城郊一片健康知识
1， 维生素矿物质两条

1,维生素简介
维生素俗称维他命，是维持机体正常生理功能及细胞内特异性代谢反应所必需的一类微量低分子有机化合物，维生素分为脂溶性和水溶性。维生素的缺乏和过量都会给人体带来伤害，其摄入需要适量。

2,维生素缺乏的原因：
a，食物供应严重不足，摄入不足。b，吸收利用降低。
c，维生素需要量相对增高；如：妊娠和哺乳期妇女、儿童、特殊工种、特殊环境下的人群。
d，不合理使用抗生素会导致对维生素的需要量增加。
2， 儿科用药两条

1,儿童用药指导一：儿童用药要选择儿童剂型的药物，不要使用成人规格的糖衣片、缓释片、控释片、胶囊等。因糖衣片、胶囊剂，一方面可掩盖药物的苦味，另一方面又可提高生物利用度。
2,儿童用药指导二：小儿体内各组织器官未完全发育好，生理功能尚未成熟，解毒功能也较差，所以用药时要考虑小儿的生理特点，家长切不可图方便、省钱，而将大人的药给小儿服用，否则会产生严重的不良后果。
3， 食品保健食品四条

1,保健食品的定义：保健食品是指具有特定保健功能或者以补充维生素、矿物质为目的的食品，即适宜于特定人群食用，具有调节机体功能，不以治疗疾病为目的，并且对人体不产生任何急性、亚急性或者慢性危害的食品。
2,保健品与药品的区别：药品是具有预防和治疗疾病作用的物质；保健食品是有调节人体某种机能的作用，但它不是人类赖以治疗疾病的物质。
3,关于食品的定义：食品是指各种供人食用或者饮用的成品和原料以及按照传统既是食品又是中药材的物品，但是不包括以治疗为目的的物品。
4,关于食品的分类：一般可以将食品划分为内源性物质成分和外源性物质成分两大部分。其中，内源性物质成分是食品本身所具有的成分，而外源性物质成分则是食品从加工到摄食全过程中人为添加的或混入的其他成分。
