
身体与健康

( )
选对“杯具”
选择健康
面对市面上林林总总的杯

具，你是否选对了适合自己，适
合健康的盛水之物呢？

正确的选择
——玻璃杯 搪瓷杯

喝水杯首选应该是玻璃
杯。在所有材质的杯子里，玻
璃杯可是最健康的。 玻璃杯
在烧制的过程中不含有机的化
学物质，当人们用玻璃杯喝水
或其他饮品的时候，不必担心
化学物质会被喝进肚里去，而
且玻璃表面光滑，容易清洗，细
菌和污垢不容易在杯壁孳生，
所以人们用玻璃杯喝水是最健
康、最安全的。

专家提倡使用搪瓷杯子，
因为搪瓷杯是经过上千度的高
温搪化后制成的，不含铅等有
害物质，可以放心使用。

错误的选择
——陶瓷杯 塑料杯

因为在那些鲜艳的颜料里
藏着巨大的隐患，尤其内壁涂
有釉，当杯子盛入开水或者酸、
碱性偏高的饮料时，
这些颜料中的铅等
有毒重金属元素就
容易溶解在液体
中，人们饮进带化
学物质的液体，
就会对人体造
成危害。

塑 料
杯也应该是
不受欢迎的
一 种 。 因 为 塑
料 中 常 添 加 有
增塑剂，其中
含有一些有毒
的化学物质，
用塑料杯装热
水 或 开 水 的
时候，有毒的
化学物质就很
容易稀释到水
中，并且塑料的内
部微观构造有很多的孔隙，清
洗不净就会容易孳生细菌。所
以，专家提醒，在选购塑料杯
时，一定要选择符合国家标准
的食用级塑料所制的水杯。

记者 樊娟
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健康讲堂

“

老人生理机能改变
影响药物体内代谢

人一旦变老，就意味着生理
机能在减退。内在器官会发生退
变，如血管硬化、代谢失调、免疫
功能降低、肺及支气管的弹力组
织萎缩等等。据四川大学华西医
学中心基础药理教研室周黎明主
任介绍，这些退化不仅容易引发
疾病，还会影响用药在体内的代
谢，进而影响疗效。

由于年龄原因，很多老年人
用药的依从性也开始降低，这也
直接影响着治疗的效果。所谓依
从性就是指病人按照医生的要求
用药。医学专家认为，这主要与
老年人缺乏有效的护理、对医嘱
的理解程度、忘记服药或未按规
定量服、用药多且复杂等因素有
关。作为老人身边的儿女，要注
意这些因素对药物疗效的影响。

掌握用药最佳时间
治疗疾病效果更好

老年人有了这些特殊的生理
特点，用药时应考虑用最少的药
达到最好的治疗效果，这就涉及
到药物治疗的时间选择问题。据
周教授介绍，很多常见的老年性
疾病发作、加重与缓解都具有昼
夜节律的变化有关，比如夜间易
发变异型心绞痛、脑血栓和哮喘；
关节炎常在清晨加重，出现关节
僵硬；急性心肌梗死和脑出血的
发病高峰在上午；胰岛素的降糖
作用上午大于下午；硝酸甘油扩
张冠状动脉作用也是上午大于下
午；杜冷丁的镇痛作用6一10点
大于18一23点。如果选择在这
些特殊时段治疗，就能最大限度
地发挥药物作用，而把毒副作用
降到最低。

周教授特别提到了老年人的
高血压治疗。健康人的血压是早
晨升高、下午较平稳、夜间睡眠时
自行降低。很多老年人治疗时每
天给药 3 次，每次药物剂量没有

变化，最后导致早晨用药血压控
制不理想，傍晚用药又让血压降
得过低，达不到最佳治疗效果。
最佳的治疗方式是让血压整体保
持在健康水平，在清晨血压骤升
时加大剂量，在夜间血压自然降
低时减少剂量。这样就能有效控
制血药浓度，避免血压过高或者
过低，更重要的是降低了药物对
身体的负面影响。周教授也强调
患者应多与医生沟通。

老人用药有禁忌
九个方面要注意

在多年的临床工作中，周教
授总结出了老年人用药的九方面
禁忌，在讲座现场与各位听众进
行了分享：一忌任意滥用。患慢
性病的老人应尽量少用药，不要
因为治病心切随意滥用药物，以
免发生不良反应或延误疾病治
疗。二忌时间过长。老年人用药
时间应根据病情和医嘱及时停药
或减量，尤其是对于毒性大的药
物，更应掌握好用药时间。三忌
补药过量。老年人往往喜欢用补
药，其实饮食正常的健康老人不
需要服补药。体弱多病的老人如
需用补药时，也应在医生指导下
使用，不可擅自滥用。四忌乱用
秘方、偏方、验方。老年人患病多

缠绵不愈，易“乱投医”。那些没
有科学验证的秘方偏方，无法科
学地判定疗效，选用时要慎重。
五忌药效剧烈。有些子女为帮助
老年人尽快摆脱疾病的困扰，从
各种渠道、各地方求购特效药来
用。很多老年人气虚体弱，对于
剧烈的药物常常接受不了。药性
应以温和为主，可采用中药调养，
西药急救。六忌长期用一种药。
一种药物如果长期使用，容易产
生抗药性，使药效降低，还容易产
生依赖性甚至形成药瘾。所以需
要长期用药时，要与主治医生多
沟通。七忌滥用抗生素、激素、维
生素三大素。不能当“万能药”滥
用，滥用也会导致不良后果。八
忌依赖安眠药。老人年睡眠减
少，加上患有一些慢性病，容易导
致无法睡眠。这时要注意不能长
期依赖安眠药。九忌滥用泻药。
老年人常易患便秘，常服泻药易
导致脂溶性维生素缺乏。所以最
好养成每天定时排便的习惯，必
要时才选用药物通便。

周黎明教授建议，在疾病面
前老年人要始终保持豁达乐观的
心态，运用各种行之有效的非药
物疗法来改善病情，最好少用药
物。当不依赖药物时，才能最大
限度地减少药物对身体的伤害。

记者 徐金龙

5 月 1 日上海世博会即将正式召
开，其规模创世界博览会史之最。

在上海世博会即将正式召开
之际，绿A特举办“2010绿A
百城万人游世博”活动，活
动同时在全国100多个城市
同步展开。据绿A成都公司

负责人介绍，自1997年开始上市
后，绿 A 螺旋藻受到了消费者的喜

爱，为回馈广大消费者，此次凡
参与活动的消费者就有机会
赢取上海世博会门票，同时还
可以获得丰富的奖品。活动

现场绿 A 还将特约健康专家开
展循环健康检测，帮助市民及时
发现健康隐患，并给予相关的健

康指导方案和预防措施，让大
家享受世博会快乐的同时能收
获健康。

健康绿A营养全面

螺旋藻是一类低等植物，
是地球上最早出现的光合生物，

已生存了35亿年。螺旋藻生长于
水体中，在显微镜下可见其形态为

螺旋丝状，它因营养均衡、全面而风行
世界，成为最佳的健康保养食品。绿A
螺旋藻产自我国仅有的螺旋藻天然产
地——云南程海湖，程海湖是世界仅有

的3个碱水湖之一，是非常优秀的纯天
然蛋白质食品源。其蛋白质含量相当
于小麦的6倍，猪肉的4倍，鱼肉的3倍，
鸡蛋的5倍，干酪的2.4倍，且消化吸收
率高达95%以上；其特有的藻蓝蛋白，能
够提高淋巴细胞活性，增强人体免疫力；
其中含有维生素B1、维生素B2、维生素
B6、维生素B12、维生素E、维生素K等，
并含锌、铁、钾、钙、镁、磷、硒、碘等微量
元素，其生物锌、铁比例基本与人体生
理需要一致，最容易被人体吸收，能改
善小孩厌食症；螺旋藻中大量的γ-亚
麻酸，能健脑益智、清除血脂、调节血
压、降低胆固醇。

螺旋藻可提高免疫力

根据美国哈佛大学医学院柏格尔
博士的论著，人体百分之八十的疾病均
与免疫系统失调有关。由此可见，免疫
系统对身体的健康起着关键的作用。
只要拥有健全的免疫系统，患病的机会
便会大幅降低。当你觉得浑身乏力，头
晕，没有精神，出虚汗，或者经常感冒、
掉发、失眠、记忆力衰退等都是免疫力
低下的表现。螺旋藻含有人体免疫所
需几乎所有物质，尤其是独特的免疫因
子能够调节增强人体免疫力，并能提高
机体的抗感染能力。 记者 吴俊杰
（请本版图片作者与本报联系以奉稿酬）

抽动症、多动症是两种常见的儿童行为
障碍。据调查统计，目前学龄儿童抽动症、
多动症的发病率已由 10 年前的 3%上升至
5%。成都儿童专科医院专门从事儿童行为
障碍、青少年精神医学研究和治疗的余兴文
主任医师介绍说，从门诊了解的情况来看，
约有四成家长对抽动症、多动症存在认识误
区，有20%的家长仅凭孩子是否好动进行判
断。家长们的错误认识主要表现在四个方
面：

1、“调皮好动+成绩差”的孩子有多动
症。

调查表明，近30%的家长看到孩子顽皮
好动、成绩不佳，就盲目认为孩子患有多动

症。这类家长容易轻信一些非医疗机构的
广告，自行买药，擅自治疗。

2、聪明、活动不多的孩子与多动症绝
缘。

殊不知，多动症儿童临床表现迥异，有
的孩子“多动”并不明显，而以注意力不集中
表现为主。该类患童课堂上倒是老实，其实
心不在焉，常“走神”。做作业、考试也丢三
落四，出错率较高。

3、抽动症、多动症不是病，成年自会消
失。

研究表明，40%-50%的抽动症、多动症
患童成年后留有不同程度的多动症状，致接
受教育、就业、人际交往及婚恋困难。

4、治疗多动症单纯靠药物。
由于多动症、抽动症是由生理、心理、社

会等多方面的因素引起，因此需要综合治
疗。余老师强调：多动孩子未必就是多动症
患童。每月前来就诊的儿童中，通过详问病
史 ，心 理 测 评 ，神 经 系 统 检 查 ，结 果 有
20%-30%的儿童被排除了多动症。其中少
数是智力、神经系统有问题，有的属于家庭、
学校教育方式不当所致，需要进行心理行为
及学习习惯矫正。如果你无法确认自己那
学习不好又“调皮”的孩子是否属于抽动症、
多动症，可拨028-86249584、86270250免
费咨询。

虹军/文

家长对儿童抽动症、多动症有误区

健康绿A
邀你快乐游世博

自行用药不对症
病情加重急就医

中医诊病需要先“望闻问切”，才能
进行中药“君臣佐使”配伍，所以古人有
病一般都会寻求医生解决。随着现代
医学发展，特别是制药工艺的发展，很
多非处方药物已经进入家庭。普通人
可以根据自己的情况，不用通过医生就
能进行自我用药。

前段时间天气忽冷忽热，张女士一
不注意患上了感冒，自行买了盒感冒药
吃。可吃了几天，不见好转，咳嗽反而
加重。于是张女士加了一些止咳药，可
病仍不见好。实在熬不住了，在家人的
极力要求下张女士到医院进行治疗。
主治医生介绍，张女士这个疾病最开始
是由感冒引起的，但由于没有有效控制
炎症，导致支气管发炎。这时还是用治
感冒的方式进行治疗，效果肯定不好。
张女士输了液吃了药，这下才好了很
多。张女士是典型的自行用药不对症
行为，不仅治不了病，还会让病情更加
严重，最后药物和疾病都会导致身体损
伤。“要避免这种情况，最好的方式就是
在自己不能肯定病情的情况下，根据医
生的诊治情况用药。”

科学用药有方法
两个误区要慎入

当明确疾病后，用药也有很多讲究
和技巧。周教授说，首先用药治疗时，要
抓住主要矛盾，明确治疗目标，选择主要
药物进行治疗。其次尽量选择一箭双雕
的药物，比如患有心脑血管疾病的患者，
在治疗高血压时，可以选择硝苯地平治
疗高血压和心绞痛，可以减少用药数
目。最后重视非药物疗法，尽管新药层
出不穷，但非药物治疗仍然是一些疾病
的基础治疗方法，比如早期糖尿病采用
饮食疗法；轻型高血压通过限钠、运动、
减肥等治疗；便秘多吃粗纤维食物和加
强腹肌锻炼等。科学合理用药还包括选
择合适的剂量和恰当的剂型。

周教授特别强调用药的两个误区，
一是重复用药。就医时，一定要告诉医
生正在服用的药物，减少重复用药，降
低药物毒副反应。二是种类过多。大
量服药易造成不良反应或多服、误服、
忘服，所以最好一次不超过3至4种，这
方面要多与医生沟通。

要想药物效果好
“五先五后”要记到

怎样服用药物，周教授总结出了
“五先五后”的用药原则。一是先食疗
后用药。俗话说：“是药三分毒”，所以
能用食疗的先用食疗，再考虑药物治
疗。二是先中药后西药。中药多属于
天然药物，其副作用一般比西药要小，
可以优先考虑，除非是使用西药确有
特效才选用。三是先外用后内服。药
物服用后要经过肝肾代谢，为减少药
物对机体的损害，能用外用药治疗的
疾病，最好采用外用药进行治疗，比如
皮肤病、扭伤等等最好选用外敷药进
行治疗。四是先内服后注射。有些人
一有病就想注射针剂，认为用注射剂
病好得快。殊不知口服药会经过消化
系统的“过滤”，药物成分才能到达血
液中。而注射剂直接可以达到血液
中，直接刺激于血管壁和心脏，所以能
用内服药让疾病缓解的就不必用注射
剂。五是先老药后新药。近年来，新
药、特药不断涌现，但由于临床时间较
短，有些问题可能还没被发现。所以
如果老药效果好的，可以不必追求使
用新药。

记者 徐金龙

家庭用药
要科学
遵循“五先五后”

拿什么拯救
你的心肝

人们常说心肝宝贝、心肝宝贝，
心和肝排在五脏中的前两位，足以
见得“心与肝”对人身体的重要性。

中医学讲，肝主人体的疏泄，这种
功能主要的外在体现就是我们的情
志、情绪。肝对应的是木，所以肝对应
春天，对应的是一年的开始。肝是我
们整个身体阳气启动的部分。把肝管
好，就是开始把我们健康做好！

中医讲肝，不仅包括肝脏、肝经，
还包括整个肝的功能和肝的系统。
那么，究竟有哪些方法可以养护心肝
呢？在呵护心与肝的具体措施中，如
何获得一个非常好的情绪很重要，而
情绪的调节，可从语言、情绪的表达
方式入手。西安四维养生学校校长
常海沧教授，独家推荐“肉夹馍”式的
语言方式，告诉大家日常生活中如何
调节情绪、养肝护肝。

许多人在与他人交流时，常以坦
白、直率为惯性表达方式，这样极其
容易犯下吃肉夹馍只吃“肉”不吃

“馍”的错误。“肉夹馍”，表情和语言
就是上下的这两层馍，紧接着的一席
话是为了指出缺点，即为馍中间的这
层肉。肉需少，用两层馍做铺垫，才
不腻且香。吃肉要夹馍，即为调节语
言与情绪的高招！爱护心肝，语言与
情绪的养生之道不可小觑。

有位妈妈一旦下班回家，发现读
初中的女儿正在看电视，总会非常生
气地直接批评孩子，以督促女儿学
习。时间一长，常引起女儿的反感。
于是妈妈开始反思，她决定在家中尝
试“肉夹馍”式的语言方式。这次她
一进家门，同样看到女儿看电视，但
是这次她的情绪由不满转为鼓励，
说：“女儿上一天学真辛苦，看一会电
视放松了，我女儿一定会自己回房间
学习，妈妈相信我女儿是最棒的！”这
次她的女儿，居然自己主动关上了电
视，回房间学习。

养肝护肝，还有一种具体的做
法可参照，即点击太冲穴。人体的
脚上，在大指与第二指之间，有一个
穴位叫太冲穴。每日刺激太冲穴两
回，能够很好地调肝护肝。对于一
些管不住自己情绪、有高血压的人，
当有明显情绪波动的时候，就可用
揉压太冲穴的方法以缓解情绪。养
护心肝，还需注意节酒！少量饮酒
可活血化淤，但酒精必然要经过肝
脏解毒，一定会造成对肝的负担。
所以，过量饮酒对肝非常不好。现
代人中有许多脂肪肝患者，就与长
期饮酒有关，脂肪肝即为全身身体
机能下降后局部的表现。

记者 徐金龙 整理

老人用药有别年轻人
特点和误区要注意

“现在很多人哪
里不舒服了，就会根
据自己经验，跑到药
房里买药物自行治
疗。结果有些人疗
效并不显著，有的还
延误了病情。其实
在家里自行使用药
物是非常科学而严
肃的事情。”在上周
四在四川省科技馆
举行的“用药及注意
事项”讲堂里，四川
大学华西医学中心
基础药理教研室周
黎明主任语重心长
地告诉在座听众。
“虽然有些药物方便
了广大市民，但这里
面也隐藏着很大的
风险。如果人们不
能科学用药，不仅不
能治愈好疾病，反而
会对身体造成损
伤。”

每个人一生中都会接触到药物，随着年龄的增加，这种接
触几率也越来越大。药物一般分为儿童型和成人型。老年人
生理机能不断退化，完全不同于年轻人，然而却没有完全针对
性的老年型药物。目前老年人在服用药物时，还是按照成人这
个模糊概念用药。从这个角度讲，老年人用药是有别于年轻人
的。那么老年人服药有什么特点？会出现一些什么样的误
区？在“”讲堂里，四川大学华西医学中心基础药理教研室周黎
明主任进行了重点解读。

指甲“开花”
健康之兆

指甲上有白斑或云母样，表示
缺钙硅等微量元素，并有寄生虫，
这种人易神经过敏，易烦躁，有习
惯性便秘。指甲出现白点或絮状
白斑，可能是缺锌或胃肠道有病或
贫血。表面粗糙无光泽有凹沟、纵
条纹、白斑、健康圈比例不正常多
为体质较差之兆。

指甲上的白点很常见，通常会
反复出现，有人说这是胃肠功能不
好的表现，但这是没有医学根据
的。因为长期暴露在外，指甲很易
受到伤害，比如手指卡在门缝里、指
甲受到挤压，碰撞等等，导致指甲根
部甲母质细胞生成过程中受到损
伤，就会出现白点，如果损伤到甲
床，指甲下还会出现裂片状出血。

白点指甲又叫蛋白质指甲，是
由于疾病或者指甲受伤空气进入
指甲内层造成的。如果指甲未松
动且无其它方面的不正常情况，可
以上指甲油或做水晶指甲。

指甲是由甲细胞发育而成的。
当有外力刺激或不当的指甲保养情
形发生时，部分甲细胞的发育功能
会受阻。在这种情况下出现的白点
和细纹，会随着指甲的向外生长而
生长，最终被我们处理掉。

虽然在医学上对指甲上长白
斑没有明确的解释机理，但是医生
临床发现，一些钙锌缺乏的孩子会
出现这种情况。建议家长可以带
孩子到医院进行微量元素检查，确
定病因，进行相应治疗。 记者 樊娟
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