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正确服药小知识
▲ 广州市黄埔区中医院   张蔚

在日常生活中，无法避开药物，尤其是

在各种流行病盛行时，一不小心就会中招。

为了快速恢复健康，消除疾病对身体健康造

成的影响，往往会通过服用药物达到治疗疾

病的目的。但在服药过程中，我们容易忽略

一些小知识，可能会让用药效果大打折扣。

注意服药时间

如果说明书、药品包装盒并未标识具体

服药时间，这一类口服药物多在餐后半小时

口服。如果说明书、标识明确指出服药时间，

则需按照要求在规定时间内用药。

但有些朋友即便有说明书也存在一定困

惑，如早餐前服用，指患者应清晨空腹服用，

这一类药物较多，包含治疗胃炎药物、缓解

胃肠痉挛药物、促胃动力药物、抗酸药物等。

严格按照要求餐前用药，可保证用药效果，

减少用药不良反应。若标注饭中服用，比如

阿卡波糖片，要求药物和第一口饭一起嚼碎

后口服，这样用药可有效降血糖，帮助患者

迅速达到血糖控制目标。如果是镇静催眠类

药物，多要求睡前服用，这和人体生理规律

存在直接关系，夜间是睡眠时间，镇静催眠

类药物的根本目的是帮助改善睡眠质量，减

轻失眠症状或治疗失眠。若是黛力新，适合

在早晨和中午之前服用。若是辛伐他汀、匹

伐他汀，适合在晚上服用。

注意按时服药

提到按时服药，很多人认为自己就是按

时服药，比如 1 天 3 次用药，早中晚分别 1

次，用药准确。但是，这一部分人中有少数

人固然按照医嘱服药 3 次，却没有达到按时

服用要求。药物存在疗效持续时间，比如 8

小时、12 小时等，从患者用药后开始计算，

该时间段内药物会持续发挥作用。但因为说

明书或标识写的是 1 天 2 次，所以患者早上

1 次，中午 1 次，看起来没有问题，但并未

按照药物的作用特点应用，所以在药效消失

到患者再次用药那段时间，身体中是没有药

物继续发挥作用，或药物效力非常低。在这

种情况下，药物并不能按照患者设想，持续、

迅速治疗患者疾病，所以患者治疗效果并未

达到预期，这是很多患者质疑用药效果或医

生医术的主要原因。

若药物说明书或标识明确指出，1 天 3

次用药。为了最大程度上发挥用药效果，患

者尽量每间隔 8 h 用药 1 次，这样才能让血

液中始终存在一定浓度的药物，才能发挥药

物治疗效果，加快疾病的转归速度。

注意药物相互作用

高度注意药物间的相互作用，如氯吡

格雷不宜与奥美拉唑联用；辛伐他汀不宜与

伊曲康唑、克拉霉素等联用；辛伐他汀与氨

氯地平联用时剂量不宜超过 20 mg；华法令

与许多药物、食物都有相互作用，注意监测

INR，避免不良反应。

注意饮水

多数情况下，口服剂型药物配 200 ml

温开水送服便可。但有些患者为了省事或节

省时间，用药时直接干吞药物，而不是用水

送服。干吞药物会导致药物黏附在食管上，

而食管是人体生理性狭窄区域之一。在没有

水辅助的状态下，药物需要更长时间才能进

入胃肠道，要更长时间才能发挥药物效果。

部分药物具有较大刺激性，在食管中黏附时

间过长会导致食管炎症、食管溃疡或食管穿

孔，反而会加重人体损伤，不利于患者早期

恢复健康。

部分药物比较特殊，不仅要求配水服用，

而且要求饮水量50 ml，如止泻药蒙脱石散，

药物主要治疗腹泻患者。部分药物不仅需要

配水服用，而且需要大量饮水，如退烧药物

或抗菌药物。部分药物对水的温度有很高要

求，一旦配热水服用，反而会对药物效果造

成破坏，如酵母片、胃蛋白酶合剂以及胰蛋

白酶等。酶是活性蛋白质，遇到 70℃温水会

失效。含双岐杆菌等益生菌也不能配热水服

用，遇热后会破坏活性菌。

注意饮食

有些药物服用期间必须忌口，很多患者

因对药物了解不多，或没有仔细看说明，在

用药期间也在进食禁忌食物，不仅没有发挥

药物效果，甚至会促进疾病进展。如患者需

要服用头孢类药物、甲硝唑、呋喃唑酮等药

物，禁止患者饮酒、饮用含有酒精的饮料，

酒精会和药物产生双硫仑样反应。如患者服

用他汀类药物，禁止吃西柚，会导致横纹肌

溶解。

X 线成像技术为医学诊断和治疗提供

了重要帮助。它是一种非侵入性的检查

方法，能够深入人体内部，揭示许多内

部结构和病变。X 线成像技术广泛应用于

胸部、骨骼、腹部、心血管和乳腺等多

个领域，对诊断许多疾病都有着不可替

代的作用。

但是 X 线应用同样也有弊端，尤其

是辐射问题，对人体造成的危害性不容

忽视。过量的X线辐射可能导致皮肤损伤、

眼睛损伤、骨髓损伤等，甚至可能导致

癌症的发生。因此，在进行 X 线检查时，

必须注意保护自己，尤其对于一些需要

频繁接受 X 线检查的人群，如医护人员、

航空工作人员等，更需要加强防护措施，

确保自己的身体健康。同时，在日常生

活中，也应尽量避免接触过多的辐射物

质，以减少对身体的危害。

X 线辐射对人体健康的危害

X 线成像技术无疑是人类医学领域

的一项重大成就，为医生的诊断和治

疗提供了难以替代的帮助。然而，随

着 X 线技术的广泛应用，也必须面对其

潜在的危害，尤其是对人体的辐射问

题。过量的 X 线辐射可以对人体造成明

显损害。

首先，直接的皮肤照射可能导致皮

肤灼伤、发红、疼痛，甚至溃疡。其次，

长期的眼睛暴露可能导致眼损伤，如角

膜炎和白内障。更重要的是，X 线辐射

对骨髓和淋巴系统的损害尤为严重，可

能导致造血抑制，免疫功能下降，甚至

诱发癌症。

如何有效预防 X 线辐射

X 线辐射是一种无形的能量，它可

以穿透人体组织，并在内部器官和骨骼

上留下影像。然而，这种辐射也会对人

体造成伤害，因为它能够破坏细胞中的

DNA，导致遗传突变、癌症和其他健康

问题。做好 X 线辐射防护可从以下几点

入手：

尽量选择无射线设备  可以选择无射

线设备进行检查，如超声波、核磁共振

（MRI）等。这些设备通过其他方式来获

取图像，如超声波检查主要使用声波，

而核磁共振则使用磁场和无线电波，可

以保障受检者的健康安全。相比之下，

传统的 X 射线设备会产生电离辐射，对

人体有一定的危害。因此，在选择检查

设备时，应该优先考虑无射线设备，以

确保受检者的健康和安全。

佩戴个人防护用品  进入 X 射线检查

室时，至关重要的是佩戴个人防护用品，

这些用品可有效保护身体免受 X 射线的

伤害。如戴上防护眼镜可以防止 X 射线

对眼睛造成损伤，而佩戴防护手套则可

以防止 X 射线对皮肤造成伤害。

控制曝光时间  医生可以通过调整曝

光时间来降低辐射剂量。因此，在进行 X

射线检查时，应听从医生的建议，不要

随意调整设备，不要随意触摸或移动 X 线

机，以免影响检查结果的准确性。

避免长时间暴露在 X 射线环境中  

长时间暴露在高剂量的 X 射线环境中，

可能导致辐射损伤，因此，应尽量减

少在 X 射线检查室的停留时间。如果身

体有任何不适或疑虑，应及时向医生

反映，以便医生根据具体情况作出相

应处理。

定期进行身体检查  定期进行身体检

查，及时发现身体异常，避免过度使用 X

射线设备。

总之，预防 X 射线辐射需要从多个

方面入手，采取综合措施，以保障身体

健康。在日常生活中，应关注 X 射线设

备的使用，积极参与健康知识的宣传，

提高公众对 X 射线辐射的认识，从而降

低辐射带来的伤害。

骨质疏松症是一种常见的老年疾病，其

特点是骨骼密度降低，易骨折。随着人口老龄

化趋势的加剧，骨质疏松的发病率逐年上升，

给人们的健康带来了极大的威胁。然而，在现

代医学发展的同时，传统中医针灸也显示出了

在防治骨质疏松方面的独特优势。

骨质疏松的主要成因

骨质疏松是一种以骨量减少、骨质变薄

和骨骼微结构破坏为特征的骨代谢紊乱性疾

病，导致骨质疏松的主要因素包括：（1）年

龄因素：随着年龄的增长，人体骨骼逐渐失去

矿物质和蛋白质，骨密度降低，骨质疏松的风

险逐渐增加。女性在更年期后骨密度下降更为

明显，因为雌激素水平减少会导致骨吸收增加。

（2）遗传因素：遗传因素在骨质疏松的发病

中也起到重要作用，家族中有骨质疏松病史的

人群患病风险较高。（3）生活方式和营养：

缺乏足够的钙、维生素D和蛋白质等营养物质，

以及不良的生活习惯，如缺乏运动、吸烟和过

度饮酒都可能增加骨质疏松的风险。（4）荷

尔蒙变化：肾上腺素、甲状腺素、生长激素等

激素的变化都会影响骨代谢，进而影响骨密度。

（5）慢性疾病：某些慢性疾病，如风湿性关

节炎、糖尿病、甲状腺问题等，以及一些药物

（如激素类药物）的使用，都可能影响骨代谢，

增加骨质疏松的风险。（6）体重和锻炼：过

轻的人可能骨密度较低，而适当体重和有氧锻

炼有助于保持骨密度。

针灸在骨质疏松防治中的作用

针灸在骨质疏松防治中具有多方面作用：

（1）促进气血循环：通过刺激穴位，促进气

血循环，增加局部血液流量，有助于提供充足

的养分和氧气供应到骨骼组织，从而维持骨骼

的健康。（2）增强骨密度和骨质量：通过刺

激相关穴位促进骨细胞的活动和新陈代谢，增

加骨组织的密度和质量，从而减缓骨质疏松的

进程。（3）调节内分泌系统：调节身体的内

分泌平衡，特别是对女性更为重要，有助于缓

解更年期引起的骨质流失问题，维持激素水平

的稳定。（4）缓解疼痛和炎症：释放内源性

荷尔蒙和神经递质，如内啡肽和丙酮酸，有助

于缓解骨关节疼痛和炎症，提高患者的生活质

量。（5）提升免疫系统功能：调节免疫系统

的功能，增强机体的免疫力，有助于减少炎症

反应，防止免疫系统攻击骨骼组织。

针灸防治骨质疏松的妙招

针灸在防治骨质疏松方面有一些妙招：

（1）选择经典穴位：针灸的效果与选择的穴

位密切相关。在防治骨质疏松时，可以选择一

些经典的针灸穴位，如足三里、关元、大敦、

太乙等。这些穴位被认为与骨骼健康密切相关，

刺激这些穴位可以促进气血循环，增强骨密度，

缓解骨骼问题。（2）配合膳食调理：针灸与

合理的膳食结合可以取得更好的效果。骨质疏

松与钙、维生素 D 等营养素的摄入有关，可以

根据个体情况，在进行针灸治疗的同时，注意

摄入富含这些营养素的食物，如乳制品、绿叶

蔬菜、坚果等，以增强骨骼健康。（3）定期

治疗：针灸治疗通常需要一定的时间积累效果。

在防治骨质疏松时，建议进行定期的针灸治疗，

保持一定的治疗频率，以保持持续的疗效。专

业医师会根据个体情况为您制定适合的治疗计

划。（4）注意运动：针灸与适当的运动相结

合可以取得更好的效果。有氧运动、力量训练

和平衡训练都对骨骼健康有益。在进行针灸治

疗的同时，注意加强适当运动可帮助增强肌肉

力量，提高骨密度。（5）个体化治疗：骨质

疏松的病因和程度因人而异，因此针灸治疗也

应根据个体情况进行调整。在接受针灸治疗前，

最好咨询专业的中医医师，进行全面的体检和

评估，制定适合个体需求的治疗方案。

针灸作为一种传统疗法，在防治骨质疏

松中展现出独特的魅力。通过了解骨质疏松的

原因，掌握针灸的妙招，并结合适当的生活方

式，可以更好地保护骨骼健康，提高生活质量。

然而，在接受针灸治疗时，务必谨慎并寻求专

业医师的指导，以确保安全有效地进行治疗。

浅析 X 线辐射的危害及预防
▲ 普宁市人民医院   陈裕展

防治骨质疏松  针灸有妙招
▲ 佛山市高明区中医院   王桢
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