
鼠标周围太乱
伤手腕

香港专家提醒

鼠标周围太乱容易使手腕

肌腱劳损!

上班族常把文件"电话"水

杯等放在右手边方便够到的地

方#殊不知#这样极易让你患上

$鼠标手%!

据香港&明报'报道#长期

使用鼠标#重复手腕动作#会因

劳损令腕管内的肌腱增厚#腕

管空间缩窄! 患者初期手指发

麻#继而是掌心"手腕"前臂疼#

严重者会手腕无力" 手掌肌肉

萎缩等!

使用鼠标时#应避免手腕长

期处于弯曲姿势# 应放置腕垫#

承托手掌下方的肌肉#而并非手

腕位置(鼠标则要就近放#并保

持手腕平直# 避免前臂过度伸

展! 若鼠标活动的空间太狭窄#

手腕会受压#不能放松! 香港养

和医院物理治疗部统筹主任钟

宝娟说#不少办公室的桌面堆满

了文件#鼠标活动的空间缩在一

角#手不能以一个自然而不受压

的位置控操鼠标# 加之食指"中

指要经常重复按动鼠标#极易令

手腕肌腱劳损!

钟宝娟建议# 除了要改善

鼠标周围环境外# 最好再做一

些伸展运动# 有助增强手腕肌

肉及韧带力量!
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伸直右手#掌

心朝外# 向下与前臂成
#$

度

角#保持
!$!%$

秒#左手重复相

同动作#每日做
!$

次!

%&

伸直

手臂#掌心向内重复
!

中动作#

保持
!$!%$

秒# 每日做
!$

次!

'&

利用左手协助 #轻轻向内转

动右手手腕# 保持动作
!$

秒#

然后向外重复相同动作# 保持

!$

秒! !龚蕊"
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这些用药错误!不能再犯了
中美多位药学专家呼吁

在美国#每年有
!8$

万人因用药

错误损害健康# 甚至有
!$

万人因此

死亡! 然而#这些错误完全是可以被

避免的! 近日#美国
:;<

健康网邀

请药学专家总结了
#

个最容易犯的

用药错误! 为此#记者又补充采访了

中国的药学专家#为读者做进一步提

醒和指导!

'!

搞混药名#看错包装

有的医生字迹潦草#如果你拿着

这样的处方去买药#药师很可能$判

断错误%!这是因为#很多药名确实太

相似了! $药店往往按药名排序摆放

药品#这也给拿错药埋下隐患! %美国

加州药学基金会首席执行官迈克尔)

内格雷特提醒#患者买药时一定要核

对一下该药是否治自己的病!

$国家用药错误报告项目%统计

显示#将近
!.=

错误用药因搞混药名

所致! 例如#治疗抑郁症的帕罗西汀

与抗血栓药氯吡格雷" 抗癌药紫杉

醇#在英文发音上非常相似! $药品的

中文名也存在类似的问题! %卫生部

北京医院药学部临床药师张亚同提

醒#比如优降宁是降压药#而优降糖

是降血糖药#消炎痛主要用于治疗关

节炎"肌肉痛#而消心痛则用于冠心

病"心绞痛患者#等等!

还有一种情况不容忽视***药

品包装相似!北京和睦家医院药师冀

连梅提醒#儿童常用药艾畅和美林的

新包装看上去像$孪生兄弟%#但二者

药效不同# 前者主要治感冒鼻塞"流

涕"咳嗽#而后者是退烧药!

对策+首先!当你拿到一张新处

方时!最好与医生核对药名"用量"用

法等内容#其次!实际用药时!还要仔

细核对药名$ 就拿艾畅和美林来说!

如果宝宝半夜发烧需要用药!弄错了

很可能耽误病情$

(!

几种药一起吃

每一种药物都有特定的化学成

分#不同化学成分相遇时可能$放大%

药物本身的副作用#也可能产生新的

有害于健康的物质! 美国
(>65?+@AB

网临床信息中心主任安妮)迈尼盖蒂

博士介绍#$升高血压和眩晕是最常

见也是最危险的副作用! %如果一种

药物会让你头晕#那同服两种药物的

结果很可能是晕倒#其后果往往是骨

折或脑震荡!

$还有一种药物须特别注意#就

是抗凝药华法林! %内格雷特博士介

绍# 该药被称为 $药物相互作用之

王%!它的有效剂量范围比较窄#过多

或过少都可能引起不良反应#也容易

受到其他心脏病药物的影响!

对策$每次买药时!最好保留药

品说明书或请药师帮你打印一份常

见副作用的说明$如果同一时期使用

的几种药物有相似的副作用!最好不

要同时服药$ 另外!如果出现类似的

副作用!及时请医生调整用药方案$

)!

弄错剂量

药品有不同的计量单位#它们往

往还用缩写或符号标注!对不熟悉医

学常识的人来说# 这绝对是个挑战!

看错一个小数点#比如把
!&$

毫克看

成
!$

毫克#就会导致
!$

倍剂量的严

重错误!使用胰岛素等注射用药时尤

其要弄清楚标准计量单位!

对策$仔细看看你的处方!如果

不明白计量单位的意义!请咨询药师

后进行标注说明!以便强化记忆$

*!

服药期间喝酒

不喜欢酒精的药物不在少数!江

苏省人民医院药剂科主任药师蒋宇

利介绍#服安眠药时饮酒可能使人昏

迷不醒( 使用头孢类抗生素期间饮

酒#可能出现面部潮红"心悸"呼吸困

难甚至过敏性休克(酒精不仅会增加

阿司匹林"扑热息痛等非甾体抗炎药

引起消化道出血的风险#还可能出现

严重的肝肾损害(酒精可能增强降压

药的作用#导致低血压(糖尿病人用

药期间空腹饮酒#容易引发低血糖!

对策$ 除非医生明确告诉你!服

某种药物期间不用忌酒!否则千万不

要抱有侥幸心理$ 即便是吃感冒药!

由于可能含有解热镇痛药!酒精也可

能增加它们对肝脏的伤害$

+!

重复吃同一类药

拥有同一种通用名的药品#由不

同药厂生产时# 又会有一个独特的

$商品名%! 很多时候#人们熟知其商

品名#却忽视了通用名#从而可能出

现重复用药的情况! $例如#人们都知

道,速尿-这种利尿药#而对其通用名

,呋塞米-却知之甚少! %内科医生布

鲁斯)曼补充道!

对策$如果医生选的药品有商品

名#最好请他在处方上标明! 如果有

兴趣#你还可以留意一下#其实#很多

药物还有别名!拿退烧常用的对乙酰

氨基酚.通用名/来说#$扑热息痛%"

$退热净% 也是指它# 其商品名还有

$必理通%"$泰诺林%等!

,!

吃药时还吃保健品

不用看医生就能买到非处方药#

保健品在超市和商场里就能购买#这

让人们觉得它们 $很安全%! 但要注

意#如果你正在服用处方药#必须小

心谨慎! 例如#次水杨酸铋片能迅速

缓解上腹饱胀"烧心"恶心等消化不

良症状# 但它可能与某些抗凝药"降

糖药相互作用# 增加不良反应风险!

美国有一种用圣约翰草提取物制成

的保健品#不少人用它缓解轻度抑郁

症!事实上#它会影响其他抗抑郁药#

有时还会干扰华法林以及某些心脏

病用药#如地高辛的作用!

对策$没错!当医生开处方时!你

一定要把最近一两周吃过或正在服

用的非处方药以及保健品告诉他!以

避免这类风险$
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服药不忌口

食物也会影响药物作用! 例如#

柚子富含维生素
C

和钾# 不过在服

药期间#最好不要吃它! 美国食品和

药品管理局临床药理学办公室代理

主任黄秀美介绍#在人体的小肠内有

一种酶# 它能催化多种药物代谢#而

柚子里的某些成分会干扰这种酶的

作用#影响药物的吸收! 服用辛伐他

汀" 阿托伐他汀等他汀类药物时#饮

用大量柚子汁会促使药物在体内蓄

积#增加肝脏损伤和骨骼肌溶解的风

险!而在服用抗组胺药非索非那定时

吃柚子或喝柚子汁#可能抑制药物吸

收#使其部分$失效%! 由于喝柚子汁

'!=

小时内都可能干扰药物吸收#因

此服上述两类药物期间#最好不要喝

柚子汁或吃柚子! 另外要注意#吃止

痛药期间不宜大量喝咖啡#服铁剂时

要少吃油"不宜喝豆浆等!

对策$处方上的药物对食物有没

有挑剔% 这也得问清医生$

.!

肝肾不好#没减药量

肝肾功能受损时#机体清除药物

代谢产物的能力就会减弱! 而且#很

多药物本身对肝肾的损伤就不小!因

此#这类患者用药通常要适度减量或

者采用对肝肾影响较小的剂型#如栓

剂"皮肤贴剂等!

美国卫生系统药师协会博纳)本

杰明指出#没有为肝肾功能不佳的患

者减少药量#这是医生有时会犯的错

误!

对策$如果药品说明书强调该药

可能伤肝肾!一定要向医生咨询服药

后可能发生的风险$ 为了安全起见!

医生开的药如果可能损害肝肾功能!

或者患者本身患有肝肾疾病!最好先

检测肝肾功能再决定用药的种类和

剂量$

/!

忽视药物的年龄限制

岁月不饶人#老人在用药上可不

能勉强! 痴呆"头晕"跌倒"血压升高

等# 都是老人用药后常见的副作用!

在
%$

世纪
#$

年代初# 马克)比尔斯

博士领导的研究小组就已经制定标

准筛选出 $

48

岁以上老人使用不再

安全%的药物列表#被誉为$比尔斯列

表%!给老年人用药时#一定要参考一

下!

对策$只要开处方时!看一看&比

尔斯列表'便一目了然$ 然而可悲的

是!最新调查发现!在
48

岁以上的人

群中!

!4"

仍在使用两个或两个以上

&比尔斯列表'上的药物$

!廖岩"

!"#$ !"%&'

呼吸不畅!头疼嗜睡!全家过敏""

喜迁新居# 屋里却总有一股刺

鼻的气味#早起时感到憋闷#植物易

枯黄00装修旺季来临# 不少家庭

正遭遇这些困惑和恐慌! 国家室内

环境与室内环保产品质量监督检验

中心主任宋广生以及中国疾病预防

控制中心环境与健康相关产品安全

研究所研究员戴自祝教授# 针对常

见室内污染问题进行解析# 帮您从

根源上杜绝室内环境污染!

污染元凶一$甲醛%

"#$%

症状表现 $新买家具后 #家里

气味难闻 (不吸烟 #也很少接触吸

烟环境# 却常感到嗓子不舒服#有

异物(小孩常咳嗽"打喷嚏"免疫力

下降# 孩子不愿意回新装修的家(

在孕妇正常的情况下却发现胎儿

畸形 (新搬家或者新装修后 #室内

植物不易成活# 叶子容易发黄"枯

萎#特别是一些生命力强的植物也

难以正常生长(家人常有皮肤过敏

反应 #而且是群发性的 (家人纷纷

出现头痛"胸闷"嗜睡等症状#离开

家就有好转!

对症下药$甲醛主要来源于各

类人造板材 .多用于复合地板"橱

柜/" 家具和铺贴壁纸等所使用的

胶黏剂中#质量合格的胶黏剂对甲

醛释放量有所控制#而劣质胶黏剂

则会释放较多甲醛(

DEFC

#即总挥

发性有机化合物#主要分为苯类"烷

类"芳烃类"醛类等#在家居环境中#

主要存在于油漆" 涂料及胶类物质

中! 目前比较有效的解决办法是科

学装修"简单装修#尽量少用装修材

料#不要在家中堆满家具#并且要选

购优质家具和建材# 从根本上减少

污染源(充分通风#将污染源尽量暴

露在空气中( 选择合适的空气净化

装置#种植吊兰"芦荟等可以吸附有

害物质的植物# 作为辅助性解决办

法!

污染元凶二$辐射

症状表现$ 新婚夫妇长时间不

孕#却查不出原因!

对症下药$ 家装的部分石材带

有放射性物质# 会对人体造成辐射

伤害! 如果用石材作为家居装饰材

料#建议不要大面积使用!

污染元凶三$氨

症状表现$家里气味严重#每天

清晨起床时#感到憋闷"恶心"口鼻

难受#甚至头晕目眩(家人共有过敏

性鼻炎" 咽炎等# 而离开这个环境

后#症状就有明显好转!

对症下药$ 建筑的混凝土中要

用防冻剂#最初的防冻剂含尿素#会

释放氨!

%GGG

年后#国家出台强制

标准#淘汰了这种防冻剂#但如有氨

污染现象# 天气晴好时一定要多开

窗通风! 室内空气质量的国家强制

标准已经出台并在不断完善# 消费

者在选购时一定要注意产品是否符

合国家标准# 并有正规部门出具的

检测报告"合格证!

!张丽"

晚餐吃太饱!易生 !种病
肥胖!晚餐过饱时#多余的热量

合成脂肪在体内储存#使人发胖!因

此# 晚餐摄入的热量不应超过全天

摄入总热量的
'GH

!

胰腺炎!晚餐吃得过好过饱#加

上饮酒过多# 很容易诱发急性胰腺

炎#使人在睡眠中休克!

多梦!晚餐过饱#鼓胀的胃肠会

对周围的器官造成压迫# 使大脑相

应部位的细胞活跃起来# 诱发各种

各样的噩梦!

肠癌! 如果一天的副食大部分

由晚餐摄入# 这些物质在大肠内受

到厌氧菌的作用# 就会产生有害物

质!加之睡眠时蠕动减少#又会相对

延长这些物质在肠腔内停留的时

间#从而易导致大肠癌!

冠心病!晚餐摄入过多热量#可

引起血胆固醇增高# 可能诱发动脉

硬化和冠心病!

糖尿病! 如果中年人长期晚餐

过饱#反复刺激胰岛素大量分泌#往

往会发生糖尿病!

高血压! 晚餐过多进食肉类会

使血压猛然上升! 加上人在睡觉时

血流速度大大减慢# 大量血脂就会

沉积在血管壁上# 引起动脉粥样硬

化!实验证明#晚餐经常吃荤食的人

血脂一般要高
%!'

倍! 而如果患高

血压"肥胖症的人晚餐爱吃肉#害处

就更大!

!于康"


