每周至少午睡 3 次，每次约半

小时者，相较不午睡者，死于心脏病的

风险降低了 37%。

第五，午睡时间影响认知能力。

《美国老年医学学会杂志》上的一

项研究显示，从不午睡的人，其认知能

力下降风险增加了 4—6 倍。但是，如果

午睡超过 1 小时，那么相较于午睡少于

1 小时，各项测试的成绩反而更差。

健康午睡要讲究时长

午睡的确益处多多，只是要注意时

长。 那么，午睡多久最科学呢？

午睡时间应因人而异，午睡时长不

同，效果也不同。 如果午睡过久，反而容

易招来一系列健康问题，先来看一组研

究数据。

第一，午睡过久，增加死亡风险。

2020 年欧洲心脏病学会年会上公

布的一项研究发现，对于那些每晚有充

足睡眠的人来说，每天不超过 1 小时的

短暂午休有助于心脏健康，但是午睡时

间超过 1 小时， 死亡风险增加 30%，心

血管患病风险增加 35%。

第二，过度午睡增加痴呆风险。

2022 年一项刊发在《阿尔茨海默

病与痴呆症》杂志上的研究发现，午睡

和大脑衰老之间存在双向关系。 白天过

度午睡会增加晚年患痴呆症的风险。 与

此同时，随着患者年龄增长，患有阿尔

茨海默病会导致白天午睡增加。

第三， 过度午睡增加肥胖患病风

险。

2023 年 4 月，《肥胖》 杂志发表了

一项横断面研究，探讨了午睡 / 不午睡

与肥胖的关联，并探讨了午睡特征和生

活方式因素是否对这一关联产生影响。

结果显示， 与不午睡的参与者相比，长

时间午睡的人，体质量指数、腰围、空腹

血糖、收缩压、舒张压、代谢综合征患病

风险等相关数值都更高；而短时间午睡

（小于 30 分钟）的人，则不存在这些代

谢健康风险， 而且在血压方面表现更

好。

第四，过度午睡增加中风风险。

2023 年， 爱尔兰国立大学研究人

员在《神经病学》杂志上发表的一篇研

究论文显示：与不午睡相比，午睡时长

超过 1 小时，中风风险增加 1.88 倍；与

7 小时睡眠相比，睡眠少于 5 小时，中风

风险增加 3.15 倍；睡眠超过 9 小时，中

风风险增加 2.67 倍。

第五，过度午睡增加心律不齐患病

风险。

2023 年， 西班牙学者在欧洲心脏

病学会年会上公布的一项研究显示，午

睡超过 30 分钟， 患心律不齐的风险增

加 90%。 与午睡时间长的人相比，午睡

15—30 分钟的人， 患房颤的风险降低

56%。

由此可见，如果午睡超过 30 分钟，

很可能会招来诸多疾病，对健康长寿毫

无益处，甚至还不如不睡。 以上研究提

醒我们：午睡只宜小憩，不宜过久！ 一般

建议，午睡时长不要超过 30 分钟。

三类人群最好不要午睡

提醒一下， 午睡也并非人人适合，

以下三类人群应减少午睡时间，甚至不

要午睡。

第一，长期失眠者。

长期失眠者如果午睡，很可能会加

重夜间失眠的情况。 长此以往，还会导

致免疫力下降，日夜颠倒，形成恶性循

环。 在调整睡眠习惯时建议不要午睡，

如已有午休习惯， 最好不要超过 20 分

钟。

第二，低血压患者。

这类人因血液流动较慢，新陈代谢

偏缓，容易出现疲乏、精神萎靡、无力。

午睡可使血压平均降低 5 毫米汞柱。 如

果低血压患者是在高温环境下午睡，会

使血压进一步降低。 为了避免午睡导致

血压降低的问题，建议午饭后不要马上

躺下，可以练练瑜伽或冥想打坐后再小

睡，以使血液循环流动加快。

第三，年纪大且肥胖的人。

上了年纪的人、肥胖的人本就容易

患心脑血管疾病，午睡时，心率、血压等

会波动，发生中风和心脏病的风险会增

加。

对于忙碌的上班族，往往很难有条

件躺平午睡，如何才能在短时间里给自

己充个电，以保证下午的工作状态呢？

闭目养神法 可以尝试闭目养神，

同时调整呼吸、放慢节奏，并按揉太阳

穴、百会穴、睛明穴，以舒缓紧张感。

试一试“公园 20 分钟效应” 《国

际环境健康研究杂志》上的一项研究表

明，哪怕不运动，不午睡，在公园待上

20 分钟，人的状态也会变得更好。 这里

的公园， 其实也并非特指真正的公园，

户外的小花坛、小绿地，能晒晒太阳、吹

吹风就足够了。 脑科学研究显示，身处

自然环境 20 分钟， 可以显著降低体内

的皮质醇含量，减轻压力。 同时，自然环

境能让大脑的控制中心———前额叶皮

质，得到放松和休息。

事实上，是否需要午睡，跟自身年

龄、体质、睡眠情况、身体状况等有关，

存在显著的个体差异。

有良好的午睡习惯固然不错，但如

果没有，只要白天不觉得困倦、疲劳，身

体也无不适症状， 那么不睡也完全可

以。 （据《健康报》）

内蒙古今年查办药品领域违法违规案件 1770起

药品安全宣传周活动举行

家庭医生签约开启个性化服务

“药店比价通”实现“价比三家”

改善就医环境 提升患者体验

你点我检 服务惠民生

这种骗保闹剧，是对底线的挑战

健康午睡并非想睡就睡

资料图片

日前， 包头市市场监管局开

展“随机查餐厅”行动，邀请人大

代表、企业代表、市民代表、媒体

记者全程参加监督。

检查前， 包头市市场监管局

从外卖平台、 美食点评网选取人

气排名、 销量排名前 20 家餐厅，

形成“网红餐厅库”，由 3 位人大

代表随机抽取 3 家餐饮单位进行

检查。

包头市、区、所三级执法人员

联动，采取不打招呼、直插现场的

方式，直击网红餐厅后厨，重点检

查原料进货查验、食品贮存、食品

加工制作、环境卫生、餐饮具清洗

消毒等情况，并对食品原材料、煎

炸用油、 餐用具洁净度等进行现

场抽检检测。

根据检查结果，对存在问题的

餐饮单位进行“降星”处理，责令网

络服务第三方平台下架整改，将

存在的问题交由属地市场监管部

门督促整改到位，适时开展“回头

看”，重新评星定级。 （路程）

多方监督“随机查”

直击网红餐厅“后厨房”


