
本报讯（通讯员贺辰）为切实
保障2019年春节期间我区市民和
游客的饮水、住宿、传染病等公共
卫生安全，区卫生计生监督所实
施领导在岗带班及值班制度，值
守人员确保信息畅通，按时上报
各项工作情况，对生活饮用水事
件、传染病疫情和其他重大问题
随时上报。

春节期间，区卫生计生监督所
每日领导在岗带班值守。2月4日
至11日期间，共计有监督员35人

次到岗值班和参加节日保障工
作，同时有 43 人次应急小分队参
加节日应急备班。各种公共卫生
应急物资储备充足，设施设备运
行正常。

2月4日至11日期间，区卫生
计生监督所在全区范围内开展春
节期间卫生监督检查工作，加强
对市政供水水厂、景区供水设施、
经济连锁快捷酒店、大型商场、游
泳洗浴场所、医疗机构等监督检
查，防控和妥善处置突发公共卫

生安全事故。期间，共出动卫生
监督员14人次，执法车辆7车次，
共监督检查 49 户次：其中公共场
所18户次，生活饮用水3户次，控
烟 23 户次，医疗机构 5 户次。与
区食药局联合检查辖区内 2 家三
级医疗机构，对门诊药房、住院药
房所使用的人免疫球蛋白等药品
进行了细致的检查，并对药品的
进销存情况进行核对。2月9日，

对辖区内 3 家医疗机构的值守人
员、门（急）诊医务人员、医疗救治
物资以及医疗卫生进行了检查，
未发现问题。

截至2月11日9:00，未接到传
染病疫情、生活饮用水等突发公
共卫生事件报告。全体卫生监督
员坚守岗位、尽职尽责，确保群众
度过一个欢乐、平安、健康的春节
假期。

做好卫生监督保障工作
让群众过安全健康年
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——行业风采—

本报讯（通讯员王宏颖）近日，
第二届北京市妇幼健康教育科普
大赛在北京市妇幼保健院礼堂举
行。本届健康科普大赛，旨在探索
妇幼健康宣传的新形式、发掘妇幼
队伍的优秀人才，以更广泛和灵活
地宣传妇幼健康知识。来自全市
16 区的妇幼保健机构同台献艺。
我区妇幼保健院表演的群口快板

《幸福婚姻》荣获三等奖。同时，市
妇幼幼保健院授予区妇幼保健院
优秀组织奖。

区妇幼保健院经过为期数月精
心筹备的《幸福婚姻》将婚检宣传
融入到快板这一人民群众喜闻乐

见的艺术形式中，并以整齐划一、
青春靓丽的风貌，对婚检孕检重要
性进行了宣传，呼吁新婚夫妇和备
孕家庭，主动婚前及孕前检查，征
服了观众与评委。

2004 年我国取消强制婚检。
婚检率急剧下降，同时，患有先天
性出生缺陷症的新生儿比例大幅
升高。虽然国家实施惠民政策，婚
前及孕前检查全部免费，但是全民
婚检孕检意识仍然淡漠，婚检率及
孕检率持续处于低水平。

温馨提示：石景山区妇幼保健
院免费婚前检查及孕前检查咨询
电话：68627201。

区妇幼保健院获北京市妇幼健康科普大赛三等奖区妇幼保健院获北京市妇幼健康科普大赛三等奖

综合动态综合动态

节后饮食调理，专家建议应该
做到按时按量，均衡搭配，清淡为
主，千万不要走进“过度节食”“纯
素饮食”等极端的饮食状态。

目前正是立春已过、雨水未至
的时节，饮食调养要考虑春季阳气
初生，万物始生的特点，注意疏肝
解腻，宜食辛甘发散之物。具体就
是要做到调结构、补水分、助发散
三点。

【调结构】春节期间人们往往
摄入过多的蛋白质、脂肪，加重了

代谢负担，这也是人们易于感到
“积食”的主要原因。所以，节后饮
食应适当降低蛋白质摄入，以清淡
为主，让胃肠道休息调整。主食要
以谷类粗粮为主，可适量增加玉
米、燕麦等杂粮，要注意增加深色
蔬菜的比例，荤菜尽量采用清蒸、
水煮等方式烹调。

【补水份】建议在三餐中多选
择食用粥和汤，平时注意多喝水，
因为在节日中往往会吃很多坚果
零食，这些食物本身水分不足，易
使身体处于缺水状态，此时正需补
充新鲜绿叶蔬菜、水果、小米粥、阳
春面等，足够的水分可加快胃肠道
蠕动和新陈代谢，减轻肠胃负担。

【助发散】节后，可在膳食中适
当增加有辛温发散作用的葱、姜、
蒜、香菜等调味蔬菜，可增进食欲、
助春阳，还有杀菌防病的功效。

节后除了饮食调整，还需要做
好精神调节。

七天长假之后，不少人会感觉
厌倦，提不起精神，上班的工作效
率低，甚至有不明原因的恶心、眩
晕、肠道反应、神经性厌食、焦虑、
神经衰弱等症状，这就是平常说的

“假期综合征”。
应对“假期综合征”，这里提出

4点建议：
首先，要尽快调整作息，放松

大脑。
快速恢复体力的最佳方法是

补足睡眠，上班、上学后要做到早
睡早起，起居有序。下了班，早点
回家，尽量不要参加应酬或娱乐活
动，避免继续亢奋，不要再熬夜。
睡前洗个热水澡或泡泡脚，再喝杯
热牛奶都有助于睡眠。

其次，要调整饮食，清理肠胃。
假期各种聚会吃得比较油腻，

加上熬夜，肠胃负担重，长假后要
注意调整饮食结构，恢复正常的一
日三餐，多吃水果、新鲜蔬菜、粥等

清淡食物，让已经“不堪重负”的胃
肠得到休息。

建议选择颜色越鲜艳的蔬菜
越好，以绿叶蔬菜为主，搭配红色、
黄色、橘黄色、紫色的菜，颜色越深
的蔬菜，营养价值越高，蔬菜可以
提供给我们丰富的膳食纤维。

选择水果也有一些需要注意
的事项。节假日期间油盐摄入比
较多，吃水果就不要再选择太甜
的、升糖指数太高的。可以选择柚
子、樱桃、李子、草莓等，也可以选
择一些西红柿、圣女果、小黄瓜充
当水果。

再次，要适度运动，缓解压力。
运动不仅能缓解压力、控制体

重，还能促进睡眠。可以在下班后
进行自己喜欢的运动，如慢跑、游
泳、跳舞、羽毛球、广场舞等，使疲
劳的身体得到积极休息，更有活力
地开展节后工作。

此外，节后两三天工作强度不

宜过大，适当犒劳自己。先把必要
的简单工作做完，不要给自己太大
压力，避免出现焦虑、抑郁等问题，
给自己角色转换的缓冲期。

在这里，推荐一首小口诀：
管住嘴，迈开腿，长假过得舒

适；走亲戚，访好友，长假过得舒
心；看山色，观湖景，长假过得舒
爽；调身体，整作息，长假过后舒
服！
（来源:国家卫生健康委员会）
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——简讯——

卫生计生委召开处级领导班子卫生计生委召开处级领导班子20182018年度民主生活会年度民主生活会
本报讯（通讯员徐璐）1 月 31

日，区卫生计生委领导班子召开
了2018年度民主生活会。区政协
副主席岳林华和区委第五督导组
出席指导会议。

会议通报了上一年度民主生
活会整改落实情况和本次民主生
活会征求意见情况。区卫生计生

委主任葛强代表班子作对照检查
发言，班子成员依次进行对照检
查发言，并开展批评与自我批评。

发言后，岳林华进行了点评，
他说，此次民主生活会质量高，体
现了三个特点：一是定位精准，聚
焦清晰；二是批评中肯，体现党
性；三是敢于担当，不躲不闪。同

时，对下一步工作提出了四点要
求：一是要旗帜鲜明讲政治；二是
要严肃认真抓整改；三是要一流
标准抓落实；四是要不忘初心做
表率。

葛强在表态发言中表示，要通
过抓好各项整改措施的落实，使
领导班子成员理想信念更加坚

定，纪律观念更加强化，工作作风
更加深入，干事创业更加尽责，党
内政治生活更加严格。团结一心
带领卫生计生系统广大党员干部
攻坚克难，努力开创卫生计生事
业改革发展新局面，为区域经济
社会发展打好健康基石，以优异
成绩迎接建国70周年。

●近日，区卫生计生委有关
人员对区卫生计生监督所卫生
监督、党风廉政等工作的开展情
况进行调研，对驻院式监督、打
击非法行医、冬奥保障等做法表
示肯定，并对进一步推动石景山
区卫生监督事业发展提出要求：
要在2019年稳中求进，重点是保
障医疗、学校传染病、生活饮用
水公共卫生安全，优化营商环
境，适应卫生改革发展的需要，
加强队伍建设，不断开拓创新，
确保完成各项工作。 李津梅

●近日，区卫生计生监督所
按照《北京市卫生监督机构内部
稽查工作规定》要求，完成 2019
年首次行政处罚案件稽查工作。

卫生计生监督所法规督查科
深入一线执法科室，对正在办理
的案件进行现场稽查。稽查内
容包括：监督员对该案件调查处
理、办理行政处罚案件行为的合
法性以及调查取证和证据收集
情况的合法性。稽查结果：该案
件属于该科室职责管辖范围，调
查人员依法询问，并向当事人提
出申请回避权力，整个询问调查
过程中未出现诱导性询问；询问
笔录调查后经核对无误后，监督
员和被询问人签字。查看该案
件的行政执法文书显示，监督员
在发现违法行为后 48 小时内立
案，使用执法文书适当，填写准确
齐全，涉及时限符合法律规定。

下一步，我区将继续做好对
卫生监督员办理行政处罚案件
的稽查工作，进一步提高执法水
平和服务质量，保证全所监督任
务的顺利落实，保障监督质量的
逐步提高。 于洋
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