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降压降脂药不可与西柚同吃
用药期间想吃西柚应相隔3天以上

你家可能囤着致癌日用品
大量囤积纸箱、徽章、手机壳、毛绒玩具……能让房间秒变“甲醛房”

秋天是柑橘类水果大量上市的
季节，尤其是果香浓郁、口感清新的
西柚（也叫葡萄柚），老人小孩都爱
吃。但很多人可能不知道，作为一
种常见的水果，西柚和药同服，居然
可能导致危险。

近日，一名男子在服用他汀类
降脂药期间，每天吃西柚。起初只
是手脚无力，后来连走路都困难，到
医院一查，肌酸激酶明显升高，被诊
断为横纹肌溶解。

脂肪肝是身体发出的预警信号

专家表示，一旦发现脂肪肝，一定
要关注全身系统，它容易有很多合并
症，比如糖尿病、高血压、心脑血管疾病
风险、睡眠呼吸暂停综合征，还可能会
出现精神问题的合并，像抑郁症、焦虑
症等。此外，脂肪肝患者患肝外肿瘤的
风险往往也会高于其他群体。

专家介绍，早期脂肪肝大多没有明
显症状，这也让很多人忽视了干预。

需要注意的是，脂肪肝已不再是
“中年发福”的附属品，很多年轻人甚至
儿童也可能因不良生活习惯而患病。
在我国，18～45岁青壮年人群中，非酒
精性脂肪肝的发病率高达25%～28%。

瘦人也可能得脂肪肝。专家介绍，
体重正常不等于肝脏无忧，瘦人脂肪肝
患病率达20%～30%。

如何自测内脏脂肪是否超标？
量腰围：男性腰围≥85cm，女性腰

围≥80cm为腰围超标，有内脏脂肪超标
风险。

看腰臀比：腰臀比=腰围数值÷臀
围数值。成年男性、女性腰臀比＞1.0即
可诊断为腹型肥胖，说明你的内脏脂肪
可能已经超标了。

做好这几件事，有效逆转脂肪肝

1.科学减重。减重是逆转脂肪肝的
核心。数据显示，减重5%以上，可以显
著减少肝内脂肪堆积，减重10%以上，
能够让大多数脂肪肝患者的肝炎和肝
纤维化得到逆转。但要注意，节食减重
不可取。过度节食容易导致蛋白质缺
乏，身体被迫分解脂肪供能，反而可能
造成肝内脂肪堆积。

2.饮食调节。专家推荐采用“地中
海饮食”，以蔬菜、水果、鱼类、五谷杂
粮、橄榄油等为主。控制热量摄入的同
时，也要保证营养均衡。

3.规律运动。在控制热量摄入的同
时，可以选择每天进行30分钟的中等强
度锻炼，每周至少运动5天，快走、慢跑、
游泳等有氧运动能有效减少肝脏的脂
肪。运动时，需注意形式、心率等细节。

4.严格戒酒。进入体内的酒精90%
在肝脏代谢，这会扰乱脂肪代谢，导致
脂肪在肝内过度堆积，进而引发酒精性
脂肪肝、酒精性肝炎等，甚至发展为肝
癌。即使少量饮酒，也会加重肝脏的炎
症。因此，专家建议，想要逆转脂肪肝，
最好一滴酒都不沾。

5.同步控制慢性病。脂肪肝常与高
血压、糖尿病、高血脂、高尿酸等代谢疾
病共存，必须同步进行管理。

6.慎用保肝药和保健品，避免滥用
药物。保肝药和保健品可能含有肝毒
性物质，千万不要随意服用。此外，对
于没有肝脏疾病的正常人群来说，长期
服用护肝药等反而会增加肝脏负担。

7.定期监测。专家建议，每3～6个
月可以做一次肝功能检测，每半年到一
年做一次肝脏超声，早发现、早干预。

8.改善睡眠与情绪。睡眠小于6个
小时，可能导致胰岛素抵抗升高，加重
脂肪肝。 据央视

做好8件事
完全有可能逆转脂肪肝

日前，话题“你家可能囤着致癌
日用品”冲上热搜，引发网友热议。

家中各处囤放的快递纸箱，还
有年轻人喜欢收集的徽章、毛绒玩
具……这些常见的东西，很可能暗
藏健康隐患，让房间秒变“甲醛房”！

哪些常见物品会释放甲醛？如
何避免吸入？

注意！这些东西可能释放甲醛

居家生活中，很多常见物品都可能
存在甲醛超标问题。

1.纸箱。测试显示，在一些快递站
点，甲醛浓度值远高于国家规定的室内
空气质量标准。虽然纸制品本身一般
不含甲醛，但生产过程中很可能通过以
下途径引入甲醛：

胶黏剂：部分低成本纸箱使用含甲
醛的脲醛树脂胶或酚醛树脂胶，这些胶
黏剂在常温下可能缓慢释放甲醛。

表面涂层：纸箱的防水、防潮涂层
或油墨可能含有甲醛或其他挥发性有
机化合物。

包装：为降低成本，一些商家会用
低价劣质的胶带、塑料制品对纸箱进行
快递包装，这个过程中可能会引入甲

醛。
回收纸：以废纸为原料的纸板可能

因前期印刷或处理不当残留甲醛，尤其
是一些未经严格处理的回收纸。

2. 徽章。徽章通常由金属、胶水、
塑料等材质制成。医生提醒，夏季高温
环境下，徽章胶水、塑料包装等材料可
能释放有害物质，长期堆积或引发健康
问题，收纳房间应注意通风。

3. 手机壳。一些小作坊为压缩成
本，在制作手机壳过程中使用工业胶
水，可能导致手机壳甲醛、苯系物超标，
并伴有刺鼻气味。如果刚买的手机壳
有浓烈的塑料味，手机发热时刺鼻的味
道更明显，就很可能是有毒有害物质超
标了。

4. 毛绒玩具。部分毛绒玩具中的
甲醛主要来自玩具表面的纺织品。工
厂在制作纺织品的过程中，会添加柔软
剂、固色剂、防水剂、黏合剂等助剂，来
提高纺织品防缩、免烫等功能，这些助
剂中就含有甲醛。颜色越鲜艳的毛绒
玩具，甲醛含量可能就越高。

出现以下症状，可能是甲醛超标了

甲醛是一种无色、有刺激性气味、
有毒的化学物质。长期接触会引发多
种问题，可能导致的症状有：

头晕、头疼、大脑缺氧：当甲醛超标

严重时，容易出现呼吸不畅，还会引发
头晕、大脑缺氧等，出现浑身乏力、头疼
失眠以及食欲减退等情况。

咳嗽、感冒、水肿：甲醛超标还可能
引起咳嗽、感冒甚至发烧。此外，甲醛
有强烈的刺激性，人体在吸入高浓度甲
醛后，会受到严重的刺激，身体也会出
现水肿反应。

皮肤过敏：身体皮肤可出现瘙痒、
红疹，多发于脸部、手部和脖颈等。

眼睛干涩、流泪：当室内甲醛超标，
眼睛也很容易感知到异常情况，出现干
涩、酸胀、流泪等一系列不适症状。

如何减少家中的甲醛？

网传“放几盆绿植”“用醋熏”等方
法，除甲醛的效果可能非常有限。不妨
试试这几招：

1.勤通风。日常生活中多通风，多
净化室内空气，不在卧室堆放大量含甲
醛物品。

2. 放置水盆、使用甲醛净化喷剂。
甲醛易溶于水，可以在房间放置装有自
来水的水盆，或使用甲醛净化喷剂，降
低甲醛含量。

3. 不买“三无”产品。购买日常用
品，查看是否标明产品名称、厂名、厂
址、执行标准、安全警示、使用注意事项
等，不买“三无”产品。 据国家应急广播

西柚 视觉中国供图

脂肪肝已成为全球范围内常见
的慢性肝病之一。脂肪肝不单是肝
脏出了问题，更是全身代谢紊乱的
预警信号。专家提醒，轻度、中度脂
肪肝患者，如能及时改变生活方式，
完全有可能逆转。

一个西柚，怎么就能吃“中毒”了？

西柚是一种芸香科柑橘属植物，其
中的一类物质呋喃香豆素，会抑制肝脏
里的一种分解药物的酶。酶被抑制了，
药就没办法正常“消化”掉，只能在血液
里越积越多。后果是什么呢？

某些药物浓度将急剧飙升：原本一
片药的剂量，可能会产生相当于吃数片
药的效果，导致药物过量。

过高的血药浓度会极大地增加药
物的毒副作用，可能引发严重后果，如
肝肾功能损伤、胃肠道出血，甚至休克
和死亡。

而且，别以为“错开几个小时吃”就
没事了。吃一次西柚，影响能持续 24
到 72 小时。也就是说前两天吃了西
柚，今天又去吃某些药物，还是可能会

“中毒”。

这4类药物，和西柚最“不搭”

目前确认有85种药物不能与西柚

汁同服，其中43种会导致严重的药物
副作用。注意！一旦在吃以下4类药，
就最好别吃西柚。

1. 降压药。与西柚同服可能导致
血药浓度升高、血压骤降，出现头晕、乏
力、心悸等。

2. 降脂药。如果在服用这类药期
间吃大量柚子或喝柚子汁，会使药物在
体内蓄积，增加肝损伤、横纹肌溶解等
不良反应的发生风险，甚至引起急性肾
衰竭。

3. 安眠药。与西柚同服会延缓代
谢、延长作用时间，老年人或呼吸功能
较差者风险更高。

4. 部分抗过敏药。这类药本身就
可能引起嗜睡，和西柚同服后，药效增
强，嗜睡感会明显加重，开车、操作机器
时极易发生危险。

服药后，什么时候可以吃西柚？

其实不止西柚，其他富含呋喃香豆
素的柑橘类水果也可能影响药物代谢。

根据研究，箭叶橙、苦酸橙、部分柚
子品种呋喃香豆素含量较高；普通蜜
柚、文旦柚含量偏低，风险远低于西柚，
但在服用可能与西柚产生相互作用的
药物时，最好也不要吃这些柑橘属的水
果或者用果汁送服。

药和西柚隔几个小时吃，可以吗？
不可以。隔几个小时吃，并不会降

低潜在风险。有文献显示：吃了西柚或
喝了西柚汁之后，酶活性可能需要长达
72小时才能恢复。所以不光是吃药时
不能吃西柚，整个用药期间都不建议
吃。实在想吃，应间隔3天以上。

西柚味果酱/酸奶能吃吗？
不可以。只要含有西柚提取物或

汁液，都可能带来相互作用；加工并不
一定能消除影响。

日常有慢性病需常规服药人群应
注意四类药物勿与西柚同食，吃药前先
看说明书或咨询医生，千万别因贪嘴惹
出大麻烦。

据国家应急广播


