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上海新闻

药店门口设 小时自助售药柜
全市首个数字化药仓落户浦东前滩

长期低碳饮食会脱发还 ？
专家：更可怕的是甚至可能缩短寿命

今天是第13个“世界家庭

医生日”。记者从市卫健委获

悉，上海249家社区卫生服务

中心3万余名社区医务人员、

6600余名家庭医生作为社区卫

生服务的主力军，承担着常见

病、多发病的诊疗、公共卫生和

健康管理工作，从常见病初级

诊疗到疑难杂症的精准转诊；

从慢病管理早期筛查到临终患

者安宁疗护；从儿童健康保健

到老年人健康管理，已经成为

居民全生命周期健康管理的守

护者。

当前，在健康上海建设进

程中、在分级诊疗制度构建中，

家庭医生用实际行动践行着责

任与担当，提升了社区卫生服

务能力、推进了家庭医生签约

服务发展。越来越多居民签约

家庭医生：全市累计签约超过

950万人，常住居民签约率超过

38%，老年人、儿童、慢性病人、

孕产妇等重点人群签约率超过

80%。越来越多服务功能在家

门口实现：连续两年建成91家

示范性社区康复中心；每年建

立8万张家庭病床，为超过80

万人次提供居家诊疗服务；全

覆盖实施安宁疗护服务，守护

上海城市温度；全市87%的社

区达到国家“优质服务基层行”

推荐标准。越来越多居民接受

并信赖家庭医生：上海社区门

诊量一直保持在全市近三成，

签约居民在社区就诊率达53%，去年新冠救治期

间，社区发热诊疗量一度占全市60%。随着疫情

防控新形势与新要求，社区卫生服务机构快速扩

容增能，全市社区卫生服务机构2594个发热诊间

全部启用，实现社区吸氧服务、输液服务快速覆

盖，住院床位、家庭病床全力承接下转患者，牢牢

守住了疫情防控的网底。 本报记者 左妍
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本报讯（记者 宋宁华）“互联网+自助

药柜”来了！浦东新区在辖区内的药品零售

连锁直营店先行试点开展数字化转型建

设。昨天，全市首个数字化药仓落户浦东前

滩，以“互联网+自助药柜”形式，为市民安全

用药和优化药品流通增添新渠道。

覆盖处方药，解决市民
深夜用药难痛点

“互联网+自助药柜”有何特点？记者

了解到，数字化药仓打破传统零售药店对

人力的高度依赖，是一套设置于药店门口

的24小时全自动无人自助购药设备。市民

可在各大外卖平台直接下单，自动分拣设

备快速取货，将订单药品运输至打包机中

完成电子小票生成和塑封，并放入自助交接

柜后，由外卖骑手凭码取递，解决了传统人

工拣货慢、外卖员取错货等常见问题，帮助

市民获得更快、更准的“零距离”购药体验。

此外，该自助购药设备还24小时支持

购买处方药。以往，自助售药柜只能售卖

OTC（非处方药），网售处方药需要药店在
岗药师审核，患者深夜购买处方药存在难

点。浦东此次试点的数字化药仓打通了互

联网诊疗和药师远程审方功能，市民可以

全天候24小时、快速便捷地在处方医生和

审方药师的指导下合理购买使用处方药，

在为市民增添购买处方药新途径的同时，

也让药品的购买路径更有迹可循，确保用

药安全。

市民陈先生说：“我是住在附近的一名

冠心病患者，常备的硝酸甘油片是处方药，

数字化药仓对我特别有意义，以后多了一

条买‘救急药’的途径。”

聚焦数字化转型，助力
药店破解经营难题

作为全市首个数字化药仓，崭新的数

字化店堂令人耳目一新。只见近10平方米

的封闭空间内设置多层货柜，可摆放1000

多种药品，大大提升了店内坪效。以往补

货、拣货和线上订单的打包需要人工进行，

目前均已实现自动化。以补货为例，店员

补货只需要扫描药品条形码，将药品放入

数字化药仓的补货窗口后，机器即可自动

识别药品货架位置，直接上架完成补货，极

大地提升了准确性和运营效率。

在此次数字化药仓试点中，浦东市场

监管部门跨前指导，从企业立项开始，全程

跟踪帮扶，围绕零售药店的设施设备、计算

机系统、药学服务、店容店貌等方面开展深

入调研，积极引导企业运用数字化技术实

现整体升级，指导企业实现服务流程的自

动化、智能化、精细化和个性化。

上海华氏大药房副总经理任德兰表

示：“上海华氏大药房作为上海医药旗下零

售窗口企业，近年来紧跟市场脚步布局线

上售药渠道。此次在浦东新区市场监管局

的指导下创新开展数字化药仓试点，开启

了企业的数字化转型建设之路；后续我们

将进一步推进零售药店的数字化经营转

型，更好地服务居民。”

全程跟踪监管，扎紧网
售药品安全篱笆

浦东新区市场监督管理局副局长苏国

平介绍，与便利的数字化生活同步升级的

还有更高效能的数字化治理，市区两级药

品监管部门坚持放管并重，将监管关口前

移，主抓风险防范。

首先，明确范围细化要求。浦东市场

监管局出台了《浦东新区零售药店数字化

药仓试点工作实施细则》，包括数字化药仓

的申办要求、质量管理与人员要求、设施设

备、药品销售管理、监督管理等内容。比

如，网售处方药方面，规定了通过数字化药

仓销售处方药，应设置终端对接依法批准

的互联网医院，确保处方来源真实、可靠；

具备远程药学服务设备和能力，经执业药

师审核后方可调配、销售。

其次，落实企业主体责任。监管部门

在督促企业完善内部规范、制定应急预

案、确保药品质量安全等基本要求的同

时，还要求相关试点药品零售连锁企业建

立数字化管理平台，相关信息数据对监管

部门开放；监管部门通过数据分析，及时

排查和防控风险隐患，确保数字化转型建

设安全有效。

此外，还创新升级监管方式。浦东市

场监管局正持续构建具有浦东引领区特色

的“大数据+市场监管”运行体系。下一步，

将通过建立市场监管大数据“云”平台，深

度引入大数据、人工智能等技术，对试点的

数字化药仓开展智慧监管，发现违法行为

的，将采取非现场执法等手段处理，进一步

推进治理能力新提升。

“我们将以此次试点为契机，积极引

导企业持续探索零售药店数字化转型，并

建立更科学精准的长效监管机制，发挥好

引领区探路破局、主动辐射带动的作用，

不断满足市民便捷、安全的用药需求。”苏

国平说。

第 线 低碳、断糖、生酮……这些词越来越多地出现在健身族、减肥族口中。
有人为了“瘦”已戒糖，有人甚至多年没有吃过主食了。这些流行的“饮食大
法”可行吗？在华山医院的肥胖联合门诊，患者遇到过哪些“雷区”？本周恰
逢全民营养周，华山医院内分泌科副主任医师苗青和营养科主管营养师田
芳告诉大家如何避开饮食误区，科学健康减重。
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不吃主食身体发出警告
34岁的小晶脱发严重，到华山医院皮肤科

就诊，医生询问后发现她竟是一个减肥“狠

人”。原来，小晶感觉自己步入30岁后新陈代

谢变慢，肚子大了一圈，她决定快速减肥，听人

说低碳饮食瘦得快，她便彻底跟主食说再见，

晚饭也很少吃。6个月后，人是瘦了，却出现了

脱发、月经紊乱的症状。医生建议她到内分泌

科进一步就诊，苗青告诉她，由于长期碳水摄

入不足，一系列症状就是身体给她的警告。

让小晶惧怕的“碳水”到底是什么呢？苗

青说，碳水化合物就是人们常说的“主食、面、

饭、薯类或糖类”，作为食物中三大宏量营养

素之一，通常提供人体所需总能量的50%以

上，尤其是脑组织的主要供能来源。

低碳饮食（LCDs）是针对碳水化合物做限

制。短期降低碳水比例的食谱可以起到减

重、降糖的作用，但极低碳水饮食或者长期的

低碳水饮食会给人体带来很多损害。苗青介

绍，“除了导致胃肠功能紊乱、影响身体内分

泌代谢功能、焦虑易怒外，由于大脑得不到足

够的能量供应，还可能对脑神经造成不可逆

的伤害。简单点说，长期碳水供应不足会变

笨，且不可恢复，甚至会缩短寿命。”

苗青还说，不吃主食或减少主食摄入，

也就意味着每日膳食结构中蛋白质或脂肪

比例会相对过高。虽然蛋白质能够减轻饥

饿感、增加饱腹感并降低体重，但也使不少

人出现肾功能损伤、痛风、口臭、便秘等现

象。而脂肪摄入过高，尤其是对血管不友好

的饱和脂肪和反式脂肪，会埋下肝脏和心血

管疾病的隐患。

在华山医院每周的内分泌-营养科肥胖

联合门诊，医生也发现，曾使用低碳或无碳饮

食的患者恢复正常饮食后出现体重反弹，并

且超过减重前的体重，因为低碳或无碳饮食

后脂肪细胞长期处于饥饿状态，身体也降低

了自身的基础代谢率，一旦恢复正常饮食，脂

肪细胞就会报复性地迅速“壮大队伍”。

“断食”后直接饿昏抢救
比小晶更“狠”的是企业高管王先生。人

到中年的他追求健康养生之道，听商业伙伴介

绍外地某山中藏着一个“辟谷”训练营，尽管2

个星期的“学费”就要好几万元，王先生还是决

定去“净化一下身体和心灵”。

辟谷是传统的道家养生方法，但王先生所

参加的这个训练营要求参加者“断食”，本身就

有一点血糖偏高的他，在房间里直接饿昏过去

了。客服发现后将其送往附近医院急诊抢救，

经诊断为低血糖、饥饿性酮症。后来到华山内

分泌科就诊见到苗青医生时，王先生懊悔不

已：“真的差点送命。”苗青表示，辟谷不是简单

的绝食，老人、孕妇、儿童、营养不良、心肝肾胰

等重要脏器功能不全的患者不建议参加。

除了“辟谷”，“生酮饮食”也受到推崇。

市面上有不少生酮饮食（高脂肪、适量蛋白、
低碳水）的“商业产品”，用于成人减脂。其
实，最初生酮饮食是用于治疗小儿癫痫，正常

人长期食用并不可取，并且长期酮体的积累

已被证实是血管和组织损伤的潜在因素。因

此，一定要找内分泌专科医生监测血脂、血

酮、血糖、心肝肾功能等指标，在专业营养师

指导下安全地进行“短期的生酮饮食”。

“前面说到了长期低碳饮食的危害，而高

碳水饮食也不健康。”营养科田芳说，高碳水

的饮食模式很可能出现蛋白质不足或必需脂

肪酸和脂溶性维生素缺乏等问题。因此，中

等程度的碳水摄入更符合长寿的饮食标准。

怎么吃才能健康不胖
很多节食者用人工合成的维生素片剂来

补充营养，但是很难掌握好量，可能导致维生

素在体内吸收代谢不平衡。“比如维生素C片

剂吃下去，人体不能一下子完全利用代谢，体

内含量迅速升高，达到较高峰值后又将未能

及时代谢的维生素C通过肾脏排出。其后果

是，短期内峰值过度升高也许会损害身体，而

排出多余的维生素C后，也会在一定时间段

内缺乏维生素C。”苗青表示，一般而言，存在

于天然食物中的各类维生素和矿物质因通过

各种途径与食物中其他组分结合，不会导致

体内吸收时峰值过高并能延缓吸收时间，所

以天然食物中的维生素及其他营养素更能合

理地被人体利用。因此，维生素的补充尽量

以天然食物为主，如实在是缺乏部分营养素，

也可适当补充，最好是在饭后补。

有人总怕糖类食物把自己变成胖子，严格

控糖，把很多食物都拒之门外。田芳说，控糖

主要是控制“添加糖”，而不是把含淀粉多的正

常主食和含有天然糖的水果薯类都拒绝。

大家都知道看食物的GI值，也就是升糖

指数，这个值越高，血糖升得越快越高。西

瓜、哈密瓜、菠萝都算高GI的水果，但也不是

不能吃，因为还有一个更重要的值叫GL值，

也叫食物血糖负荷，算法是含糖量乘GI值。

“比如西瓜GI值高，GL值却较低，吃适量没有

问题。”田芳表示，但不要把水果打成果汁，这

样会破坏膳食纤维和抗氧化物质，游离糖含

量升高，使GI值和GL值成倍上升。

怎么吃才能健康又不胖？田芳推荐“食

物多样、谷类为主”，在总热卡控制的基础上，

合理分配三大营养素的比例，还需要注意食

物的加工方法，推荐清蒸、水煮、白灼等少盐、

少油、少糖的烹饪方式。她建议把一部分精

白米面替换成营养质量高的粗粮食物，如含

淀粉的豆类和薯类；同时要“少吃多餐”，既

保证机体所需的充足的营养元素，又合理分

配至多餐，维持血液中血糖、血脂、氨基酸等

物质浓度处于平稳状态。

本报记者 左妍


