
日常一些不良的饮食习惯可能引起缺

钾，再加上夏天出汗多，体内的钾随汗液流

失，这也可能是夏天经常觉得全身无力、没

有精神、茶饭不思的原因。因此，这个时候

要特别注意补钾。不少人本来粗粮、蔬菜、

豆制品、水果摄入不足，饮食肉多菜少还重

口味(过甜过咸过辣)，喜欢吃腌菜，而且
长期用各种富含钠的零食取代正餐，例

如饼干(尤其是苏打饼干)、泡面、面包、

火腿肠、薯片等，都是藏钠大户，甚至市
售的挂面、面包、甜饮料等食物里也含

有不少钠。过多摄入钠会增加钾的排出
从而导致缺钾，而且这些富含钠的食物

所占饮食份额过大，势必导致富含钾的

天然食物摄入不足。
《中国居民膳食指南》建议普通成

人每天钾的摄入量是 2000 毫克。
其实，大部分食物都含钾，每 100

克谷类含钾 100~200 毫克，豆类是

600~800 毫克，蔬菜和水果是 200~500
毫克，肉和鱼中的含量在 150~300 毫克

以上。

特别值得推荐的几种补钾食物是紫

菜、蘑菇和豆类等，而且这些食物能量密度

低，营养素密度高，能提供其它多种维生素

和矿物质。

蘑菇中口蘑、榛蘑等含钾量很高，可以

用来熬汤喝，银耳含钾也较多，用银耳做点

银耳枸杞莲子汤，炖着喝也不错。

红茶和绿茶中的钾也不少，成年人夏天

不妨喝点红茶或绿茶，为身体补充钾。

还有，小麦胚芽中的钾也达到 1523 毫

克 /100 克，也是夏天补钾的好选择，可以早

上冲着喝点或者作为下午的加餐喝点，不仅

补钾还可以补充维生素 E 等营养。

各种豆类就更不必说，黄豆、黑豆、红芸

豆等含量都超过 1000 毫克 /100 克，做杂粮

粥或者制成粉状冲着喝都不错。

此外，食用高钾低钠盐也是限钠补钾的

一个好办法。当然，也有一些人并不适合，肾

功能衰竭致血钾偏高的病人就需要限食高

钾食品。

补钾小能手：北方的夏季常常是持续的

高温，人体大量出汗可能引发轻度钾缺

乏症（由于日常吃的食盐中含钠元素，且

人体肾脏对钠排出具有调节作用，一般

钠缺乏症不易出现），主要表现为四肢无

力、精神不振、反应迟钝、缺乏食欲，或烦

躁不安、神志不清等症状，严重时甚至可

能会出现心律紊乱、心力衰竭等病变。因

此，建议你多吃富含钾的食物。说到含钾

丰富的食物，大家最先想到的往往是香

蕉。其实，很多蔬菜，尤其是绿叶菜，如空

心菜、菠菜、莴笋叶、苋菜、紫背天葵等，

都是钾的良好来源，这些深绿色蔬菜中

钾含量并不逊于香蕉，如菠菜的钾含量

为 311.00 毫克 /100 克，远高于香蕉的钾

含量 256.00 毫克 /100 克，而空心菜中钾

含量与香蕉相当，为 243.00 毫克 /100 克。

这意味着，如果您在夏季出汗较多时，可以

增加深绿色蔬菜的摄入量，来补充体内钾的

流失。另外，空心菜生长周期短且种植要求

很低，很适宜作为应季菜来补钾。

端午节到了，人们不光准备美味可口

的粽子纪念屈原，还会在家门口悬挂“端午

三宝”———艾草、菖蒲和蒜头，用来避毒虫、

消病毒、除恶气。因为这个季节多雨潮湿，

蚊虫容易孳生，人们认为此举可以祛病防

疫，因此端午节被称作是中国最早的“卫生

防疫节”。

蚊虫叮咬是虫媒传染病的主要传播渠

道，因此防蚊灭蚊是预防这些传染病的关

键措施。下面介绍一些可以彻底有效灭蚊

的方法。

1

居民家庭花瓶和水养植物至少每星期

彻底换水一次，花盆的托盘积水也要清理

干净。注意是换水！要清理干净！因为蚊子

的卵在干燥的环境还会存活，再遇到水会

重新滋生。

2

卫生间和厨房的地漏也是孳生蚊子的

地方，要保持地漏处无积水，不给蚊子生存

空间。

3

垃圾要及时清理，垃圾箱要加盖。

4

家中无法清理或换水的容器，可以在

水中养古比鱼或贝塔鱼，它们可以吃蚊子

的幼虫。

5

使用杀虫气雾剂灭蚊，喷洒之前要收

藏好食品和餐具，不要朝衣物、床单、家具、

皮肤上直接喷洒，喷洒完毕后最好关闭门

窗半小时到 1 小时，然后再开窗通风。杀虫

气雾剂喷洒过量对人体会有一定的毒性，

所以在家中使用杀虫气雾剂时一定要注意

安全，不要让孕妇、婴幼儿、儿童接触，如果

不慎将药液喷到皮肤上，要马上清洗。

除了充分灭蚊，还要采取防蚊措施，比

如外出穿浅色长袖长裤，在家安装纱门纱

窗，阻止蚊虫长驱直入，休息时使用蚊帐，

使用蚊香的时候，要将蚊香放在通风处的

上风向等等。

让我们一起努力，从端午节开始灭蚊

行动，过一个清凉无蚊的夏日！
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办事项目：
《医疗机构许可证》执业注册

办事依据：
《医疗机构管理条例》（国务院令第 149

号）

实施对象：
拟申请设立医疗机构的单位或个人

申报材料：
1、医疗机构法定代表人或者主要负责

人签署的《医疗机构申请登记注册书》；

2、《设置医疗机构批准书》；

3、医疗机构用房产权证明或者使用证

明；

4、医疗机构建筑设计平面图和科室分

布图；

5、验资证明、资产评估报告及出具单

位、会计事务资质证件复印件；

6、医疗机构规章制度、岗位职责、各科

室诊疗护理常规；

7、医疗机构法定代表人或者主要负责

人有关资格证书、执业证书及复印件，医疗

机构法定代表人任职证明及签字表；

8、医疗机构各科室拟注册人员花名册、

资格证书、执业证书、职称证书及复印件；

9、基础医疗设备和诊疗科目相应的医

疗设备名录；

10、消防部门出具的验收意见；

11、环保部门出具的环评报告；开业一

个月内上报环境部门出具的医疗废水处理

终末质量报告；

12、与特种垃圾处理部门签订的医疗废

物处理协议；

13、医疗机构法人及主要负责人声明

书。

（材料一式两份，用 A4 纸正反面打印或

复印，复印件逐页加盖法人名章）

审批程序：
申请登记———受理（资料审查）———现

场核查———符合条件———审批———发证；

不符合条件———整改复审———合格发

证。（注：医院、专科门诊部执业登记由县卫

计局初审，市卫计委发证，其他医疗机构执

业登记由县卫计局登记发证）

示范文本：
本申请表从山西省卫生和计划生育委

员会网站 http://www.sxswst.gov.cn 中的运

城板块（最下方）行政许可栏中下载使用。

办理机构 /部门：
绛县卫生和计划生育局

受理地点：
联系地址：绛县卫生和计划生育局四楼

医政医管股

联系电话：0359--6524230

邮 编：043600

收费标准：
此项目不收费

县卫生和计划生育局办事须知（二）

《医疗机构许可证》执业注册

绛县卫校举办医疗文书书写规范知识培训 过好端午节
大家来灭蚊医疗文书书写是临床医生的一项重

要基本功,是医疗机构和医务人员在医疗

活动过程中,依据有关法律法规和专业技

术规范要求制作的反映医疗服务关系、

患者健康状况和医疗措施、过程及其结

果等方面信息资料的规范文件。为了规

范医疗文书书写，进一步提升医疗文书

质量，提高病案管理水平，绛县卫校于 5

月 24 日至 6 月 2 日举办了医疗文书书写

规范知识培训班。各医疗单位 600 余人参

加了培训。

县卫计局副局长贾俊红出席培训开班

仪式并讲话, 卫计局医政医管股股长张慧

文就继续医学教育和执业医师考核工作做

了强调，培训由卫校校长任勇良主持。

此次培训由绛县人民医院医务科李建

军、ICU 主管护师刘娜主讲，根据《病历书

写规范》、《护理文书书写规范》的要求，从

门（急）诊病历、入院记录、病程记录、抢救

记录、手术记录、疑难杂症病历讨论记录、

各种知情同意书等多方面，全方位进行了

深入浅出的详细讲解，使学员深刻领会到

了病历书写的内涵，认识到了病历书写的

意义及重要性，并强调了病历的保管复印及

保存方面的管理要求。使医护人员对《医疗

文书书写规范》、《护理文书书写规范》的重

要性有了更新的认知，为全面控制医疗文书

和护理文书书写缺陷，提升医疗质量夯实了

基础。

炎炎夏日浑身乏力没精神？别忘了补钾！




