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七种常见的吃药方法
是真坑

日常生活中，谁都免不了有个病痛需要吃药。但
是不合理用药的情况却比比皆是，大都是因为患者存
在错误的用药观念，比如盲目追求疗效、迷信病友推
荐、自己给自己开药等。常见的药若用得恰当可以药
到病除，而贵的药若使用不合理，反而会延误治疗、加
重病情。

现在给大家分享七个生活中常见的服药误区。
饭前服药和空腹服药混为一谈

饭前服药一般是指在饭前15~30分钟内服用，空
腹服药的目的主要是减少食物对药物的影响，比如肠
溶片，需要药物能快速通过胃抵达肠道发挥作用。关
于空腹用药，若每日服用一次，那么应在早餐前0.5~1
小时服用。若每日服用 2次，建议在饭前 1小时或饭
后2小时服用。

擅自增、减、停药物
有些高血压患者和高血脂患者会擅自增、减、停

药，大家的理由都差不多，比如“我觉得好了”“指标已
经下来了”“吃了一段时间没效，所以加加量”。

实际上药物治疗起效是需要一定的疗程，特别是
慢性病不容易立竿见影，而有些病情看上去改善不意
味着痊愈，仍需要药物维持治疗。总之，医生会尽可
能地让服用药物疗效最大化而毒性最小化，所以要遵
医嘱用药。

把药掰成多片吃
细心的朋友会发现有些药片中间有一道“刻痕”，

这其实是提示该药允许沿折痕掰开服用，但是不可嚼
碎。

除此之外，其他种类的药都不能掰着吃。比如控
释片和缓释片，其中的有效成分比普通药要高，掰开
或嚼碎服用，会加速药物吸收，可能引起中毒。再比
如一些肠溶片，只有到了肠道才会释放药物，掰开服
用的话，到达胃部后很容易受到胃酸的影响，大大降
低药物疗效。

呕吐之后补服药物
因为疾病和个体差异等原因，有些患者服药后会

呕吐。如果药物对胃肠的刺激过大，刚吃完就吐出整
片药物，需要立即补服。倘若是服药后已经过了数小
时，呕吐物里也看不到药物，则说明大部分药物已经
消化吸收，此时就不需要再补服了。

不遵医嘱多药并用
不少患者为了让病好得更快，盲目采用多药并

用，其实这是很危险的。有些药物合用可以增加协同
效果，而有些药相互拮抗，甚至让副作用相互叠加。
如果对目前用药有疑问，或者听说哪种药比较有效后
自己也想用，还是先到门诊咨询大夫，切莫私自换药。

追随、模仿他人用药
有些老年患者有从众心理，在身体出现不适后凭

感觉自诊，认为自己的症状与某某相似，进而模仿他
人用药。实际上很多人不仅“多病一体”，即使同一种
病也会有多种不同的症状。尤其多种慢病、多重用
药、肝肾功能不全的人，不建议盲目跟风用药，还是要
认真就医明确诊断，否则可能增加不良反应及药物相
互作用风险。

用保健品替代药品
坊间很多保健品夸得神乎其神，但这些都是广告

效应，保健品即使含有与药物相似的成分，本质上还
是“食品”，仅仅具有保健功能，帮助调节身体机能，并
不能治疗疾病。

选择保健品应根据个人健康状况、需求和医生建
议而定，要知道保健品也不是绝对安全的，吃多了同
样会引起副作用。

来源：《北京青年报》

初秋时节，“三高”患者容易出现血
压升高、血糖波动和血脂升高的情况。
另外，天气转凉后，人们胃口变好，进食
较多肥甘厚味，也会加剧血压、血糖、血
脂异常。

“三高”的危害不能忽视
在我国，“三高”有高患病率、高危

险性的特点，许多患者没有明显症状，
所以放任不管，其实没有症状不代表对
身体没有危害，长期“三高”可能导致严
重的并发症。

长期高血压会给身体带来哪些伤
害？

长期高血压会损害心、脑、肾三大
器官和全身血管，导致动脉硬化，动脉
壁增厚变硬、弹性降低，可能引发出血
性脑卒中、心肌梗死、肾衰等并发症，严
重时可能危及生命。

长期高血糖会给身体带来哪些伤
害？

长期血糖过高，会使得全身血管发
生病变，可能导致脑卒中、冠心病等心

脑血管疾病，还可能引起泌尿系统、生
殖系统异常，引发肾功能不全、失明、糖
尿病足等多种严重并发症。

长期高血脂会给身体带来哪些伤
害？

血液里的类脂质物质增加，堆积在
血管内壁，久而久之会形成血管斑块，
引起血管狭窄，不稳定的斑块破裂后会
形成血栓，堵塞血管。

长期高血脂可能导致缺血性脑梗
死、冠心病、心绞痛、心肌梗死、肾动脉
狭窄、脂肪肝、脉管炎等并发症。

“三高”互相影响，害处叠加
“三高”有共同的发病基础，比如机

体出现胰岛素抵抗，可能同时导致高血
糖、高血压和高血脂。

在疾病的发展过程中，“三高”之间
还可能互相加重。比如糖尿病如果影
响到肾脏，可能加重高血压。如果血脂
增高，可能加重高血糖的病情。因此，
发现患有“三高”，要针对病因进行及时
控制。

减肥能逆转“三高”吗？
不一定。对于因肥胖问题引起的

“三高”，可以用减肥的方法，并且减重
量要达到一定程度，可能逆转“三高”。

研究显示，超重和肥胖的“三高”人
群，减重 10%~15%可以明显降低甚至
逆转“三高”。

超重和肥胖的“三高”人群，即便是
少量减重，也会对缓解“三高”有积极作
用。

减重需在医生指导下进行，长期坚
持，结合合理的饮食和体育锻炼。

如果在减肥之后体重反弹，“三高”
也往往会随之反弹。减肥后要注意体
重的维持，避免反弹。

由于其他原因，比如遗传因素和环
境因素导致的“三高”，减肥没有明显效
果，还需在医生指导下使用相应的药物
治疗。

空腹运动，真的比饭后运动更燃脂
吗？

一些研究发现，与进食后相比，空

腹运动燃烧掉的脂肪更多一些，但这
种方法不是人人都适合。比如糖尿病
患者不宜空腹运动，糖尿病患者空腹
运动易诱发低血糖，甚至引起低血糖
昏迷。

对于“三高”合并有心脑血管疾病
的患者，要注重运动的安全性，选择适
合的项目和强度。

如何判断自己是否肥胖？
体重指数（BMI）是常用的判断肥

胖的方法。我国健康成年人体重指数
的正常范围为 18.5~23.9kg/m2。体重
指数在24~27.9kg/m2区间为超重，体重
指数≥28kg/m2为肥胖。

体重指数=体重（千克）÷身高（米）
的平方

测腰围：腰围是衡量腹部脂肪蓄
积程度（即向心性肥胖）的常用指标。
一般来说按照亚洲人的标准，男性腰
围≥90厘米，女性腰围≥85厘米，即为
肥胖。

来源：光明网

为进一步高质量推动我县癌症早
诊早治工作，提高我县结直肠癌及进展
期腺瘤早检出率，嘉善县将重点人群开
展无创基因肠癌筛查项目列入 2023年
十大民生实事项目。

“嘉善曾经是大肠癌的高发县，通
过近 50年的努力，我县大肠癌死亡率
明显下降，但发病率还是在高位徘徊。
2023年、2024年县委、县政府将大肠癌
的防治列为民生实事项目，通过新的方
法来早期发现大肠癌。”嘉善县肿瘤防
治所所长费兴林介绍。

据了解，无创基因肠癌早期筛查是
通过检测粪便中肠道细胞的基因变异
情况，来判断是否存在肠道息肉或肠癌
等消化系统疾病的风险。

跟传统的肠癌早期筛查相比，多靶
点粪便 FIT-DNA检测技术（无创基因

检测技术）检测无创、无痛、非侵入性，是
一种基于粪便样本的大肠癌筛查方法，
结合了免疫学和分子生物学技术。该检
测通过分析粪便中的特定DNA序列的
变异来评估大肠癌的风险。它能够检测
大肠癌相关基因的突变、DNA甲基化水
平的变化等遗传标记。多靶点粪便FIT-
DNA具有高准确性和敏感性，能够早期
发现大肠癌及其癌前病变，为患者提供
早期诊断和治疗机会。

“大肠癌的发生发展是个缓慢的过
程，从息肉、腺瘤、异型增生，最终可能发
展为癌症，时间很长，5年到 15年时间，
那么在这个期间，我们有足够的时间去
筛查，把早期病变筛查出来，然后通过治
疗以后，就能降低我们大肠癌的发病率
和死亡率。”费兴林说。

嘉善县无创基因肠癌早期筛查是

2023年嘉善县民生实事项目——慢病
早防早筛干预项目的子项目之一，旨
在通过先进的基因检测技术，提高大
肠癌的早期发现率，降低死亡率。

该项目共筛查50000例，分两个阶
段实施，2023 年在魏塘街道、罗星街
道、西塘镇和陶庄镇范围内进行，2024
年覆盖惠民街道、姚庄镇、干窑镇、天
凝镇和大云镇。筛查对象主要是针对
嘉善县内45~54周岁的户籍居民，详细
筛查安排由各居住地的村（社区）统筹
安排。

“涉及的村民只需要根据发布通
知的固定时间，拿着身份证到所在的
村委会扫码，领取采样盒，然后 3天内
把这个标本还回到指定的地点，就能
够完成初筛。对初筛阳性的高危病
人，肿瘤防治所会通知他们到所里来

做免费的肠镜。”费兴林介绍。
对于筛查出的高风险人群，将提

供进一步的医疗咨询和健康管理服
务，确保他们得到及时、有效的干预和
治疗。建立完善癌症防治体系，逐步
形成规范化、长效化的结直肠癌筛查
工作机制，提升结直肠癌早筛水平和
规范化诊治能力，提高重点人群结直
肠癌早诊率和治疗率，提高患者生存
率和生活质量，降低死亡率和未来发
病率。“希望 45~54周岁这个年龄段的
人群，积极到当地的村（社区）去做无
创基因肠癌初筛，让筛查成为你健康
生活方式的一部分，让我们做到早筛
查、早发现、早治疗，让自己成为健康
的第一责任人。”费兴林说。

■全媒体记者 陈开愉
王 元

你是不是也有这样的体验，动不动
就头皮发痒，一天不洗头就油出天际，
洗太勤了头发又掉一地……

所以洗头会越洗越秃吗？我们这
就来看看，洗头的5大常见误区。

误区1
过度洗头或清洁不足
关于洗头的频率，教科书里曾经写

到“应保持头发清洁，每周洗头 1~2次
为宜”。

尽管现在看来，一周洗头1~2次有
些和大家的生活习惯不太匹配，但这也
在一定程度上反映了头皮油脂的重要
性。

那究竟应该以什么频率洗头呢？
答案是——要根据自身情况来调节，过
度清洁、过疏于清洁都不利于头皮健
康。

如果头皮不爱出油，生活环境也比
较清洁，两天甚至三天洗一次头都是完
全没有问题的。如果头皮出油很多，半
天不洗就出现“小揪揪”，一天不洗出现
油腥味，那每天洗头也是可以的，必要
时还是需要来看医生，看是否需要借助
药物来调节皮脂分泌。

误区2
使用固定的洗发水款式

有些朋友发现了宝藏洗发水后，
会和洗发水建立深厚的感情，时刻处
于囤货回购的状态。

好消息是这类朋友找到了适合自
己发质的洗发水，坏消息是长期使用
单一款式的洗发水容易造成头皮菌群
耐受。

不定期地换换其他产品，也许反
而能让你的“真爱款”和你匹配更长久
的时间。

误区3
洗得太用力
很多人洗头的时候，会用长指甲

在头皮上又抓又搓，像是给头皮搓澡。
其实，轻柔地用指腹在毛发和头

皮上打圈按摩，就能在保护毛囊的基
础上进行充分的清洁了。

虽然暴力抓挠确实很解压，但解
压的背后是你的头皮在替你负重前
行！

误区4
洗发后用毛巾揉搓头发
在头发沾湿之后，张开的毛鳞片

使得头发更加脆弱，毛巾揉搓容易使
发丝因打结、折叠而发生损伤。

正确的做法是，用毛巾按压潮湿
的头发，吸走大部分的水分，之后再自

然晾干；或者在吸走大部分水分后，用
吹风机顺着发丝方向吹风，在头发快干
的时候将吹风机的加热功能关闭，用常
温气流将头发完成吹干。

误区5
头发没干就睡觉
头发没干的时候，毛发的水分会增

加摩擦力，再往枕头上躺，很容易导致
发丝受损，尤其是进行过烫、染、漂的发
丝，会更加脆弱容易断裂。

如果天气炎热，湿漉漉的头发还可
能滋生微生物，成为细菌和真菌繁殖的
温床。

来源：科普中国

洗头时5个习惯，头发会越来越少！

【如何预防结直肠癌】

饮食调整
1.忌过高热量摄入：减少能量的摄入能防癌。
2.低脂饮食：减少红肉（猪肉、牛肉、羊肉等）摄入，

能减少结直肠癌的发生。
3.多吃蔬菜、水果和富含纤维素的食物：研究表明

多吃蔬菜水果可使结直肠癌发生风险减少50%。植物
纤维素能增加粪便量，使粪便成形，保持粪便内水分，稀
释结肠内致癌物质，吸附胆汁酸盐并经粪便排出体外，
减少结直肠癌的发生。

4. 多吃富含维生素及微量元素的食物：维生素 A、
C、E、叶酸等能使腺瘤性息肉患者的细胞异常生长转化
为正常。饮食中适当增加钙、镁、硒、蛋氨酸等可以预防
结直肠癌的发生。

5.某些膳食还有抗癌因子，可适当增加进食量：如
大蒜、洋葱、葱中所含有的硫醚成分，葡萄、苹果中含有
的植物酚以及胡萝卜素，柑橘类含有的萜，都被认为是
具有抑制突变和抗癌作用。尤其是大蒜，有研究表明，
大蒜因在体内代谢产生硫化氢等机制使其能够较好地
预防结直肠癌的发生。适当增加以上膳食可降低结直
肠癌的发生率。

改变生活习惯
1.运动：肥胖尤其是腹型肥胖是结直肠癌发生的独

立的危险因素，减肥和体育锻炼能够起到控制体重、预
防结直肠癌的作用。

2.规律、健康的饮食习惯：养成规律、健康的饮食习
惯，禁忌“饥一顿、饱一顿”，减少辛辣食物的摄入量，避
免烟熏、烧烤类食物的摄入，饮食定时定量，可以一定程
度上降低结直肠癌的发生。

3.戒烟和限酒：避免吸烟，公共场所应提倡避免吸
烟，避免人群受到“二手烟”的伤害，避免酗酒。

早筛查早筛查早筛查早筛查 早发现早发现早发现早发现 早治疗早治疗早治疗早治疗
无创基因肠癌早筛项目关爱你的肠道健康

小心“一高”控不好，“三高”都来找！

肥胖人群要注意这几点肥胖人群要注意这几点肥胖人群要注意这几点肥胖人群要注意这几点


