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在因药物反应而住院的病人中最常见
近日! 发表在权威学术期刊

"新英格兰医学杂志# 上的一项研

究表明!在因药物反应而住院的病

人中!服用
6

种药物的最常见$ 这

6

种药物可分为两类!一类是治疗

糖尿病的药物!包括口服降血糖药

和胰岛素%另外则是针对血液系统

的两种药物!华法林和口服抗血小

板药$

使用口服降血糖药和胰岛素

时!均存在低血糖的风险$ 出现低

血糖通常原因是药物用量过大!也

包括未按时吃饭! 或饭量减少&运

动量增加导致的药物剂量相对过

大$低血糖可导致饥饿感&出汗&颤

抖&无力&眩晕&心悸等症状!严重

时可导致昏迷甚至死亡$预防低血

糖一定要生活规律! 按时进食!不

可随意增加药量!胰岛素使用时注

意严格核对剂量$老年人的低血糖

症状可能并不明显!须定期监测血

糖$糖尿病患者随身携带一些糖果

或葡萄糖粉!如果出现低血糖症状

时及时服下!一般可以很好地缓解

症状$

华法林是一种口服抗凝药!用

于多种静脉血栓性疾病的预防和

治疗$但是华法林使用剂量个体差

异很大!应用过量时容易导致出血

危险$由于饮食对华法林治疗效果

影响很大!长期服用此药的患者应

保持日常饮食结构的相对恒定!特

别是要控制富含维生素
7

的食

物!需要注意的食物有大蒜&生姜&

洋葱&海藻&豆腐&菠菜&胡萝卜!以

及蛋黄&猪肝&绿茶等$及时向医生

报告饮食变化!定期监测凝血功能

指标'''国际标准化比值 (

89:

)

都非常重要$

与华法林相比!口服抗血小板

药物的出血风险要低很多!但由于

很多患者需要使用此种药物!它的

过量危害也不容小视$目前我国口

服抗血小板药主要为阿司匹林和

氯吡格雷等$阿司匹林的主要副作

用是导致消化道溃疡!因此有胃肠

溃疡的患者不可使用!阿司匹林也

不能与非甾体抗炎药合用!会增加

出血风险$因此服用者应注意消化

道功能!及时检查大便潜血$ 氯吡

格雷与阿司匹林相似!服用时也应

多加注意$

老年人往往身患多种疾病!自

身机体情况较差!记忆力也有所减

退$因此漏服&误服&多服药物的情

况多有发生$以上提到的四类药危

险性较大!老年患者及家属应对此

提高警惕!注意老人的用药情况和

异常症状!有问题及时就诊$ 就诊

时!携带病历等病史资料将有助于

医生判断问题的可能原因!如果一

时不便携带!将老人目前所用药物

带去!对医生确定病情也会有很大

的帮助$ !张征"

床头堆靠枕睡不香
美国睡眠习惯调查显示

噪音&光线&喝咖啡等!都会影响

睡眠$ 然而!一些生活上的小细节同

样不能忽视$ 近日!美国*福克斯新闻

网+针对美国国民睡眠基金会的一项

睡眠习惯调查结果!提出了非常新鲜

实用的睡眠小窍门$

枕头每人只用一个! 调查显示!

与用
/

个枕头垫着脑袋睡觉的人相

比!只用一两个枕头的人更容易睡个

好觉$ 睡眠专家认为!枕头不要太高!

一般情况下!
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厘米为宜$需要提

醒的是!很多家庭会在床头摆放许多

抱枕&靠枕等!这些枕头虽然会让人

坐得舒适!可却放错了地方$ 如果经

常坐在床上看书&上网&玩手机等!让

人难以入眠$ 杂物繁多的床还会给人

心理造成压力!影响睡眠!同时会占

去睡眠空间!让人睡得不自在$

起床叠被子! 调查显示!每天早

上都叠被的人比不叠被的人更容易

睡个好觉$
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的人认为拥有一个整

洁的卧室等同于睡个好觉$ 专家分析

认为!卧室清爽温馨更容易让人快速

睡着$

每周换洗床单!调查显示!
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人认为气味芬芳的床单会让他们睡

得更舒适$ 专家建议!每周都要换洗

床单!需要注意的是!每周清洗床单

所选用的洗涤用品!其味道应是清淡

并且最熟悉的!如选用带薰衣草气味

的洗涤用品!能舒缓压力&促进睡眠$

!臧恒佳"

大口喝水防便秘
含一满口水!吞咽动作稍快!可促进排便

吃辣 & 熬夜 ! 生活中一些

*违规+ 行为总时不时地让肠道

*交通堵塞+$ 喝蜂蜜水& 吃粗纤

维食物& 服药等! 各种招数齐上

阵 ! 也解决不了这一尴尬的难

题$ 中华医学会黑龙江省结& 直

肠肛门病外科专业委员会主任委

员田素礼介绍! 其实也可能是你

喝水的方法不对! 要大口喝水才

能防治便秘$

如果粪便在大肠内停留时间

过长! 其所含水分被大量吸收!

就会使大便难以排出$ 但事实上

还有一个非常重要的原因是! 肠

道器官排泄能力不足! 导致大便

淤积$ 因此! 要排便通畅! 不但

要使肠腔内有充足的& 能使大便

软化的水分! 还要使摄入的水分

成为排泄的动力$ 如果我们只是

小口小口地喝水! 水流速度慢!

很容易产生小便$ 因此便秘的人

喝水最好大口大口地喝 (即喝满

口)! 吞咽动作快一些! 但不能

喝得过急! 这样水能够尽快地到

达结肠! 同时刺激肠蠕动! 从而

使大便及时排出体外! 达到有效

改善便秘的目的$

除了要大口喝水外! 喝什么

水& 什么时候喝也是有讲究的$

最好选择早晨空腹时! 倒两杯淡

盐水 (
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毫升左右 )! 喝一满

口! 然后咽下! 直到全部喝完$

在这样的刺激下! 体内经过一晚

上的消化吸收产生的代谢废物!

就可以轻松排出了! 有利清理肠

胃$ 睡前最好按摩腹部! 促进肠

蠕动! 增强腹肌张力! 使次日清

晨喝水促排便事半功倍$ 仰卧在

床上! 用右手或双手叠加按于腹

部! 按摩腹部
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次! 顺序是

右下腹'右上腹'左上腹'左下

腹! 力量适度! 约
/!?

分钟$

除去早上的淡盐水! 每天还

要摄入
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毫升左右的水 $ 同

时! 多吃粗纤维膳食 (如果蔬&

粗粮等 ) ! 少食辛辣刺激食物

(如酒& 辣椒& 火锅& 烧烤等)%

晨起排便是最佳时间 ! 注意调

节! 养成良好的排便习惯% 避免

久坐久蹲! 适时调整体位! 改善

肛门血液循环$ 另外! 长期便秘

的人应多做提肛锻炼! 以减少局

部静脉淤血! 防止静脉曲张$

!岳金凤"

餐具多久换一回
筷子最多用半年
铁锅脱漆就要换

居家过日子!餐具可算是

我们的老朋友了$ 很多人认为

餐具只要能用就没必要换!真

的是这样吗, 著名环境化学专

家 &食品安全专家 &国际食品

包装协会常务副会长兼秘书

长董金狮介绍!餐具也是有使

用寿命的!过期餐具应及时更

换$

竹" 木制品半年应更换!

取材天然的竹木餐具无毒!深

受消费者喜爱!但这样的筷子

容易滋生细菌!如果不注意消

毒!可能引发肠道疾病$ 竹木

餐具的使用寿命是半年到一

年!家用筷子最好每周消毒一

次!把清洗后的筷子用开水煮
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分钟!或用微波炉消毒
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分钟即可$ 竹木筷子用久了末

端颜色会变深!有的家庭用筷

子煎炸食物!筷子头也会碳化

变黑!这样的筷子强度已经变

差了!容易发霉&掉渣&藏污纳

垢$ 有些*漆筷+中含有铅&铬

等重金属 !经煎炸后 !甚至还

有重金属中毒和致癌的风险$

因此!筷子一旦开裂&变形&变

色!就不应再用了$

塑料制品一年一换! 塑料

制品轻便不易破碎!在餐桌上

随处可见$ 但它们一旦超期服

役!极有可能变脆&老化!有害

的小分子容易析出!成为诱发

癌症的危险分子$ 如果您发现

塑料餐具有划损!原本光滑的

表面变得粗糙!或是有刺鼻的

*塑料味+!那么即便使用不到

一年!也应及时更换$

金属制品涂层有损就要

换 ! 很多人觉得金属制品安

全!可以终身使用!其实不然$

以最为常见的铁锅为例!铁锅

表面保护其不锈的 *食油层+

一旦脱落!锅中的锈易引起恶

心呕吐&腹泻&食欲不佳等$ 搪

瓷制品易出现裂纹!涂在搪瓷

制品外的硅酸铝等物质!便会

趁机转移到食物中去$ 不锈钢

是由铁铬合金掺入镍&钼等金

属制成的!这些金属中也有对

人体有害的成分$ 所以!当发

现金属制成的厨具出现划损&

表层漆或涂层脱落等现象时!

就应及时更换$

陶瓷制品有裂痕即换! 瓷

器漂亮的彩釉中含有铅!当出

现裂痕时! 铅就可能溢出!混

入到食物中$ 因此!有了裂痕

的陶瓷餐具便不宜继续使用

了$

餐具的寿命与保养密不

可分$ 对于陶瓷&金属等餐厨

用具!我们可通过悉心保养延

长其使用寿命!然而一旦出现

了破裂 &变形 &脱瓷等现象也

应及时更换!不要为了一时的

*节省+!白白*浪费+掉宝贵的

生命$
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