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1
布洛芬并非“万能药”

布洛芬是很多家庭的常备
药，肚子疼、头痛、发烧都来一片，
然而这种行为并不可取。

医生介绍，布洛芬并不是“万
能药”，它常用于轻到中度的疼
痛，比如痛经、牙痛、骨关节的疼
痛，但对胆绞痛、胃肠道引起的平
滑肌绞痛无效，还有一些重度创
伤引起的疼痛也是无效的。

服用布洛芬可能引发肾功能
的不良反应，因此，严重的肾功
能不全患者、老年患者、孕产妇、
儿童，建议慎用布洛芬；年龄小
于6个月的孩子、溃疡出血史患
者、脑出血史患者，不建议使用
布洛芬。

布洛芬常见的剂型很多，包
括普通片、缓释胶囊、混悬剂等。
一般来说，缓释药剂药效持续时
间更长，混悬制剂起效更快。布
洛芬普通片一般建议每 4—6小
时服用一片，一天不超过4片；缓
释胶囊一般建议一次服用一粒，
一天早晚各一次。

布洛芬切忌超量使用，且不
建议和同类解热镇痛药，如阿司
匹林、对乙酰氨基酚、塞来昔布等
药物同时使用，否则可能增加消
化道出血、胃溃疡等不良反应的
风险。

此外，布洛芬用于镇痛和退
热也不能长期使用。用于解热时
一般不超过3天，镇痛时不超过5
天，如果在使用3—5天后仍有症
状，建议及时就医。

2
吃这些药千万别喝酒

很多人都知道，头孢类药物
不能和酒同服，同服后很可能产
生双硫仑样反应，导致休克甚至
死亡。除此之外，还有很多药物
在服用前后也不能喝酒。

甲硝唑、呋喃妥因等抗生
素，和酒同服也可能出现双硫仑
样反应。

感冒药与酒精合用后，很容
易发生溃疡或消化道出血，甚至
会引起肝损伤，发生肝功能异常。

酒精会影响胰岛素的代谢，
很可能会造成低血糖。

一些降压药会扩张
血管，酒精可能会产生
降压作用的叠加，使
血压降得更低。

此外，还有一
些常见的药物制剂
中含有酒精成分，比
如十滴水、藿香正气

水，患者在服用时也要
注意。

医生一般会建议患者
在服药、停药之后7天再开
始饮酒；如果喝了酒，需要
饮酒后3天以上才能服药。

3
西柚与超85种

药物“相冲”

除了酒容易和许多药
物相冲突，一种常见水果

——西柚，服药期间最好别碰。
肝脏在代谢药物时，会用到

一种名叫“细胞色素P450 3A4”
的酶。而西柚专门抑制3A4酶，
会使药物的血药浓度升高，增加
不良反应。目前，至少有85种药
物可与西柚产生相互作用，其中
一半会导致严重不良反应。

医生提示，患者可关注药品
说明书，如果其中明确该药物是
经过3A4酶代谢的，千万不要在
服药时喝西柚汁；若不小心吃了
西柚或喝了西柚汁，应在6小时
后再吃药。

4
开车要当心“药驾”

一些药物存在中枢抑制作用
的成分，服用后会引起嗜睡、头
晕、低血压、低血糖、反应迟钝等
不良反应，患者的注意力和反应
力都会降低，此时开车会增加车
祸风险，也就是常说的“药驾”，其
危险程度一点也不比酒驾低。

专家介绍，例如可缓解感冒
症状的扑尔敏，有嗜睡的副作用，
服用后再开车就可能出现交通事
故；此外，镇静催眠类的药物会有
后遗效应，可导致起床后出现昏
沉、头晕的情况，同样不宜开车。

5
药能用牛奶或茶水送

服吗？

牛奶中的蛋白质可以和很多
金属离子结合，产生难溶的化合
物，让药失去作用。除个别药明
确说明可以用牛奶送服外，其他
药都不要用牛奶送服。

用茶送服药也不可取，这会
干扰药物的吸收、分布和疗效，甚
至会增加毒副作用的风险。茶中
的鞣酸、矿物质会影响药效，比如
抗生素、贫血患者经常服用的琥
珀酸亚铁，与茶混合会产生不溶
性沉淀，降低药物吸收率。
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1
脑性饥饿

大脑是食欲调节的中心。当
血糖水平下降时，大脑会通过释
放特定的激素（如饥饿素）来发出
信号，促使我们进食。而在进食
后，瘦素和胰岛素的分泌增加，从
而抑制食欲。然而，在现代生活
中，由于快节奏的工作和生活，以
及不规律的饮食习惯，很多人容
易出现调控食欲的激素失衡，进
而导致食欲异常亢进。与此同
时，多巴胺等神经递质也会影响
我们的食欲，使我们对食物产生
渴望。如果这些信号失衡，也可
能导致我们频繁感到饥饿，从而
增加食物的摄入量。
■应对方法

规律饮食是关键。每天按时
进食三餐，避免血糖大幅波动。
选择高膳食纤维、高优质蛋白的
食物，如燕麦、蔬菜、鸡胸肉和鱼
虾等食物能提供持久的饱腹感。
同时，保持充足的水分摄入，有时
身体会将口渴误认为饥饿。此
外，适当运动和充足睡眠有助于
调节激素水平，减少饥饿感。

2
胃肠型饥饿

有些胃肠疾病，如胃溃疡或
慢性胃炎，可能会使患者产生持
续的饥饿感，尽管他们的身体并
不需要更多的能量。因此，了解
自己的胃肠健康状况，及时就医，
保持胃肠道健康是抑制食欲的重
要一步。
■应对方法

如果怀疑是胃肠疾病导致的
饥饿感，应及时就医检查，例如进
行胃镜检查等。饮食上，应避免
辛辣、油腻食物，选择温和、易消
化的食物。少食多餐，避免过度
饥饿或过饱。同时，保持良好的
生活习惯，避免过度劳累和压力
过大，这有助于改善胃肠功能。

3
情绪性饥饿

许多人在压力大、焦虑或抑
郁时，容易通过进食来缓解情绪，
这种现象被称为情绪性饥饿。此
时，食物不仅仅是生理需求的满
足，更成为情绪的寄托。
■应对方法

如果是情绪导致的饥饿，应
尝试找出导致情绪的根源，如压
力、焦虑或孤独等。找到替代行
为来缓解情绪，如散步、听音乐、
写日记或与朋友聊天。如果情绪
问题较为严重，可以寻求专业人
员的帮助，通过专业的心理疏导
来解决情绪性饥饿的问题。

4
低基础代谢导致饥饿

一些人由于基础代谢率低，
身体消耗能量的能力较弱，即使
摄入的食物量正常，也可能出现
体重增加的现象。这部分人群在
减肥时，可能会发现食欲控制更
加困难，因为他们的身体习惯于
储存能量，而非消耗能量。
■应对方法

增加身体活动是提高基础代
谢率的有效方法，每周至少进行
150 分钟的有氧运动，并结合力量
训练。调整饮食结构，减少高糖、
高脂肪食物的摄入，增加蛋白质
和膳食纤维的摄入。保证每晚 7
小时左右的高质量睡眠，因为睡
眠不足会影响激素平衡，导致饥
饿感增加。
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布洛芬并不万能
西柚和85种药“相冲”
这份安全用药知识请务必细读

近日，湖北武汉一患者因流感发烧，在家两天共服用
8片布洛芬，烧退后出现腰痛、乏力、恶心等症状，到医院
就诊发现肌酐值飙升，这意味着肾功能已受损。

你会正确使用布洛芬吗？你知道服药期间哪些水
果不能碰吗？一起来细读这份安全用药知识。

减肥总失败的你
怕是没读懂身体的饥饿密码

在追求健康减重
的道路上，很多人会
遇到一个棘手的问题
——饥饿感。我们该如
何辨别自己的饥饿感来
自哪里，又该如何科

学应对呢？
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