
享健康2021年12月14日 星期二 B3

编辑/李洁 美编/袁国明 责校/杨波

下载北京头条App
让现在告诉未来

1.头晕
这种空间感知的缺陷会让人感到头昏眼花、不

平衡或迷失方向，是处方药最常见的副作用之一。
头晕会导致因跌倒而受伤。因此，如果你在服药时
出现了这个症状，请及时告知医生。医生会降低剂
量，开出不同的药物，或者提出加强平衡锻炼和改
变饮食的建议，以减轻头晕。

2.胃痛
当药物破坏了胃黏膜时，就会导致胃痛。止痛

药，如非甾体抗炎药（NSAIDs），是引起胃刺激最常
见的药物。胃黏膜的炎症被称为胃炎，当炎症进展
时，它会导致出血、溃疡，甚至穿孔。如果你因为服
药而感到胃痛，请告知医生，遵循他们的建议以避
免胃炎，比如进食的同时服药。

3.嗜睡
昏昏欲睡是一些药物最常见的副作用之一。

一整天都感到困倦会干扰生活质量，影响工作表现
或妨碍参加白天的活动。嗜睡还会增加摔倒的风
险，从而导致受伤和残疾，并影响安全驾驶能力。
如果你服药后有严重的嗜睡，请联系医生来调整剂
量或换服其他药物。

4.腹泻
不少药物会导致腹泻，尤其是抗生素。服药结

束后，轻微腹泻的症状很可能会消失，但如果腹泻
更严重，需要通知医生。医生可能会建议停止治
疗，直到症状消退。为减轻这种症状，服药时喝足
够的水，避免食用油腻和辛辣的食物，并考虑服用
益生菌来补充消化道中的健康细菌。

5.皮疹
大多数药疹是由对药物的过敏反应引起的，但

有时皮疹会直接出现，而不涉及过敏反应。药疹的
严重程度各不相同，从轻微红肿和小肿块到皮肤大
片剥落。如果你因为服用而出现皮疹，医生可能会
建议停止用药，并开出抗组胺药和皮质类固醇霜来
缓解瘙痒。

6.恶心
抗生素、阿司匹林、非甾体抗炎药和治疗高血

压的药物会引起恶心。如果药物干扰了日常活动，
影响正常饮食，或导致体重减轻、脱水，请向医生报
告。进食的同时服药有助于减轻恶心，但要避免食
用油腻或油炸食物，它们需要更长的时间消化，增
加恶心的风险。休息时避免平躺着。睡觉前服药，
以避免恶心的影响。

7.口干
口干是指口腔中的唾液腺无法生成足够的唾

液来保持口腔湿润。口干会让人不舒服，并引起并
发症，如牙菌斑增多、蛀牙和牙龈疾病，口腔溃疡；
口腔中酵母菌感染（鹅口疮），嘴唇或嘴角破裂，咀
嚼和吞咽问题导致的营养不良。如果你因为服药
而口干，可以在医生的指导下使用一些产品来润湿
口腔。

8.心悸
心悸是一种心跳急促、颤动或狂跳的感觉。虽

然心悸令人担忧，但通常是无害，尤其是如果它不
常见，而且只持续几秒钟。然而，如果你有心脏病
史，心悸经常发生或恶化，请咨询医生。假如心悸
的同时，伴有胸部不适、疼痛、昏厥、严重的呼吸短
促、头晕等，请尽快就医。

9.呕吐
呕吐是经常伴随恶心发生的药物副作用。在

经历呕吐时，喝足够多的液体以保持体内有充足的
水分是很重要的。如果症状持续时间超过24小
时，请就医。如果呕吐的症状与疼痛、发烧、吐血、
便血有关，需要立即看急诊。

10.疲劳
疲劳是抗抑郁药常见的副作用。为减少疲劳，

白天小睡20分钟，晚上服药，除非医生另有建议。
此外，考虑去散步，因为定期的低强度运动能将疲
劳感减轻多达65%。如果这种副作用在几周后还
不消失，请咨询医生。

11.耳鸣
耳鸣是指在没有外部噪音的情况下，一只或两

只耳朵出现嗡嗡声或其他声音。许多药物会导致
或加重耳鸣。一般来说，服药的剂量越高，耳鸣就
越严重。停服药时，多余的噪音就会消失。耳鸣会
降低生活质量。如果你因耳鸣而导致听力丧失或
头晕，或因耳鸣而感到焦虑或抑郁，请尽快与医生
联系。

1２.失眠
失眠包括难以入睡或无法保持熟睡状态。虽

然几乎每个人都会偶尔失眠，但如果一直持续，就
会增加患身心疾病的风险。因此，如果因服药造成
的失眠对生活质量产生负面影响，请咨询医生。此
外，可以考虑改变生活方式来改善睡眠，比如经常
锻炼、练习放松技巧，以及至少在睡觉前一小时避
免看电子设备的屏幕。

13.食欲不振
食欲不振是指不想进食，对食物失去兴趣，或

者对进食感到恶心。如果没吃足够的食物来维持
生理功能，人就会感到疲劳和体重减轻。如果因
服药导致食欲不振，尝试低强度的运动来增加食
欲。此外，喝大量的液体，试着吃小份的高蛋白高
热量食物。医生也会调整药物剂量或建议患者改
服另一种药物。

14.胸痛
药物引起的食管炎是导致急性胸痛的一种罕

见原因，它是四环素、强力霉素、克林霉素和非甾体
抗炎药等常用药物的潜在副作用之一。药物诱发
的食管炎的风险因素包括在吞咽药物时只喝了少
量的水，在服药期间或服药后立即躺下，以及存在
潜在的食管功能障碍。

15.焦虑
有时，用来治疗抑郁和焦虑的药物反而导致焦

虑。焦虑和紧张感是抗抑郁药偶尔的副作用。这
种效应，有时被称为激活综合征，通常发生在治疗
的早期。当你开始服用一种新的抗抑郁药时，身体
需要一些时间来调整。

16.头痛
头痛也是许多药物常见的副作用。有时，长期

服用某种药物来治疗头痛和偏头痛会导致药物过
度使用性头痛。虽然偶尔的头痛很常见，但有些头
痛可能会很严重。如果头痛突然发作和严重，伴有
发烧、颈部僵硬、皮疹、意识混乱、癫痫、复视、虚弱、
麻木或说话困难，需要立即就医。

17.呼吸急促
有些药物会损害肺部，导致药物性肺病。呼吸

急促只是这种肺损伤的许多严重症状之一，如果不
加以治疗，它可能会导致严重的并发症。急性发作
通常会在停止服药后的48~72小时内消失。

18.瘙痒
药物引发的瘙痒没有皮肤病变。一些药物，如

阿片类药物、抗疟药物和羟乙基淀粉，会引起瘙
痒。如果你不能停止药物治疗，医生会建议如何减
轻药物引起的瘙痒。

19.肿胀
嘴唇、舌头和面部的血管性水肿是一些药物

的副作用，包括降血压的药物（如血管紧张素转换
酶抑制剂）。严重的病例可导致声音嘶哑、喉咙紧
绷或呼吸困难，需要紧急就医。肿胀通常在一两
天内消失，但如果继续服用药物，它会复发，并变
得更严重。

20.黄疸
黄疸是一个用来描述皮肤和眼白呈黄色的术

语。瘙痒和小便黄赤是黄疸的其他症状。黄疸最
常由一种潜在的疾病引起，这种疾病要么导致生成
过多的胆红素，要么阻止肝脏清除它。这两种情况
都会导致胆红素在组织中沉积。药物性黄疸的治
疗方法是改服替代药物。
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是药三分毒药品副作用大起底
研究发现 由药品引发的
常见身体不适症状多达20种

处方药和非处方药（OTC）都有副作用。副作用（也被称
为不良事件）是对药物的意外事件或反应。虽然有些药物的副
作用很小，在治疗后消失，但另一些药物的副作用会导致更严
重的健康问题。与医生和药剂师讨论副作用，并了解减少这些
不良反应的方法是很重要的。

美国MSN网站健康栏目总结了常见的药物副作用。

您有没有过这样的体验，躺了
一宿早晨起来，或者维持一个姿势
时间久了，就感觉整个人被“定”住
了，关节活动困难，慢慢才能缓过
来。这种关节晨僵如果达到一定
时间，很有可能是类风湿性关节炎
作祟。

晨僵的具体表现？
晨僵是晨起或病变关节维持在

同一姿势较长时间时，关节活动迟
钝或困难，活动后可逐渐减轻。

晨僵常表现为在清晨醒来后，
感到受累关节及其四周肌肉发僵、
活动不灵活、握不紧拳，甚至连扣衣
扣、梳头、刷牙等都难以完成，需要
慢慢活动后，这种僵硬绷紧感才得
以减轻或缓解。晨僵不一定局限在
手指、脚趾等关节，也可能发生在
膝、肘、肩、颈、腰背等全身各个关节。

晨僵可能出现在单侧或双侧，
也可能呈游走性，不固定在某一个
关节，而是从一个关节转移到其他
关节。

如何计算晨僵时间？
晨僵时间的正确计算方法，应

从病人清醒后出现僵硬感算起，到
僵硬感开始减轻时为止，通常以分
钟计算。

我们的身体为什么会晨僵？
在睡眠或活动减少时，受累关

节周围组织渗液或充血水肿，引起
关节周围肌肉组织紧张，而使关节
肿痛或僵硬不适。晨僵的发生还可
能与肾上腺皮质激素分泌延缓、关
节滑液黏稠度增高等因素有关。

超半个小时的晨僵 需警惕类
风湿关节炎

类风湿关节炎病人在早期、急
性期或病情活动期均有晨僵出现，
持续时间和滑膜炎的严重程度成
正比。

严重病人在醒着的时候可“全
天”持续不止，尽管这种持续的发僵
感严格地说已大大地超出晨僵的范
围；病情好转时，晨僵时间缩短或减
轻，病情缓解时可完全消失。晨僵
是观察和判定病情轻重的重要指标
之一。一般晨僵时间超过30分钟
需警惕类风湿关节炎。

当然，晨僵虽然可能是类风湿
关节炎的早期信号，但出现晨僵不
一定都是疾病。因为晨僵还有生理
性与病理性之分，生理性的晨僵应
与病理性的区别开来。例如老年人
有轻度晨僵属于正常的生理现象，
时间一般短于15分钟，程度亦较
轻，且易于缓解。倘若晨僵持续时
间长（超过30分钟）或伴有关节肿
痛，则有临床意义，提示是病理性
的，有潜在疾病存在。

文/田小兰（中日友好医院）
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真空拔罐和传统火罐作用一样 真空拔
罐与传统的火罐原理相同，是以罐为工具，利
用真空的负压，使之吸附于体表穴位，造成局
部瘀血，以达到通经活络、行气活血、消肿止
痛、祛风散寒等作用。由于真空拔罐操作简
单，居家使用更加安全，近年来更受到大家的
认可。

正确的操作方法 被拔罐者俯卧于床
上，根据治疗穴位的定位，放置罐器，每次
抽气 2 至 4 次，以患者能忍受为宜。拔罐
时，注意关闭门窗、空调，确保屋内温度适
宜。拔罐建议持续时间5至10分钟，可根
据自身耐受情况酌情缩短时间，每周2到3
次就可以了。

还有不少朋友对拔罐时间、效果、拔罐后
皮肤的颜色等等存在一些疑惑和误区，在这
里我一并做出解释。

误区：拔的时间越长越好 不少人认为
拔罐时间越长效果就越好，甚至认为要拔出
水泡才好。其实这样的观点是不正确的！这
样做不但伤害到了皮肤，还可能会引起皮肤
感染。

建议：拔罐时间最好控制在5-10分钟。
如果是皮肤稚嫩的女人、小孩或高龄老人，时
间要减半。

误区：同一位置反复拔罐效果好 一些
朋友觉得拔一次不成就拔两次，同一位置反
复拔，这样才能拔出效果。其实这样做，会对
皮肤造成损坏，比如红肿、皮损……那就得不
偿失了。

建议：拔罐的时候，可以在多个位置换着
拔罐，以增加治疗效果。

误区3：拔罐后可以洗澡 很多人喜欢
在拔罐后就立即洗个澡，认为这样很舒服，其
实这样做是非常不正确的。因为这时候的皮
肤处于一种非常脆弱的状态，这时洗澡很容
易造成皮肤破裂、感染。特别是洗冷水澡，由
于此时皮肤的毛孔正处于张开状态，汗腺开
放，毛细血管扩张，所以很容易受寒着凉，导
致寒湿之气入侵人体，有引起肌肉酸痛或感
冒的可能。

建议：正确的洗澡时间最好是在拔罐两
小时后。拔罐后注意保暖，洗澡水的温度要
稍高一些。

误区：哪儿难受就拔哪儿 胸口也可以
拔 很多人认为，哪里不舒服就拔哪里。肚
子疼或者胸前不舒服，我就拔肚子、拔胸口。
其实这样是错误的，胸口疼首先要排除急性
心肌梗死，肚子疼也得排除急腹症等情况。
家庭保健拔罐要在亚健康状态的时候拔罐，
未病先防，真正发病了应该及早去医院排查。

建议：我们通常建议家庭保健拔罐常拔
背腰部的督脉、膀胱经。

误区：拔罐颜色越深越好 有的人认为
拔罐后，颜色越深越好，这也是错误的观念。
拔罐后的颜色只是对身体内在疾病的外在表
现，颜色深一般提示受寒，有寒湿邪气；颜色
浅一般表示气虚，痰湿体质，所以每个人的体
质不一样，拔罐的颜色也是不一样的。

误区：所有人都适合拔罐 有许多朋友
认为不管是什么病都可以用拔罐解决，但实
际上也有一些疾病不适宜拔罐，比如老慢支、
支气管哮喘、心脑血管病的急性期，孕妇及年
龄大且有心脏病、吃阿司匹林等抗凝药的，或
血小板少、凝血功能障碍的，外伤、皮肤有破
损感染、有肿物者不可拔罐。

文/翟树琴（北京老年医院）

真空拔罐
可以哪里难受
拔哪里？

拔罐因其具有祛湿除寒，温
经通络，活血化瘀，散寒止痛的功
效，成为越来越多人青睐的养生
保健项目。特别是真空拔罐，较
之于火罐更安全、省事，更适合居
家操作。问题来了，您对真空拔
罐这种操作方式真的了解吗？真
空罐是拔得时间越长效果越好
吗？今天咱们就来聊一聊大家对
真空拔罐的6个误解。
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