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定期监测肝功能 预防药物性肝损伤

想更健康 身心得有“弹性”

有人一到春天就容易打喷嚏、流鼻涕、眼睛痒，甚至还有咳嗽、胸闷等症状，对此，专家表示，这些症状可能
是由于花粉过敏导致的。 对于有明确花粉过敏症状的患者，要提前做好应对措施，提早准备预防性药物，避免
接触过敏原。 如果过敏症状持续不缓解或加重，应及时就医，进一步明确病因。 新华社发 王琪 作

药物性肝损伤不仅会给患者带来额

外的痛苦， 还可能加大原有疾病的治疗
难度，甚至危及生命。 因此，了解药物性
肝损伤的预防和应对方法至关重要。

药物性肝损伤的预防

合理用药 必须严格遵循医生的指

导，按照规定的剂量和疗程使用药物。不
要自行增减药量或延长用药时间。 对于
一些已知具有肝毒性的药物， 医生会根
据患者的具体情况权衡利弊后谨慎使

用。
了解药物的信息 在使用药物之前，

患者应该仔细阅读药品说明书， 了解药
物的成分、作用机制、不良反应等信息。
对于一些可能引起肝损伤的药物， 说明
书通常会明确标注。 如果患者对药物的
使用有疑问，应及时咨询医生或药师。

定期监测肝功能 对于正在使用可

能引起肝损伤药物的患者， 定期监测肝
功能是非常重要的。通过肝功能检查，可
以及时发现肝脏的异常情况， 以便早期
采取措施。一般来说，使用具有潜在肝毒
性药物的患者， 建议在用药前及用药后
1 周~2 周、1 个月、3 个月等时间点进行
肝功能检查。 如果在用药过程中出现乏
力、食欲减退、恶心、呕吐、尿黄、眼黄等
异常症状，应立即就医并检查肝功能。

避免滥用药物 不要滥用药物，尤其
是不要自行购买和使用一些未经证实的

药物。 这些药物的质量和安全性无法保
证，可能会对肝脏造成严重损害。

药物性肝损伤的应对

停用可疑药物 一旦怀疑发生了药

物性肝损伤，首要措施是停用可疑药物。
在停药后， 部分患者的肝功能可能会逐
渐恢复。 但需要注意的是， 停药应在医
生的指导下进行， 因为有些药物不能突
然停用， 否则可能会导致原有疾病的加
重。

药物治疗 对于一些肝功能损伤较

严重的患者， 可能需要使用药物进行治
疗。 常用的药物包括解毒剂、抗氧化剂、
抗炎药等。 例如，N-乙酰半胱氨酸是一
种常用的解毒剂，可以减轻肝脏的损伤；
还原型谷胱甘肽具有抗氧化作用， 可以
保护肝细胞； 糖皮质激素等抗炎药可用
于治疗免疫介导的药物性肝损伤。 但这
些药物的使用必须在医生的指导下进

行， 因为不当使用可能会带来其他不良
反应。

支持治疗 在治疗药物性肝损伤的

过程中， 支持治疗也非常重要。 患者应
注意休息，避免过度劳累，保证充足的睡
眠。 饮食方面，应选择清淡、易消化、富
含营养的食物 ，如蔬菜 、水果 、瘦肉 、鱼
类等，避免食用过于油腻、辛辣的食物。
同时，要保持良好的心态，避免焦虑和紧
张，因为情绪波动也会影响肝脏的功能。

（据《 大河健康报 》）

������生病后 ，有些老人能很快恢复 ，有些却缠绵病
榻。 这种差异其实是身体弹性不同导致的。

身体弹性是近年来老年医学研究中的一个重

要概念，它体现了老人在应对疾病 、压力和生活挑
战时的恢复力和适应力，不仅局限于身体层面 ，还
包含心理、认知等多方面能力。身体弹性强的人都
能更好地维护身体稳态 ， 并在应激源过后迅速恢
复健康，有助延长健康寿命，而弹性弱的人则更易
进入衰弱状态，甚至出现失能。

身体弹性是机体储备的隐形资本 ， 增强该能
力是预防老年慢性病 、降低医疗负担的核心策略
之一 。 老人可通过科学干预 ，主动为自己的健康
“储蓄 ”。

规律运动 运动可以增强肌肉力量、 改善心肺
功能，同时提升身体的平衡性和柔韧性 ，从而增强
身体弹性。研究表明，每周进行 3 次~5 次中等强度
运动，如游泳、太极拳、弹力带训练，不仅能提高身
体的储备能力，还能降低慢性炎症水平。 运动对预
防老人骨质疏松、肌少症和跌倒有显著作用 ，是增
强身体恢复力的关键手段。

均衡饮食 饮食中的优质营养是维持机体功能

和抗压能力的重要保障，均衡摄入蛋白质 、膳食纤

维、不饱和脂肪酸等营养能有效提升身体弹性。 老
人可参考地中海饮食模式 ，适当多吃鱼类 、坚果 、
新鲜蔬果 ，同时减少盐 、糖和加工食品的摄入量 。
这种饮食结构不仅能降低体内炎症水平 ， 还可改
善免疫功能和代谢状态 ， 为机体储备提供充足动
力。

保持乐观 积极的心理状态能有效缓解应激反

应，增强老人面对压力和疾病的恢复力。 接受衰老
规律 、不过度焦虑 ，是保持心理平衡的重要前提 。
同时 ，通过设定小目标 、培养兴趣爱好 ，以及与家
人朋友保持联系，老人可以获得更多精神支持 ，从
而更积极地应对生活挑战。

高质量睡眠 优质睡眠可以帮助机体在夜间修

复细胞、调节内分泌功能 ，从而增强整体抗压能力
和恢复力。老人应关注睡眠环境和睡眠节律，并在
必要时通过饮食、运动或医疗干预改善睡眠质量。

健康监测 定期进行身体检查和健康监测可以

帮助老人及时发现身体弹性下降的早期信号 。 老
人应关注血压 、血糖 、血脂等指标 ，结合自身身体
状况设定合理的健康目标 ， 并采取相应的调整措
施。

（据《辽宁老年报》）


