
□本报记者 边磊

副刊【生活】10本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│本版编辑 周薇│美术编辑 刘红颖│校对 黄巍│２０21年 11月 2日·星期二

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

起床半小时再刮胡子

喝完维C泡腾片要漱口

土豆做得太软升血糖

运动后马上洗澡伤心脏

谨防供暖用水串入自来水

提示一： 治疗失眠遵医
嘱 科学使用安眠药

安眠药物的使用需要医生全
面的分析与评估， 失眠患者不要
自行用药， 应在医生和药师指导
下， 选择综合治疗方式。

安眠药物的使用应从小剂量
开始， 达到有效剂量后不宜轻易
调整剂量。 应按需、 间断、 足量
给药。 对于特殊人群如儿童、 孕
妇、 哺乳期妇女， 以及肝肾功能
损害 、 重度睡眠呼吸暂停综合
征、 重症肌无力患者不宜使用安
眠药物治疗。

提示二： 生长激素非神
药 基本常识要知道

绝大多数的孩子只需要进行
均衡的饮食、 规律的运动以及良
好的睡眠， 并不需要使用生长激
素。 对于身材矮小的儿童， 必须
进行儿童骨龄、 生长激素分泌水
平等检查， 还需要排除各种其他
疾病， 方可决定是否适合使用生
长激素治疗。

此外， 生长激素在使用过程
中也可能伴有一些不良反应。 用
生长激素治疗的青少年儿童， 应
定期在儿科内分泌门诊监测治疗
的有效性和安全性。

提示三： 不明原因引干
咳 服药清单找线索

引起咳嗽的原因很多， 有些
药物容易引起咳嗽症状。 包括血
管紧张素转换酶抑制剂如卡托普
利、 依那普利等； 抗心律失常的
药物如胺碘酮； 抗肿瘤药物如博
来霉素。 此外还有呋喃妥因、 对
氨基水杨酸等药物。

当出现不明原因的咳嗽时，
应告知目前的用药清单， 由医生
进行专业鉴别、 判断。 药源性咳
嗽一般在停药或者减量后症状会
有所好转， 对于停药后咳嗽症状
仍未见减轻或消失的， 需由医生

根据患者病情权衡利弊， 及时调
整治疗方案。

提示四： 调血脂药长期
吃 及时监测不可少

他汀类调血脂药除降低胆固
醇外还可以起到稳定甚至逆转动
脉粥样硬化斑块、 重塑血管、 降
低心脑血管事件的作用。 一旦停
用调脂药 ， 血脂指标会再次升
高， 动脉粥样硬化斑块会继续进
展 ， 心脑血管事件风险也会上
升， 因此调血脂药应坚持长期服
用。

调血脂药应在专科医生的指
导下用药， 即使血脂达标也不能
随便停药， 需遵医嘱进行调整。
长期服用他汀类药物需定期复查
血脂四项 、 肝功能 、 肌酸激酶
等。

提示五： 口腔溃疡不要
急 对症治疗最重要

口腔溃疡发作时的治疗主要
是镇痛及防感染， 可使用具有黏
膜修复作用的药物涂抹患处， 或
用温和的漱口水或盐水漱口， 也
可使用溃疡贴片。 情况严重时需
及时就医， 遵医嘱使用漱口水及
其他相关药物。 口腔溃疡治疗同
时， 更要做好自我健康调节， 注
意口腔卫生； 多饮水， 常食水果
与蔬菜 ； 不熬夜 ， 保持睡眠充
足。

提示六： 控制眼压要坚
持 随意停药不可取

人的眼压有生物规律变化，
对于慢性青光眼，需长期用药，并
定期到医院复查眼压、 眼底 、视
野 。 治疗青光眼的药物种类较
多， 患者要严遵医嘱用药， 不要
自行更换药物或增加滴药次数，
更不可凭感觉随意减药、 停药。
每一种降眼压的药物作用机理和
方式是不一样的， 自行换药极易
导致降眼压不能达标。

提示七： 使用药物治胃
病 服用时间很关键

治疗胃病的药物种类繁多，
由于药理作用、 剂型等的不同，
各类药物的服用时间很关键。

促胃动力药如莫沙必利、 多
潘立酮片的服用时间为餐前15-
30分钟。 曲美布汀餐前或餐后服
用均可。

抗酸药如氢氧化铝 、 氧化
镁、 三硅酸镁等， 可直接中和胃
酸， 一般应在餐前半小时到一小
时或胃痛发作时服用。

抗幽门螺杆菌需要联合用
药。 其中， 质子泵抑制剂在餐前
半小时服用。 胶体铋制剂应在两
餐之间服用； 抗菌药物需根据与
食物的相互作用、 可能导致的消
化道不适等情况， 依据药品说明
书选择服用时间。

胃黏膜保护药在两餐之间或
睡前服用效果最佳。

提示八： 莫把鼻炎当感
冒 正确区分用对药

过敏性鼻炎是过敏原引起的
非感染性疾病， 与遗传和环境因
素的综合作用有关。 不要把过敏
性鼻炎当作感冒来治疗。 过敏性
鼻炎最根本的预防措施是避免接
触过敏原， 还要注意鼻腔清洁，
加强锻炼， 增强体质。 治疗过敏
性鼻炎需按照轻重程度选择用药

方案。 轻症局部用药即可， 对于
重症的患者多采用口服以及鼻喷
剂联合应用。

提示九： 贫血补血分类
型 确诊之后再药疗

轻微贫血患者可以按需通过
摄入富含优质蛋白、叶酸、维生素
B12、 维生素C以及含铁量较高的
食物进行调节。而中重度的贫血，
则须合理选择药物进行治疗。

贫血患者应先去医院就诊，
明确贫血的病因， 针对病因进行
治疗。 缺铁性贫血药物治疗的基
本原则是 “去除病因 、 补充铁
剂”。 巨幼红细胞性贫血可相应
补充叶酸或维生素B12进行治疗。
再生障碍性贫血以支持治疗、 针
对发病机制治疗及对症治疗为
主。

提示十： 腹泻脱水怎么
办 口服补液来帮忙

当腹泻发生时， 会导致身体
丢失大量的水和电解质。 口服补
液盐用以治疗急、 慢性腹泻合并
脱水， 适用于轻度或中度脱水无
严重呕吐者， 一般可以在药店买
到 。 如果一时买不到口服补液
盐， 可以交替、 联合饮用含盐液
体和含糖液体， 以补充体液和维
持体液平衡。 倘若在补液过后依
然有较强的虚弱感 ， 或觉得不
适， 应尽早就医。 （午综）

居居家家常常用用药药 你你吃吃对对了了吗吗？？

冬季供暖季来临， 为了避
免供暖用水串入自来水的情况
发生， 北京市自来水集团提醒
广大市民，谨防供暖用水串入自
来水管道污染水质。市民若发现
自来水变色、变热、变咸或者水
有异味，应立即停止使用并拨打
自 来 水 集 团 供 水 服 务 热 线
96116，使问题尽快得以解决。

热力部门为了便于确认供
暖水是否漏失， 会在供暖用水

中添加显色剂， 使水呈现粉红
色、 紫色等； 在供暖水中加入
大蒜素等 ， 使水中存在异味 。
市自来水集团相关负责人介绍，
发生供暖用水串入自来水主要
有三个原因。 首先供暖锅炉或
热力加压站所使用的供暖管道
与自来水供水管道相连接， 中
间逆止阀门 （也称单流门） 未
关闭或失效。 当出现上述情况
时， 一旦供暖管网的压力高于

自来水管网压力， 供暖热水或
用于软化的食盐水会被压入自
来水管网送到用户家中 ， 使自
来水变热、 变咸。 其次， 个别
居民装修时， 误将供暖管线与
自来水管线连接， 造成自来水
被污染。 再次， 个别居民家中
使用热交换器加热自来水， 因
使用时间较长或质量原因导致
配件损坏， 造成供暖管道内高
压热水穿透进入自来水管道中。

为了杜绝此类污染水质事
故的发生， 北京市自来水集团
提醒： 有关单位应严格按规定
将锅炉用水与自来水供水管线
用不承压的水池隔开， 先将自
来水送入水池， 再用水泵将水
抽送至锅炉内。 用户自行改造
暖气时要正确连接相关管线 ，
禁止将自家热交换设备、 供暖
管道与自来水管连接。 一旦供
暖水串入自来水， 不仅影响自
身饮水安全， 也将影响周边居
民用水安全。

用户一旦发现家中自来水
出现水热 、 有颜色 、 有咸味 、
有异味等水质异常情况， 请立
即停止使用， 并拨打自来水集
团 96116客户服务电话反映问
题， 相关专业人员将及时处置。

市自来水集团提醒用户

不同烹调方式下， 土豆的升
糖指数从高到低依次是： 土豆泥
87， 烤土豆 （烧烤 ， 无油脂 ）
85， 蒸土豆 65， 煮土豆 66。 因
此， 对于血糖高的人来说， 尽量
少吃甚至不吃土豆泥 。 要想控
制 血糖 ， 吃土豆不要做得太软
烂。

维C泡腾片口感好、 服用方
便， 有人把它当成饮料， 没事就
喝。 一项研究表明， 维C泡腾片
可使牙釉质脱钙而令牙齿更加疏
松、 脆弱， 它的甜味口感是因为
添加了甜味剂和蔗糖， 喝多了对
牙齿不好。 建议服后漱口， 多喝
水， 睡前刷牙， 尽量避免睡前和
刷牙前后服维C泡腾片， 牙齿敏
感者更应注意。

早晨是胡子的最佳刮除时
机， 而且这时的皮肤状态比较放
松， 刮胡子时不易刮伤皮肤。 但
一起床就刮胡子也不是最佳时
机， 最好是在起床20-30分钟以
后， 此时男性体内的雄性激素已
没那么旺盛了， 胡子的生长速度
下降， 这时再刮， 就不会很快长
出来了。

运动时代谢旺盛 、 心率加
快、 皮肤血管扩张、 流向目标肌
肉的血液增多。 运动停止后， 这
种情况还会持续一段时间， 身体
其他地方的血流量相对减少， 导
致血压降低。 若马上洗澡， 会刺
激皮肤的血管进一步扩张， 导致
血液循环供应的重要脏器， 如心
脏或大脑供血不足， 血压趋向更
低水平。

生活中， 人们抵御疾病、 守护健康都得使用药物， 可你知道吗？ 如果不以适当的方
法、 适当的剂量、 适当的时间准确用药， 治病的 “良药” 也有可能变成 “毒药”。 中国药学
会近日发布了2021年公众十大用药提示， 呼吁公众关注安全用药， 学习用药知识， 促进全
民健康。

中中国国药药学学会会发发布布22002211公公众众十十大大用用药药提提示示


