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健 康

吃药要喝水，这是所有人的共识。但喝
水有什么标准和要求，很多人就可能回答不
上来了。殊不知，这个小小细节里，包含着
吃药大学问！

1、缓解腹泻的药物
如蒙脱石散之类，如果在服用后摄入过

多水分，会影响药物固定抑制消化道内的病
毒病菌。因此一般该类药物说明书上，会明
确标明药物与水的服用比例，比如一袋蒙脱
石散，需要倒入50ml水后，混匀快速服完。
即使在此类药物服用后，一小时内也应该减
少喝水。

2、保护胃黏膜作用的药物
如硫糖铝、氢氧化铝凝胶等，如果在服

用后，又摄入大量水分，只会消解此类药物
为保护胃黏膜而形成的凝胶状物，致使酸性
离子弥散。所以服用这类药物期间尽量少喝
水，控制水分摄入。

3、中药糖浆剂
为了起到润喉止痒效果，在制作过程中

加入蜂蜜，使药剂在服用后能覆盖黏膜表
面，有利于药效发挥。所以服用中药糖浆剂
时，一般会建议少喝水。

4、预防心绞痛发作的药物

如硝酸甘油片、麝香保心丸等应直接在
舌下含服，通过舌下静脉吸收，服用后30分
钟内不宜喝水。

5、抗利尿的药物
如加压素、去氨加压素，服用期间不宜

喝水，否则可能会引起水潴留或低钠血症及
其并发症。

药品剂型不同，用水量大有区别
冲剂和传统中药颗粒剂
配水量：150至200毫升
服冲剂时，可参照煎汤药的方法，每次

用 150 毫升水冲服。现在市面常见的中成
药，往往是颗粒剂形式，这类颗粒剂本身就
需要温水冲服。例如感冒清热颗粒，用150
至200毫升冲开服下，饮用后再用一口水漱
口即可。

注意事项：根据传统中药汤剂用量，冲
泡成 150 至 200 毫升的汤剂最好，不要太稀
也不要太浓。

胶囊剂型
配水量：至少300毫升
胶囊是由胶质制成的，遇水会变软变

黏，喝水少了冲不下去，滞留在食管中慢慢
地溶解并对食管黏膜产生不良刺激，严重者

可引起食管炎。若这类不良刺激长期存在，
甚至可引起食管黏膜细胞癌变。

注意事项：为保证药物被送达胃部，避
免损害食道，服胶囊时，饮水量应不少于
300毫升。并且，服药后咽下时，应稍稍低
头，这样可更顺利地服下药物，避免发生呛
咳反应。

片剂
配水量：150至200毫升
大部分片剂，如日夜百服宁、开瑞坦

等，通常用 150 至 200 毫升水送服即可。如
果饮水很少，药物仅靠少量的胃液很难完全
崩解。

注意事项：不可喝太多水，否则会稀
释胃液，加速胃排空，反而不利于药物的
吸收。

刺激性药物
配水量：500毫升以上
一些刺激性的药物，如果在胃中没有足

够的水分稀释，不能完全崩解成小颗粒，会
由于局部浓度太高刺激胃黏膜导致炎症或溃
疡。如四环素类药物等刺激性药物，不论服
用的剂型如何，均要加大送服的水量，喝
500毫升水可减轻其对消化道的刺激。

代谢过程特殊的药物
配水量：1500毫升以上
像苯溴马隆、复方磺胺甲噁唑、柳氮磺

吡啶片等这类药品，它可以增加尿液中尿酸
的含量，导致尿酸结晶。用药期间请多喝水，
以增加尿量，帮助尿酸排出，刚开始用药时的
饮水量请不要少于1500毫升。

吃这些药，得摆出正确的姿势
吃不同的药怎么喝水我们大家都知道

了。但是有的药物，对服药人吃药时的姿势
还有比较细化的要求。

代表性的药物：阿仑膦酸钠。
这个药在服用时，应在清晨空腹，用一

满杯白水（175至250毫升）送服药品，用药
后半小时内不要进食、喝饮料 （包括矿泉
水）或服用其他药品，以免降低阿仑膦酸钠
的吸收。不仅如此，用这种药后半小时内或
服药当天首次进食前请不要躺卧，因为阿仑
膦酸钠对食管有刺激，服药时躺卧会增加这
种刺激。

通常，绝大多数药品在服用时，都建议直
立上半身，让药品直接通过水的作用，带到我
们的胃里，以达到药品最大的效果。

（于成浩）

吃 药 喝 多 少 水 才 合 适

老年性黄斑变性已是当前中老年人致盲的主要眼
病，大多在 50 岁以上发病，随着年龄的增长，发病率会不
断增长。在我国，60 至 69 岁人群的黄斑变性发病率为 10%
左右。但注意黄斑病变并非是老年人的“专利”，任何年龄
段的人都可得此病，不过患早期的以老年人居多罢了。

你知道么？有不少营养成分是有利于人们抵抗黄斑
病变的，其中维生素 D 就是其中之一。众所周知食用胡
萝卜、深色蔬菜有助于人的视力。但研究发现维生素 D
在眼部健康中也至关重要，尤其在预防与年龄有关的黄
斑病变。研究发现缺乏维生素 D 的女性比正常女性患黄
斑病变概率高 6.7 倍。对于黄斑病变的高风险基因型，摄
入足够的 VD 也有助于降低患病风险。因为维生素 D 的抗
炎和抗血管生成的特征 （即减缓新的血管的生长） 从而
预防黄斑病变。

在紫外线照射下皮肤可合成维生素D，如果人每天有
10％的皮肤暴露在紫外线中维持 15 到 30 分钟就可以产生
足够的维生素 D。但冬季，太阳照射角度低，居住在北
方或长期室内工作的人，暴露在阳光的程度或许不足以
保持维生素 D 的血液浓度。需要适当摄取富含 VD 的食
物，富含 VD 的食物有：强化食物 （如牛奶）、三文鱼和
马鲛鱼等。

（刘文旭）

维生素D也可
预防黄斑病变

切忌乱进补
身体强壮的人不需要进补。对于体虚者，补虚也有

气虚、血虚、阳虚、阴虚之别，并且还要兼顾气血阴
阳，不可一味偏补，否则反而引发疾病。因此，冬令进
补最好在医师指导下进行。

忌以贵贱论优劣
对于补药，绝不是越贵越好、越贵越有效。中药的

效果关键在于运用，只要得当，大黄可以当补药；服药
失准，人参即为毒草。

忌过于滋腻厚味
对于身体虚弱、脾胃消化不良者来说，冬补重点在

于恢复脾胃功能，而过于滋腻厚味不仅不会收到好的效
果，还有可能引起消化不良。因此，冬令进补应以易于
消化为准则。

忌外感进补
患有感冒、发热、咳嗽等外感病症时，不要进补，

否则会将外邪留在体内，久之则留邪为寇，后患无穷。
（霍清萍）

冬季进补有四忌

12 月 7 日，迎来二十四节气中的大雪
节气。寒冷干燥的天气会让人体出现不适，
这个节气区间的养生保健应该如何做呢？

一忌整天不开窗
冬天来临，很多人怕受凉影响健康，

不喜欢开窗。殊不知，这样反而容易诱发
疾病。

长期不开窗，室内空气不能保持新
鲜、流通，容易造成各种病原微生物滋
生，包括病毒、细菌、霉菌等，一旦发生
感染，也容易传染给家人。建议外出的时
候把窗子打开通风。

二忌洗澡时间过久
冬季洗热水澡或者热水泡澡对很多人

来说，都是一种享受。但是，冬季洗澡不
宜时间过长、频次过勤、水温过高，同时
要谨防因长时间泡澡带来的健康隐患。

冬季不宜长时间洗澡，盆浴一般控制
在 20 分钟、淋浴 3 分钟至 5 分钟为一间隔
期。温热的洗澡水看似能提升身体热度，但

对皮肤并无太多益处，能破坏皮肤表面的
油脂，导致毛细血管扩张，加剧皮肤干燥的
程度。水温过高还会增加心脏负担，大量
血液流向皮肤，易引起心脏缺血、缺氧，
诱发心血管疾病。冬季洗澡频率应维持在
每周1次至2次，水温与体温接近即可。

三忌过早去锻炼
有心脑血管疾病的市民或者老年人，

冬季锻炼不宜过早。这类人群对气温急剧
下降的适应能力差，易受寒冷刺激发生痉
挛、血管收缩，如再进行大运动量锻炼，
导致心跳加快、心肌收缩力度增加，心肌
耗氧量增加，都会促使血压升高，诱发心
血管疾病。外出锻炼最好在太阳出来后，
选择下午或傍晚进行适量的体育锻炼，如
散步、游泳、慢跑、打太极拳等。

宜食山药：益肾气，健脾胃，化痰
涎，润皮毛

山药在冬季可替代一部分主食，是肥
胖人群适合的主食之一。其中含有的淀粉

酶有益脾胃消化，适合脾胃虚弱者。
山药有益肾气，健脾胃，化痰涎，润

皮毛等功效。它不热不燥，性味平和。蒸
山药、山药粥是值得推荐的吃法。清蒸山
药，简单便捷，而且口感绵软。煮粥时放
入山药块或山药片，再加上几颗红枣，有
助于温补脾胃。

宜食白萝卜：根开胃顺气，叶补钙
俗话说：冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生

开药方。白萝卜是冬季的时令蔬菜，也是
养生的好食材。白萝卜性凉，味甘辛，对
肺胃有热、痰多的人尤为适用。

萝卜有下气、消滞作用，行气太过容
易破气，会在一定程度上妨碍人参、黄芪
等补气类药物的吸收。冬季服用膏方的人
群要注意不宜多吃萝卜，常规食用无妨。

宜食白菜：补充维生素C，生津清肺
通利肠胃

白菜被誉为“百菜之王”，还有“冬日
白菜美如笋”的说法。除了食用方法多种

多样，它还具有相当高的药用价值。中医
认为，白菜有解热除烦、生津止渴、清肺
消痰、通利肠胃之功效，大白菜含有丰富
的水、粗纤维及多种维生素，有补水滋润、
护肤养颜的效果。不过，白菜性质寒凉，脾
胃虚寒、大便稀溏者应避免过量食用。白菜
建议竖着切，能更好地保存水分，水溶性营
养素丢失也会减少。 （张云迪）

大雪节气大雪节气

居家养生有三忌居家养生有三忌 三种食物正适宜三种食物正适宜

刘大爷近来碰上个烦心事，睡眠
时总觉得两条腿特别不舒服，不是
觉得痒就是觉得麻木、火烧火燎，
有时还感觉像有小蚂蚁在腿上爬来
爬去，搅得大爷坐卧不宁，觉也睡
不好，感觉吃饭也没以前香甜。带
着疑问，刘大爷来到医院就诊。医
生详细询问了病史，做了相关检查
后告诉他患的是不宁腿综合征，需
要口服特定的药物治疗。经过一段
时间的调整，刘大爷两条腿的不适
感明显减轻，终于睡好觉了。

刘大爷的病到底是怎么回事呢？今
天，我们就来了解一下不宁腿综合征。

不宁腿综合征的分类
不宁腿综合征是睡眠相关运动障

碍疾病的一种，是常见的
神 经 系 统 感 觉 障 碍 性 疾
病，按病因可分为原发性
和继发性两类。原发性不
宁腿综合征患者多有家族
史，早发者发病年龄多小
于 45 岁；继发性不宁腿综
合征最常见的病因包括铁
缺乏、有特殊用药史、怀
孕、慢性肾功能衰竭等。
因此，一般来到医院后医
生会给患者做一些抽血化
验，以寻找病因。

不宁腿综合征的临床表现
不宁腿综合征主要表现为安静状

态下或夜间睡眠时双下肢极度不适
感，患者不停地活动下肢或下地行
走，当再次休息或入睡时不适感往往
反复出现，严重干扰睡眠过程，导致
患者入睡困难。患者常常把不适感描
述为爬行感、麻刺感、烧灼感、抓痒
感或酸痛感，安静时加重，活动后症
状可短暂消失。腿部是最常受累部
位，也可累及上肢，但仅见于上肢者
极为罕见。

不宁腿综合征症状具有典型的昼
夜规律，多出现于傍晚或夜间，患者
往往难以入睡，甚至有意推迟睡眠时
间，长时间后可演变为慢性睡眠剥夺

或睡眠觉醒时相延迟综合征，严重影
响身体状态，造成如食欲不振、体重
减轻、反应迟钝、运动能力下降等后
果，是导致高血压、糖尿病、肥胖等
代谢综合征的潜在危险因素。

不宁腿综合征的诊断和治疗
诊断主要以特有的临床症状、血

液化验与电生理检查结果为依据。同
时需要与夜间腿肌痉挛、静坐不能、
焦虑症等疾病相鉴别。

治疗包括药物治疗和非药物治疗，
并针对不同的情况进行个体化治疗。

药物治疗方面，强烈推荐的药物
有罗替戈汀透皮贴剂、罗匹尼罗、普
拉克索、加巴喷丁和普瑞巴林。小剂
量左旋多巴 （不超过 200mg/d） 可作

为不宁腿综合征的诊断性试
验治疗和特发性不宁腿综合
征的治疗。

非药物治疗包括一般
治疗和认知行为治疗，主
要是祛除各种继发性不宁
腿综合征的病因，停用可
诱发不宁腿综合征的药物
或食物，培养健康的睡眠
作息规律，在睡前洗热水
澡、进行肢体按摩和适度
活动等。

（任依云）

不宁腿综合征是个啥
夜里睡不安稳可能是它在搞怪

近期一项研究表明，年轻人即使
仅仅低压 （舒张压） 升高，而高压
（收缩压） 不高，发生心血管病的危
险也增加。

研究显示，24 小时血压监测时
平均收缩压<125 mmHg 而舒张压≥

75 mmHg，对于 50 岁以下的成年人
来 说 ， 会 显 著 升 高 心 血 管 病 的 风
险。该研究分析了 11135 人的数据，
其平均年龄为 55 岁，49%为女士，平
均观察13.8年。

分析显示，在年龄<50岁的成年人

中，与正常血压相比，单纯舒张压高，心
血管事件发生风险增加了1.87倍。

研究者认为，上述结果说明，50
岁以下成年人即使仅仅舒张压高一
些，也要引起重视。目前的建议主
要是进行生活方式管理。（杨进刚）

低 压 高 年 轻 人 更 要 警 惕


