
不同工作岗位，存在不同的
职业病危害因素，据菏泽市疾病
预防控制中心公共卫生科长、主
管医师张永福介绍，员工在做好
劳动保护的同时，如能科学合理
安排饮食，可有效的预防、减轻
职业病危害因素所致的健康危
害。

摄影、X线拍片和微机操作人
员，由于经常接触放射线，应多吃
高蛋白食品，以补充因放射线损害
引起的组织蛋白质的分解；多饮些
绿茶，有利于加快体内放射线物质
的排泄；还应多食富含碘的食物，
如海带、紫菜等。

汞矿开采作业及气压表、油
墨、石英灯、整流器制造人员，由于
经常接触汞，应常食用柑橘、胡萝

卜、玉米等食物，因为这类食物内
含有大量的果胶物质，能与汞结
合，降低血液中汞离子的浓度，加
速排除体内的汞离子，还应多食富
含维生素B1的食物。

印刷、铸造、电焊、玻璃、搪瓷
等作业人员，由于与铅物质接触较
多，应多吃含酸较高的鸡蛋、瘦肉、
鱼类等食物，多食碳水化合物，多
食富含钙、铁等矿物质的食物，如
骨头汤、虾、豆制品、发菜、动物血
等，减少铅蓄积。

陶瓷、干电池等生产人员，由
于常与锰接触，应多食富含铁的食
物，以免引起缺铁性贫血。

炼油、油漆、染料等生产人员，
因经常与苯接触，应多食高蛋白及
富含维生素C的食物。

纺织、铸造、翻砂、教师等与粉
尘打交道的人员，应多吃猪血。纺
织业等接触纤维的人员还应多食
黑木耳，以帮助消化纤维类物质。

农药、化肥等生产人员，因常
接触磷，应多食蛋白质，以提高抗
磷能力。

轧钢、窑业等高温工种人员，
除应补充足够的蛋白质及维生素
B1、B2、C外，还应食入一定量的盐
等。

振动、噪声环境中工作的人
员，其体内的维生素B消耗量很
大，应多食富含维生素B的食物，
如米糠、麦麸，以提高工作人员的
听力，预防听觉器官的损伤。此外，
振动及噪声通过植物神经系统，能
抑制胃肠功能及消化腺的正常分

泌，使人的消化功能下降、食欲减
退、腹胀等，故应食易于消化、能促
进食欲的营养丰富的食物。

用脑者宜多食蛋黄、动物脑、
禽类、牛奶、莲子、苹果、金针菇等，
多摄取蛋白质、糖、卵磷脂、钙、铁、
维生素B族等养分，以利于补充脑
力消耗、增智健脑。

野外作业者膳食宜量多质好，
并应常饮水。冷天可多食羊肉、牛
肉、狗肉、鱼、辣椒、姜等高脂、高热
量饮食，以利补充体力消耗和抗风

御寒。
在高温环境下劳动的人员，由

于机体大量出汗，体内钾、钠大量
丧失，除了补充足量的水和盐分
外，最好多吃一些含钾较丰富的食
品，如黄豆、青豆、绿豆、马铃薯、菠
菜、柿饼、香蕉等。高温环境中，人
体维生素消耗加大，大多数水溶性
维生素可从汗水中流失，其中以维
生素C流失较多，应多吃一些绿叶
蔬菜、枣和柑橘类水果。

(文/李德领)

预预防防职职业业病病之之合合理理饮饮食食

开发区国税局“巾帼文明岗”田间送税法

物物色色企企村村帮帮扶扶对对子子 当当好好““红红娘娘””

本报成武4月29日讯(记者 董梦婕
通讯员 孟凡涛) 日前，成武县食品药品
监督管理局发出通知，将采取“6+1”模式严
打医疗器械违法行为。严打行动为期4个
月，将突出明查暗访，不留死角。

近年来，一些不法分子采取体验式
经营，推广医疗器械产品，通过夸大产品
功效，扩大宣传，误导消费者。

据了解，这次“6+1”行动，主要包括了
装饰性彩色平光隐形眼睛专项整治、避孕
套专项整治、体验式经营行为专项整治、
体外诊断试剂专项整治、定制式义齿专项
整治、一次性无菌医疗器械专项整治和医
疗器械“五整治”回头看。

“这次行动将持续4个月时间，突出
明查暗访、突击检查，集中排查、整治规
范，做到全覆盖，不留死角。”成武县食品
药品监督管理局医疗器械监管股张福雷
主任说，本次行动将重点整治打击无证
经营，经营无证产品，夸大功效、虚假宣
传等违法违规行为。

据了解，成武县食品药品监督管理
局还进一步强化刑行衔接，对违法案件
严厉打击，依法查处，对重大案件报请市
局挂牌督办，对涉嫌犯罪的移送司法机
关，确保专项行动打出声威，树立食品药
品监管权威。

本报菏泽4月29日讯(记者
陈晨 通讯员 李传银) 近日，
菏泽市开发区国税局组织“巾帼
文明岗”人员深入农村田间地头
宣传国家惠农税收政策，以实际
行动助力“岗企村结对帮扶奔小
康行动”。

据了解，2月份以来，菏泽市开
发区国税局积极行动起来，着力实
施市妇联倡导的“岗企村结对帮扶
奔小康行动”，开发区国税局分管
领导带领该局的省级“巾帼文明

岗”人员先后五次深入农村社区和
有关企业，实地调查了解情况，物
色企村帮扶对子，中间传递信息、
牵线搭桥，当好“红娘”。

据介绍，菏泽市天羽量贩商
贸有限公司了解情况后，以积极
的社会责任感投入到这次爱心
扶贫活动中，结合对方的种植条
件与开发区佃户屯办事处杜桥
行政村结成帮扶对子，并于4月7

日召开了税、企、村恳谈会，双方
就特色瓜果蔬菜产销达成合作

意向，实现了互利双赢；同时促
进了农村妇女就业，能够使贫困
家庭尽快脱贫致富。

此外，针对农民朋友对国家
惠农税收政策了解不足的现状，
开发区国税局“巾帼文明岗”人
员 4月 2 4日再次来到杜桥行政
村，深入菜地、大棚、生态园向种
植大户发放了税收宣传材料，对
重点内容进行了讲解和辅导，并
现场解答了涉税问题，给农民朋
友吃了“定心丸”。

天气较好，可尽情

享受大自然的风光。

旅游：适宜30日
生活指数 适合穿T恤、短薄外

套等夏季服装。

穿衣：热

无明显降温，感冒几

率较低。

感冒：少发

气象条件良好，车辆

可以正常行驶。

交通：良好
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成武县

“6+1”严打医疗器械

违法行为

问：人人都缺维生素？
答：大多数人根本不

缺
一般人群不存在缺乏

维生素的情况。维生素补
充剂是有适用人群的，对
成人而言，只有当体内缺
乏某种维生素时才需要酌
量补充，切忌盲目。

问：补充维生素=均衡
饮食？

答：作用有限
研究发现，服用维生素

片并不能代替食用富含维
生素的天然食品，如水果、

蔬菜、豆类等，一是因为很
多人体所需的其他营养物
质需要从蔬果中摄入补充；
二是维生素在体内需与其
他营养素相互配合，“协同
作战”才能起到最佳效果，
而大量服用一两种分离出
来的维生素作用有限，可能
还会产生副作用。

问：补充维生素要注
意什么？

答：最重要的是不能
过量

维生素分为脂溶性维
生素、水溶性维生素两种。

前者包括维生素A、D、E、
K，他们需要脂肪的帮助才
能被人体吸收，可以再肝
脏中储存，需要时再“动
员”出来，却很难从尿液中
排泄出去，摄入过多存在
中毒风险。后者包括B族维
生素和维生素C，他们易溶
于水，摄入量过多时会从
尿液中排出，在体内储存
量较小，但同样不能超过
人体的最大耐受量。补充
维生素一定要有针对性，
最好有医生、营养师的指
导。

“补维生素就是吃
蔬菜水果”、“多补点维
生素总没坏处”，甚至
不少人认为，靠吃维生
素就能防病治病。我们
究竟要不要额外补维
生素？补维生素要注意
什么？如何摄取足够的
维生素？

1.摄入量少的，如偏食或减肥。
2 .需要量大，如孕妇、青春

期少年。
3 .消化吸收差的人群，比如老

人、胃肠道疾病患者和特殊疾病
群体。

4 .长期膳食不规律、不能保
证一日三餐。

5.长期处于特殊工作状态下的
人，如总坐在电脑前、神经高度紧
张、频繁坐飞机的人，或是常年在
高温、寒冷环境中工作的人。

6 .有抽烟、喝酒、熬夜等不
良生活习惯的人。

通过均衡饮食，让维生素达
标并不难，专家建议：

只要保证每天能够做到大
约喝半斤牛奶，吃一个鸡蛋、二
两肉类、三两豆类，便能满足每
天维生素A、D、E的需求。

每天吃够半斤水果、一斤蔬
菜，就可以满足每天B族维生素
和维生素C的需求。

哪些人需要补充维生素？

如何摄取足够的维生素？

维维生生素素真真的的 随随便便补补
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