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健康

南京一市民自行购买、服用多种感冒药导致肝功能衰竭而死亡。 专家提醒———

用药要对症，莫擅自“混搭”

对折枕头辨好坏

一些枕头用久了， 就会失去弹性 ， 慢慢

变形， 不但不舒服， 还容易给头部和颈部带

来健康隐患。 那么， 什么样的枕头才是最好

的呢？

现在市面上常见的枕头多是由普通海绵、

记忆海绵、 棉花等填充的。 这类枕头用久了

容易变形， 弹性也随之变差， 不能支撑人体

正常的生理弯曲。

购买枕头时， 可以试着将枕头对折 ， 然

后松开手。 如果枕头马上弹回原状， 枕芯也

没有明显折痕， 说明枕头质量好； 枕头回弹

速度较慢， 或者容易留下折痕， 说明弹性已

经变差， 不能为头部和颈部提供足够的支撑

力 ， 会影响睡眠以及骨骼健康 ， 引起失眠 、

落枕、 颈椎病等。

此外， 还要留意枕芯的密度， 密度越高，

越不容易变形， 枕在上面时头部也就越不容

易陷进去， 能为头部提供足够的支撑， 让头

部感到更加舒适。

（据红网）

风油精能不能口服？

可以， 但孕妇和两岁以下儿童禁用

市民小赵这两天不知为何突然咽喉疼

痛 、 讲不出话来 。 到附近的社区卫生服务

中心看病 ， 社区医生开了一瓶风油精 ， 用

法是 “口服 ” 。 小赵 很 疑 惑 ： 风 油 精 咋 能

口服呢 ？

某 医 院 药 学 部 主 任 药 师 雷 艳 青 表 示 ，

许多患者同小赵一样 ， 认为风油精只能是

“外用 ” ， 在蚊虫叮咬时擦拭 。 其实 ， 患者

在治疗咽喉疼痛时 ， 口服风油精 ， 能够比

较 迅 速 而 有 效 地 缓 解 咽 喉 疼 痛 的 不 适 症

状 。 具体方法是 ： 口服三四滴 ， 缓慢顺咽

喉道咽下 ， 不可用水送服 。

需要特别注意的是 ， 风油精的主要成

分是薄荷脑 、 樟脑 、 桉油 、 丁香酚 、 水杨

酸甲酯 ， 其中有的成分具有比较强的刺激

性 ， 所以在每次服用的时候一定不能够太

多 ， 如果一口气喝十毫升左右 ， 可能会出

现中毒现象 。

同时 ， 风油精成分中的薄荷脑 、 樟脑

对神经系统有一定影响 ， 不建议两岁以下

儿童使用 （包括外用 和 口 服 ） 。 此 外 ， 风

油 精 中 含 的 水 杨 酸 甲 酯 会 对 胚 胎 造 成 伤

害 ， 增 加 致 畸 的 风 险 ， 或 造 成 新 生 儿 中

毒 。 因此孕妈妈在怀孕期间 ， 特别是在孕

晚期要注意禁止使用风油精 。

（据新华网）

“迷上”羽毛球，这些要点要牢记

��为了避免对身体部位的伤害， 一定要做好打球前的热身运动。 打完球后， 要做一些放松

的小运动量动作， 待呼吸和心跳基本恢复正常后才能停下来休息

■

本报记者

伍施施

4

月份， 关于安全用药的大事件不少。 鸿茅药酒挂

有非处方药标识， 但消费者只是将之当作普通保健酒食

用。 南京一名研究生因为混吃感冒药引发肝衰竭而死

亡。 人们在关注这些案例的同时也在思考， 自己在日常

用药时， 是否也有一些认识上的误区或盲区呢？

误区一： 保健品当药品， 停了该服用的药

陈英 （化名） 在朋友的推荐下， 购买了不少某直销

品牌的保健品。 朋友介绍称， 这些保健品有非常好的清

理血管内壁、 降低血压血脂的作用。 陈英考虑到这些保

健品售价不便宜， 宣传既能保健又能治病， 就把正在服

用的降压药停了。

“保健品是能调节人体的机能的食品， 适用于特定

人群食用， 但不以治疗疾病为目的。 消费者一定不能将

保健品与药品画等号。” 长沙市食药监局相关负责人提

醒， 特别是老年朋友， 在购买保健品时要理性， 保健品

不是药品， 没有临床治疗作用， 不能代替药品， 必须严

遵医嘱、 科学用药。 擅自停药或用保健品控制病情， 反

而会贻误治疗。

有调查显示， 消费者的用药误区中， “保健品当药

品” 居首位。

4

月中旬， 国家市场总局进一步规范了保

健品的标签标识 ， 明确涉及多项保健功能声称的保健

品， 应根据动物实验评价及人群食用评价情况， 分别进

行标注。 例如， 保健功能 “

A

”， 仅经动物实验评价； 保

健功能 “

B

”， 仅经人群食用评价； 保健功能 “

C

”， 经动

物实验及人群食用评价。 标注为 “

[

保健功能

] A

、

B

、

C

（经动物实验评价， 具有

A

的保健功能）”。 而营养素补

充剂产品不涉及动物实验和人群食用评价， 标注为 “

[

保

健功能

]

补充

×××

”。 监管部门通过标识保健品的功能性

评价， 帮助消费者正确认识和选购保健品。

误区二： 别人觉得有效果的药， 自己也去试一试

王成林 （化名） 是一名多年高血压病友， 一直服用

一种降血压的药物， 血压控制得不错。 前段时间， 他得

知牌友李佑 （化名） 在体检中也出现血压偏高的情况，

遂热心地现身说法， 介绍自己几年来 “抗压” 的成功经

验。 老李一听， 觉得很有道理， 便问来老王服用的药物

的名字， 前往药店购药。

还真别提， 服药几天， 老李的血压还真控制住了。

但没多久， 他觉得身体不适， 到医院一检查， 他的身体

出现转氨酶指标超高等肝功能异常的情况。

某医院药学部主任药师雷艳青介绍 ， 出现这种情

况， 是因为李佑有脂肪肝， 而老王推荐的药物， 明确告

知消费者 “有肝肾功能不良的患者应该慎用”， 且易出

现药物不良反应。 但他忽略了这一点。

雷艳青提醒 ， 安全用药不能简单地 “拿来主义 ”，

要到正规医院检查治疗 ， 请医生根据患者的具体情况

“量体裁衣”、 实施个体化用药。

（据红网）

南京一名

27

岁在读研究生， 在感冒后自行购买多种感冒药， 原本以为下重

药会好得快， 却没料到药物相互作用过程中产生较强毒性， 导致年轻的生命匆

匆殒落。 这一事件提醒人们， 用药要对症， 下药要注意安全。 这一期， 记者邀

请医生解读用药时容易被忽视的那些安全细节。

南京这名

27

岁的在读研究生， 因

感冒前往医院就诊 ， 有脂肪肝病史 ，

高热

7

天， 腹泻

5

天， 最终因肝功能

严重衰竭， 没来得及换肝便停止呼吸。

从入院到死亡， 仅

7

天 。 为何一

场感冒带走了一条年轻的生命？ 某医

院药剂科副主任、 副主任药师周寒提

到一个专业名词 “用药间隔时间”。

她分析， 这名患者死亡可能因为

其本身肝功能不良， 又擅自服用了多

种感冒药， 而感冒药又同时含有能够

导致肝损伤的对乙酰氨基酚， 从而诱

发中毒性肌溶解和肝肾等多器官衰竭。

在实际生活中， 不少市民也犯这样

的 “错误”， 认为只要是感冒药， 对症

即可用， 不管用多少种。

实际上， 成人摄入对乙酰氨基酚一

次不应超过

500

毫克， 两次用药间隔时

间不宜低于

6

小时， 每日摄入最大量不

应超过

2000

毫克， 疗程不应超过

3

天。

例如 ， 我们常见的感冒药中很多

都含有对乙酰氨基酚 ， 如泰诺 （

325

mg/

片 ） 、 白加黑 （

325 mg/

片 ） 、 维

C

银 翘 片 （

105 mg/

片 ） ， 同 时 服 用

多 种 相 同 成 分 的 药 物 必 然 加 重 药 物

的副作用 。

56

岁的王国融患有高血压。 医生

为她开具硝苯地平控释片。 一天一次

服用后， 血压控制良好。 因药物服用

完毕， 她便自行在药店购买硝苯地平

片。 仍然是一天服用一次， 她的血压

控制效果降低， 出现剧烈头痛头晕的

情况。

某医院药剂科主任医师左美玲详

细了解后才知道， 王国融是将硝苯地

平片、 硝苯地平控释片混为一谈。

两者的有效成分均为硝苯地平片，

但硝苯地平片属于短效类， 一天服用一

次效果不佳， 一般应一天服用三次。 硝

苯地平控释片属于长效类，

24

小时内定

量释放、 平稳降压。 两者混淆后， 患者

就出现了头痛头晕等症状。

左美玲提醒， 临床常常有患者自行

不规范用药而引发疾病。 患者自行去药

店购买药品， 特别是处方药时， 最好带

上医生处方或者正在服用药品的外包

装 ， 以免在无意中随意更改了药物剂

型。

安全细节：用药间隔时间

泰诺、维 C银翘等两次用药间隔时间不宜低于 6小时

安全细节： 控释片

到药店购药要携带处方明确剂型

安全细节：药物相互作用

服用华法林要特别注意药物间的相互作用

李煜 （化名） 今年

65

岁， 因下肢深

静脉血栓长期服用华法林。 最近， 他因感

冒就诊时， 并未告知医生自己正在服用华

法林。 医生开具红霉素进行抗感染治疗。

4

天后， 他出现皮下大面积淤血的情况而

再次前往医院就诊。

为何会出现这样的情况？ 周寒指出，

华法林能够防止血栓的形成与发展， 但是

过量易致各种出血， 出血可发生在任何部

位， 长期服 用 华 法 林 患 者 服 用 红 霉 素 时

可 导 致 凝 血 酶 原 时 间 延 长 ， 因 此 ， 在

服 用 红 霉 素 的 同 时 ， 患者应减量服用华

法林 。 此外 ， 患者在服用华法林期间 ， 应

定期复诊 ， 该药物易与很 多 药 物 如 阿 司

匹 林 、 西 咪 替 丁 、 对 乙 酰 氨 基 酚 、 维

生素

K

类等发生相互作 用 ， 患 者 在 服 用

华法林时 ， 须告诉医师或者药师正在服用

该药品。

相

关

报

道

这两大常见用药误区需注意

■相关链接

挑球 、 跳跃 、 平抽 、 击球 ， 一系列动作

行云流水 ， 轻盈的羽毛球也在拍间和球者共

舞 ， 独特的羽毛球舞步不仅能让运动者身体

得到锻炼 ， 还能愉悦心情 。 正因为如此 ， 越

来越多的市民选择羽毛球来健身锻炼 。

据体育总局的一项全民体育现状调查报

告显示 ， 除了基本的 “健步走 ” ， 羽毛球在

中国是参与人数最多的体育运动 ， 整个羽毛

球人口高达

2.5

亿 。

我市的羽毛球运动发展态势也非常好 ，

城区小有规模的羽毛球馆有近

20

个 ， 参与

羽毛球运动的年龄段已经涵盖

6

—

70

岁 ， 其

中以

30

—

50

岁的年龄段的最为活跃 。

国家二级运动员 、 羽毛球国家

二 级 裁 判 员 、 衡 阳 市 新 宇 羽 毛 球

俱 乐 部 教 练 沈 涛 认 为 ， 羽 毛 球 之

所 以 受 到 市 民 热 捧 ， 主 要 有 几 个

方面原因 ： 首先 ， 羽毛球上手快 ，

无 论 老 少 ， 谁 都 可 以 打 两 下 ， 专

业 性 要 求 不 高 ， 不 需 要 多 么 深 的

基 础 技 术 。 其 次 ， 羽 毛 球 又 具 有

健 身 效 果 ， 它 需 要 参 与 者 有 一 定

距 离 的 跑 动 ， 可 以 达 到 出 汗 的 目

的 ， 同 时 还 会 锻 炼 肌 肉 群 ， 培 养

灵活性 、 柔韧性等全面素质 。 第三 ，

打羽毛球的娱乐性也很强 ， 不 少 选

手就是享受用假动作欺骗对手 的 乐

趣 ， 抖手腕 、 吊网前球 、 跃起劈杀 ，

都是不少业余运动员津津乐道 不 断

追求的动作 。 此外 ， 羽毛球还 可 以

球会友 ， 成为人际关系交往的 一 个

不错途径 。

“对学生而言 ， 打羽毛球还可以

预防近视 ， 有种说法 ， 打羽毛 球 可

以让人 ‘眼明手快 ’ ， 这很有道理 。

羽毛球球速快 ， 想打好球就要保持

眼睛的专注度 ， 由此就可以起到锻

炼 、 改善睫状肌功能的作用 。 ” 沈涛

说 ， 对上班族来说 ， 经常打羽毛球

可 以 改 善 肩 颈 、 甚 至 是 腰 部 酸 痛 ，

预防增生 。 此外 ， 羽毛球技术中不

仅要抽吊结合 ， 还有不少多变的小

球技术 ， 这不仅可以让身体各部位

灵活 ， 还可以锻炼大脑 。 总体而言 ，

羽毛球运动是一项老少皆宜 ， 娱乐

性与竞技性兼具的项目 。

由于羽毛球的种种好处 ， 很多

人 “迷上 ”了打羽毛球 ，有些人甚至

不顾疲惫坚持打球 。 沈涛提醒 ，无

论哪种运动 ， 总是要结合自身身体

状况 ， 即便是健康的年轻人 ， 也要

控制打球的时间和运动量 ， 毕竟不

是 专 业 运 动 员 ， 在 感 觉 疲 惫 的 时

候 ，就要停下来歇歇 。

也就是说 ，身体的感受 ，是衡量

运动过量或适量的最佳标准 。 大家

一定不要违抗身体的意志 ， 在体能

方面 ，勉强打球 ，这样百害无益 。 当

你在打球过程中 ， 如果受到运动损

伤了 ， 就先不要去球馆 ， 必须在彻

底治愈后 ， 再去打球 。 打羽毛球常

见的运动损伤有 ： 肩关节损伤 、膝

关节损伤 、 踝关节损伤等 。 封闭的

球馆环境 ， 打球时间过长 ， 强度过

猛 ， 就会出现头晕恶心等症状 ，这

主要与血压变化有关 ， 此时 ， 一定

注意下场休息 。 特别是体质较弱的

中老年人 ， 如果不注意很容易发生

晕厥 。

为了避免对身体部位的伤害 ，一

定要做好打球前的热身运动 。 打完球

之后 ，人的心跳会加快 ，肌肉 、毛细血

管扩张 ，血液流动加快 ，此时如立即

停下来休息 ，肌肉的节律性收缩也会

停止 ，造成血压降低 ，易引发心慌气

短 、头晕眼花 、面色苍白 ，甚至休克昏

倒等症状 。 因此 ，需要做一些放松的

小运动量动作 ，待呼吸和心跳基本恢

复正常后才能停下来休息 。

“迷上” 羽毛球， 这些要点要牢记

热身运动

（约 4 分钟）

放松运动

（约 3 分钟）

精简套路：

动作

3

、

4

、

5

、

8

精简套路：

动作

1

、

5

、

6

、

8

保持

3

—

5

秒

做

2

次

身体两侧

各

6

—

10

秒

保持

5

—

10

秒

每条腿

8

—

10

秒

每条腿

10

—

15

秒

保持

15

—

30

秒

保持

5

—

10

秒

每条腿

15

秒

每条腿

10

秒

保持

10

—

15

秒

每条腿

15

秒

每条腿

15

秒

每条腿

10

秒

每条腿

10

—

15

秒

保持

3

—

5

秒

做

2

次

保持

5

秒 做

2

次


