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哪些药服用时
不能掰开或研磨呢

近日，福建一位女士掰开了降压药的药片服
用，之后血压骤降，甚至出现昏迷，这是怎么回事？

女子把降压药掰开吃致昏迷
张女士有一年多的高血压病史，最近，她的

最高血压达到160/100mmHg。她以为是自己的
药量不够，于是用牙咬断日常服用的降压药，吃
了大半片。

没想到，不到半小时，张女士突然眼前发黑、
冒冷汗，身体无力直接瘫在沙发上，家人将她送
至医院。

医生介绍，张女士服用的降压药是硝苯地平
控释片，这种药物1片相当于3片普通硝苯地平
片的剂量。一旦咬碎、掰开、研磨服用，大剂量的
降压药会瞬间释放至体内，导致血压快速下降。

哪些药服用时不能掰开或研磨
控释片
控释片是在药物外面包裹上一层“水能进来

但药出不去”的不溶性半透膜的外壳，会以恒定
的速度在体内释放，从而长时间维持药效，减少
服药次数。

普通药片的药物起效、吸收和消失的速度通
常在4至6小时左右，患者24小时内需要服药3
次，而控释片可以恒速释放药量，它的药量是普
通药片的3倍，患者一天仅需服用一次，药效在
体内恒速释放24小时左右。

专家强调，控释片之所以能在体内恒速缓
慢释放，是因为采用特殊制剂工艺，患者在服用
时应整片吞服，咬、嚼，掰断药片都会破坏控释
片的恒速缓慢释放功能，相当于患者以3倍剂量
服药。

缓释片
缓释片和控释片工艺不一样，但目的一样，

都是为了让药物在体内缓慢释放。通常不建议
掰开服用，否则也会导致药物释放过快，引发不
良反应。

一般来说，可以掰开服用的药片上面会有刻
痕，如美托洛尔缓释片可以沿着刻痕掰开服用，
但也不可咀嚼或研磨服用。

肠溶片
肠溶片是为了让药物绕开胃部，在肠道内溶

解，而给片剂包了一层“肠溶衣”。如将其掰开服
用，药物可能在胃内就溶出，不仅容易导致药物
受到胃酸等影响而失效，还可能刺激胃黏膜，引
起不适。

胶囊型
一旦将胶囊掰开服用，药物可能会受胃酸影

响，不能在特定部位释放，影响药效，同时可能增
加药物对胃肠道的不良反应。

服用胶囊小妙招：可将头向下略前倾，将胶
囊和水一并吞下，不用仰头，因为胶囊比水轻，仰
头会让胶囊上浮。服用后应避免立即躺下，以免
胶囊粘在食管上。

泡腾片
泡腾片含有碳酸氢钠和有机酸，遇水可产生

二氧化碳气体而呈现泡腾状，直接服用会在口腔
或消化道产生大量气体，有窒息和胃穿孔风险。
必须用冷水或温开水溶解，等气泡完全消失后再
服用，严禁吞服或含服。

用药时间先后顺序需谨记
患者在服药前，要仔细阅读说明书，遵医嘱服

药，同时还要了解不同药物的服用时间和先后顺
序，否则可能影响药物疗效，甚至引起不良反应。

北京大学第三医院药学部主管药师刘颖表
示，患者服用中药通常和西药间隔半小时左右。
滋补药品适合饭前服用，说明书没有特别提示的
药物，尤其是对胃肠道有刺激的药物，一般饭后
半小时服用为宜。

刘颖强调，患者在服用镇静催眠药物期间切
忌喝酒，酒精本身有中枢抑制作用，而镇静催眠
药也是中枢抑制。如果在喝酒的同时又吃催眠
药，会加重中枢抑制的不良反应。

药品储存有讲究，温度湿度不当或影响疗效。
在服药期间，患者也要注意药品的储存，包

括温度、湿度等方面是否有特殊要求，以免影响
药品的疗效，产生不良影响。

北京大学第三医院药学部主管药师孙正圆
表示，一些生物制剂比如胰岛素是需要在2℃到
8℃之内保存，若温度过高或者是过低，都会使胰

岛素失活，从而影响疗效。
除了温度和湿度以外，还有一些药品对光线

比较敏感，见光容易分解，药品可能因此失去或
降低疗效，这类药品需要避光保存。

睡眠短、醒得早的人
大脑会提前衰老吗

睡眠短、醒得早……不少人都遇到过，第二
天会感觉头昏脑涨、大脑运转不动。近日，一项
最新的研究显示，睡眠短、醒得早的人大脑会提
前衰老。

睡眠短、醒得早的人，
大脑提前衰老2.6年

2024年10月23日，《神经病学》期刊发表的
一项研究显示，睡眠不佳或加速大脑衰老！6个
睡眠不良情况如果占3个，大脑提前衰老2.6年。

6种睡眠不良的情况：
1.睡眠时间短
2.睡眠质量差
3.入睡困难
4.维持睡眠困难
5.白天嗜睡
6.醒得早
这项研究共有589人参与，他们平均40岁。

研究记录了参与者在研究开始时和 5 年后的睡
眠参数，并在15年后进行脑部扫描。

结果发现，睡眠不佳或加速大脑衰老，与有
0-1个不良睡眠特征的人相比：有2-3个不良睡
眠特征的人，大脑衰老1.6年；有3个以上不良睡
眠特征的人，大脑衰老2.6年。

影响睡眠质量多个因素，
很多人没想到

很多人都知道，睡前吃太多、做剧烈运动，还
有玩手机，以及一些疾病都可能会影响睡眠。但
有些影响因素，你肯定想不到：

1.不良体态会影响睡眠
湖南省人民医院康复四病区主任李辉萍和

主管治疗师钟桂珍2024年在健康时报刊文介绍，
圆肩驼背、头前倾、骨盆前倾以及脊柱侧弯等不
良体态，会对脊柱、颈椎等部位的神经造成压迫，
从而导致身体放松和进入睡眠的能力受损。

此外，驼背或胸椎区域受压会限制胸腔扩
张，减少呼吸的深度，导致夜间氧气供应不足，引
起频繁觉醒。

可通过姿势恢复技术改善体态，缓解身体不
平衡带来的疼痛和不适，加强核心肌群、背部和
肩部肌肉的锻炼，以支撑正确的姿势，减轻体态
不良对神经系统和肌肉的负担。

2.卧室温度会影响睡眠
温度对睡眠也有很大影响，比如太冷或过热

的室内温度都会影响入睡和睡眠，想想夏天特别
热的那几天，你是不是很难入睡。其实睡眠最适
宜的室温在20℃左右。

清华大学附属北京清华长庚医院耳鼻咽喉
头颈外科睡眠医学中心副主任医师尹国平2020
年在接受科技日报记者采访时表示，降低周围环
境温度，确实可以改善睡眠。20℃左右的温度适
宜睡眠，而对于老人和小孩来说睡眠温度应该再
稍高一些。

3.被子薄厚会影响睡眠
你有没有发现盖厚被子睡得更香？你的感

觉没有错，有研究发现：“盖一个重一点的被子睡
眠质量确实更好”。2022年美国睡眠医学学会旗
下杂志刊登的一项研究显示：盖重毛毯（6-8 千
克）入睡，只要一个月就能显著改善睡眠，同时还
能减轻抑郁和焦虑的症状。

4.睡前喝酒会影响睡眠
不少人以为饮酒能助眠，这是个错误认识。

北京回龙观医院主任医师牛雅娟2015年在健康
时报刊文谈到，酒精最初有可能会缩短入睡时
间，然而酒精的作用逐渐消失后，随之而来的是
频繁地觉醒，使总的睡眠质量下降。

5.喜欢吸烟会影响睡眠
河北省精神卫生中心睡眠医学二科副主任

医师孙建华2022年在该中心公众号刊文介绍，有
研究表明吸烟者发生睡眠障碍的风险是不吸烟
者的2倍多，主要表现为入睡困难和白天困倦，
吸烟成瘾者比不吸烟者更难入睡且睡眠质量差、
容易醒。

6.光线变化会影响睡眠
别小看光线的变化。在白天多晒太阳，保持

足够强的光线，可以抑制脑中褪黑素的分泌，从而
将褪黑素积攒到夜间分泌，帮助睡眠；如果白天光
照时间不足，总是处在昏暗的环境中，那么褪黑素
可能会一点点流失，造成夜间褪黑素分泌的浓度
过低，影响其促眠的作用。另外，睡前玩手机、开
灯睡觉都会影响褪黑素的分泌，不利于睡眠。

北京世纪坛医院呼吸与危重症医学科护士
刘月明2023年在健康时报刊文建议，白天保证房

间光线充足，避免犯困。上午10时前和下午4时
后多晒太阳，每次半小时即可，有利于褪黑素分
泌。睡前调暗室内灯光，让身体做好睡眠准备。

7.常吃超加工食品影响睡眠
2024年发表在《营养与膳食学会杂志》的一

项针对38570名成年人的研究发现，经常食用超
加工食品会影响睡眠质量，增加失眠风险。经
过分析发现，超加工食品在饮食中的占比每增
加 10%，所有参与者慢性失眠的发生风险就会
升高6%。

所谓“超加工食品”是指在已经加工过的食
品基础上再加工的食品，这类食品通常添加了多
种食品添加剂，往往高盐、高糖、高脂，而维生素
和纤维含量却较低。

8.睡前过度说话影响睡眠
有些人在睡前喜欢与人聊天说话、煲电话

粥。其实这样做也是会非常影响睡眠情况的，因
为说话太多容易使大脑兴奋，思维活跃，从而使
人难以入睡。而且往往聊天后，有些人还会不断
琢磨刚刚聊天、谈话的内容，导致睡不着。

程序员“久坐不动”
招来不良健康

有个笑话讲述程序员的读书历程：X语言入
门→X 语言应用实践→X 语言高阶编程→编程
之道→颈椎病康复指南。很多人看到这个笑话，
都会会心一笑，想到程序员高强度、少运动的工
作方式，好像确实有道理。

程序员一般会有哪些健康问题呢
眼睛屈光不正。2021年，《中国疗养医学》发

表了一篇对2058名男性程序员健康状况进行调
查分析的文章，根据这篇文章中的体检数据，眼
睛屈光不正成了这些程序员检出率最高的疾病，
在调查的人群中占比17.24%。科研人员认为，这
与程序员长时间面对电脑和手机等屏幕有很大
关系。长时间注视这些电子屏幕容易诱发视疲
劳，而电脑终端等发出的蓝光也可能导致屈光不
正。而由于长时间面对电子屏幕引发的颈椎退
行性病变也高达6.06%。

代谢性疾病。程序员们另一项检出率较高
的疾病是代谢性疾病，其中脂肪肝占比10.33%，
肝功能异常占比5.39%，高胆固醇血症占比4.4%，
高脂血症占比1.55%。这样的情况可能与程序员
长期熬夜、睡眠质量差、饮食不规律、营养不均
衡、运动少以及精神压力大有关。

痔疮和心电图异常。痔疮和心电图异常也
很常见。占比5.52%的痔疮除了和遗传有关系，
还和不良的工作饮食及排便习惯有关。久坐活
动少，导致肛周血液循环差，容易引发痔疮。而
心电图异常则和长期熬夜、疲劳和紧张等有关。

细菌感染、糖尿病和心血管疾病。2021年，
柳叶刀发表一篇针对欧洲人的研究文章，表示仅

“长时间工作”一项，就会对人体造成潜在的伤
害。这项研究表明，每周工作时长超过55小时的
人，在 65 岁之前死于心血管疾病的风险增加
52%，并且细菌感染、糖尿病和心血管死亡风险都
会增加。

久坐不动给身体造成的损伤
仔细一想，程序员因为长时间对着屏幕工作

和久坐不动给身体造成的损伤，我们大部分打
工人都要面对，因为我们都有着相似的工作方
式：长时间面对电脑屏幕静坐工作，并因此伴
有三餐不规律、熬夜等生活习惯。但是，即使
是面对高强度的工作，我们仍然有方法撬开健
康的大门。

1.避免久坐不动。在需要久坐工作时，每坐
40分钟左右记得站起来活动5-10分钟。很多成
年人即使不工作，大部分时间也在坐着。但越来
越多的研究表明，不间断地久坐会损害葡萄糖代
谢，并与2型糖尿病风险的增加有关，心血管疾
病的风险和全因死亡的风险也会增加。而2020
年发表于《英国运动医学杂志》的一篇文章表明，
大约每天 30-40 分钟能让你出汗的锻炼是久坐
人群抵御风险的好办法，因为这能够平衡10小时
久坐带来的伤害，爬楼梯、散步、做家务、骑自行
车或陪宠物或孩子玩耍都是好的活动方式。此
外，你还可以选择每隔半小时就站立1分钟，或
每坐1小时起来走动几分钟。

2.活动肩颈。工作时避免长时间固定体位，
适当活动颈部和上肢，放松和锻炼肩颈肌肉。如
果有需要，可以适量接受肩颈按摩，但要注意频
率和强度，避免造成意外伤害。

3.注意用眼卫生。选择合适的照明强度，并
与屏幕保持合适的距离，每工作一段时间可以做
眼保健操或者多眺望远处，以缓解眼部疲劳。

4.控制饮食。尽量选择荤素搭配、低热量高
营养的食物，多吃蔬菜和水果，适量进食动植物
蛋白，减少高热量低营养和含糖饮料的摄入，不
吃或少吃夜宵。

5.做个“周末战士”。户外运动的好处大家
都知道了，如果你实在做不到每天进行运动，也
可以集中到周末去做。2024年，哈佛大学麻省总
医院的研究人员发表了一篇研究“周末战士”的
文章。文章指出，许多人因为平时忙于工作，会
在周末完成一周的运动量（≥150分钟中高等强

度），这种周末战士的运动模式能降低264种疾病
的患病风险，包括高血压、糖尿病、肥胖和睡眠呼
吸暂停等心血管代谢相关的疾病，这种降低风险
的效果与一周中均匀分布的运动模式相当。这
也提醒了我们，重要的可能是运动总量，而不是
运动模式。

身体不同器官的
养护方法不同

身体的衰老遵循其固有的节奏和顺序，尽管
我们无法阻止衰老的进程，但我们可以采取措施
应对，努力延缓衰老的到来。

肺部：20岁开始衰老
首都医科大学宣武医院普外科主管护师孔

令玲2024年在健康时报刊文中表示，肺功能的减
弱大约从20岁开始，40岁之后很多人可能走路
都会变得气喘吁吁。

应对方法：
1.抽烟的人最好戒烟，吸烟是导致肺部衰老

的第一大“杀手”；
2.多运动，特别是有利于肺活量的锻炼，如

跑步等；
3.多到空气新鲜的郊外、氧气充足的树林走

一走，洗洗肺；
4.多吃新鲜蔬菜、水果，比如梨可润肺，葡

萄、苹果有助保护肺部。

大脑：20岁开始衰老
上海仁济医院老年科主任医师胡耀敏2023年

在医院公众号刊文中表示，神经细胞是不可再生细
胞，大概从20岁开始神经细胞的数量逐年减少。

应对方法：
1.平时多动脑，大脑存在“用进废退”的情

况，给予大脑良性刺激能够在某种程度上使其功
能“永葆青春”；

2.保持良好的睡眠，睡眠不足可能会导致大
脑疲劳。

皮肤：25岁开始衰老
身体合成胶原蛋白的速度大约在25岁放缓，

皮肤开始衰老。当死皮细胞不脱落，生成的新皮
细胞又不多时，皱纹就出现了。

应对方法：
1.多吃黄色、橘色水果等含有类胡萝卜素的

食物，以及充足的绿叶蔬菜，适当补充维生素 C，
均可延缓皮肤的衰老；

2.洗脸、洗澡后的三分钟内，皮肤还处于湿
润状态，及时涂抹润肤乳。

肌肉：30岁开始衰老
胡耀敏医生表示，肌肉一直处在生长、受损、

修复、再生长的循环过程中。30岁以后，肌肉衰
竭速度开始大于生长速度。有的老人骨骼肌丢
失速度较快，容易患肌少症，增加跌倒、糖尿病等
情况的发生。

应对方法：
1.经常运动，包括有氧运动和力量训练等，

有助于增强肌肉力量和耐力；
2.避免久坐，长时间久坐会减少肌肉活动，

导致肌肉萎缩；
3.摄入足够的蛋白质，它是肌肉生长和修复

的基石。

耳朵：30岁开始衰老
到了30岁，鼓膜和中耳的3块听小骨弹性下

降，听力开始走下坡路。等到40-50岁时，高频
听觉已明显减退。

应对方法：
1.使用耳机的时间不能太长，建议一小时左

右休息一会，让耳朵透透气；
2.多吃含锌、铁、钙丰富的食物，有助于扩张

微血管，改善内耳的血液供应，防止听力减退。

骨骼：35岁开始衰老
人的骨细胞一直在不断损耗与补给中，到了

35岁左右，骨细胞损耗速度开始加快，最终损耗大
于补给，骨骼日趋“脆弱”，容易发生骨质疏松症。

应对方法：
1.多食用含钙、磷高的食品，如鱼、虾、牛奶、

杂粮、绿叶蔬菜等；
2.在50岁以后尽量每年做一次骨密度检查。

心脏：40岁开始衰老
心脏在40岁左右开始衰老，向全身输送血液

的效率降低，血管壁弹性下降，容易导致脂肪在
冠状动脉堆积。

应对方法：

1.结合自己的情况，日常多做运动，能够诱
导生理性的心脏生长，增强心脏的修复功能；

2.保持健康体重，肥胖是心脏病的一个重要
风险因素；

3.管理好压力，长期压力过大也会增加心脏
病的风险。

眼睛：40岁开始衰老
民航总医院高低压氧科主任医师王国忠在

《氧与健康》一书中介绍，眼睛大概从40岁开始老
化。随着年龄的增长，眼部肌肉变得越来越无
力，眼睛的聚焦能力开始下降。

应对方法：
1.避免长时间连续使用电子屏幕；
2.避免在过亮或过暗的环境中用眼；
3.交替看看远处和近处，先远看，再近看，再

远看，交替几次，能放松睫状体、保护视力。

牙齿：40岁开始衰老
王国忠医生介绍，当人变老时，唾液的分泌

量会减少。唾液可冲走细菌，唾液减少会使牙齿
和牙龈更易损伤。牙周的牙龈组织流失后，牙龈
会萎缩，这是40岁以上成人常见的状况。

应对方法：
1.每天刷牙时，确保清洁所有牙齿表面；
2.少喝含糖饮料，它们可能增加蛀牙的风险；
3.每年至少做一次洁牙，并养成定期做口腔

检查的习惯。

肾脏：50岁开始衰老
大约在50岁之后，肾脏开始衰老，憋尿的能

力变差，男性前列腺也开始出现增生等问题。
应对方法：
1.在身体允许的情况下适当多喝水，且不要

憋尿；
2.不滥用药物，以免影响肾功能；
3.合理膳食，营养均衡，多锻炼身体。

肠道：55岁开始衰老
肠道内“友好”细菌的数量在步入55岁后开

始大幅度减少。结果就是，人体的消化功能下
降，肠道疾病的发生风险增大。比如，发生便秘
的概率会增大。

应对方法：
1.每天清晨起床后喝杯温开水，有助排除肠

道内的“垃圾”；
2.适当多吃全谷物、新鲜蔬菜和水果，其中

的膳食纤维对于维持肠道健康很重要。

味觉嗅觉：60岁开始减退
人一生中的最初，舌头上分布有大约10000个

味蕾，老了之后这个数量可能会减半。过了60岁，
味觉和嗅觉逐渐衰退，部分是正常衰老的过程。

应对方法：
1.长年鼻炎等问题可能导致味觉嗅觉过度、

过早衰退，及时治疗；
2.营养素缺乏也可能影响味觉嗅觉，老年人

要注意补充；
3.尽量不抽烟不喝酒，也是对嗅觉和味觉的

保护。

肝脏：70岁开始衰老
王国忠医生在书中介绍，肝脏似乎是人体内

唯一能挑战老化进程的器官。肝细胞的再生能
力非常强大。切除一块肝后，3个月内它就会长
成一个完整的肝。

应对方法：
1.限制饮酒量或完全戒酒，有利于肝脏健康；
2.保证充足的睡眠时间，有助于肝脏的修复

和恢复；
3.保持健康体重，肥胖会增加患脂肪肝的

风险。
我们不能阻止老去，那么就让衰老来得晚一

些，更晚一些吧！

王福强不慎将《道路运输经营许可证》
正副本丢失，编号：晋交运管许可朔字
140624000434号，现声明作废。

朔州市鸿运通物流有限公司遗失重型
半挂牵引车道路运输证，证号:晋交运管朔
字 140622000027 号，车辆号牌：晋 F98422
(黄)，声明作废。

程文丽不慎将朔州市朔城区通和小区
1 号楼 1 单元 602 室的商品房买卖合同、房
款收据、代收费收据丢失，合同总价:肆拾
万零壹仟捌佰壹拾玖元整(401819 元)，合同
签订时间：2014 年 11 月 17 日，房款收据金
额：肆拾万零壹仟捌佰壹拾玖元整(401819
元)，现声明作废。

声 明

共同行动接种疫苗

为全生命周期护航
朔 州 市 卫 生 健 康 委 员 会 宣

来源：光明网、学习强国等


