
““八不十提倡八不十提倡””，，守护守护
健康的健康的““无形防护服无形防护服””

遵医嘱，做个“听话”病人

“是药三分毒”，如果不遵

医嘱用药、擅自用药，不但疾病

得不到有效控制，还可能出现

各种不良反应和损害。

医嘱通常包含药物名称、

服药剂量、服药时间或每天服

用次数、餐前或餐后服用、注意

事项等。许多慢性病患者需要

长期甚至终身服药，医嘱还包

括如何监测疗效、观察和处理

药品不良反应、何时复查等。

疾病是一个发展变化的过程，

患者应遵循医生意见，做个“听

话”的病人，不随意增药、减药、

停药，以避免不合理用药造成

的治疗无效、损害等诸多问题。

读懂药品说明书

药品说明书是医生开处

方、病人用药的最重要依据。

读懂药品说明书不仅是医生的

必修课，也是安全用药的重要

保证。无论服用的是处方药，

还是非处方药，患者在服药前

都应仔细阅读药品说明书。

药品说明书中的内容较多，

专业术语主要包括以下几个：

适应证 适应证是该药品被

批准用于治疗疾病或症状的范围。

用法、用量 药品说明书中

的用法、用量通常会针对不同适

应证，详细标明所对应的治疗剂

量、用法、给药途径，同时告知疗

程、给药频率和周期。

不良反应 不良反应记载

越详细，说明医药学界对该药

的认识越透彻，那么这种药物

就越安全。因此，病人可以清

楚地认识到用药时要注意什

么，防范什么。

禁忌 说明书中的“绝对禁

忌”是指必须禁止使用的情况和

病症状态；“相对禁忌”是指在通

常情况下禁止使用，但在特殊情

况下仍可根据临床治疗需求，有

限制地使用。

注意事项 说明书中列出的

注意事项是根据现有的治疗经

验，提示医务人员和病人在使用

该药品过程中可能出现的问题

和需要注意的情况。

特别提醒

保健食品不能代替药品

保健食品又称“保健品”，

很多保健品厂家常声称其保健

品“能治疗多种疾病”。事实

上，保健品并非药品，没有治疗

疾病的作用；越是“包治百病”

的保健品，越不值得相信。

保健品或多或少有规定的

保健功能，但“效价比”大多很

低，效果有限。市民应在医生

指导下科学、合理地选用保健

品。同时，要注意通过“国家特

殊食品信息查询平台”查询保

健品真伪，避免假冒伪劣产

品。在使用保健品的过程中，

要关注身体变化，做到心中有

数。服用保健食品期间，切不

可轻信广告宣传或其他人的经

验，擅自停用正在服用的药

品。患者能否服用相关保健

品，最好先咨询专业医生。

（全文完）

十八十八、、合理用药遵医嘱合理用药遵医嘱

健康必读必读
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刚刚过去的“全国爱肝日”

主题为“爱肝护肝、防治结合、

遏制肝炎”。在我院感染科能

看到各种各样的肝病患者：25
岁美食博主患“非酒精性脂肪

性肝炎”；35岁销售主管为了冲

业绩，加班加点、晚睡早起，到

医院一查是重症肝炎；58岁“补

品”爱好者，喜欢购买天南地北

的补品吃，身体不适到医院一

查，已是肝硬化失代偿。

在如今快节奏生活下，“爆

肝”一番总免不了（“爆肝”是当

下的流行用语，指耗费大量时

间和精力尤其是熬夜去做某些

事），怎样才能避免肝“爆”呢？

阻断“三部曲”
避免肝病进展

多种原因引起的肝病，如

果不有效干预，通常会经历慢

性肝炎、肝硬化和肝癌“三部

曲”。从肝炎到肝硬化或肝癌

等严重肝病，约需 10～20年时

间。如果早期及时采取正确的

阻断措施，就能避免罹患肝癌

的悲剧。

有慢性肝病患者，应按时

复查随访，遵医嘱用药或改善

生活习惯，就有希望在早期阻

断“三部曲”或避免发生肝衰

竭。比如慢性乙肝患者，遵医

嘱服用抗病毒药、定期复查；酒

精性肝炎患者，要戒酒、定期复

查；非酒精性脂肪性肝病患者，

要减体重、体脂，纠正代谢紊

乱；糖尿病患者要控制血糖等。

掌握“七注意”
给肝多点爱

1.重视肝脏疾病。有肝炎

或其他慢性肝病患者，及时就

诊，坚持长期随访；没有肝病

者，也要重视未病先防。

2.避免随意自行服药和膳

食补充剂。包括所谓“纯天然”

“安全无害”却未经临床试验安

全验证的“补品”。因为有部分

目前已知药物或“食物”，可导致

肝炎、肝纤维化或肝癌发生，比

如含吡咯嗪类生物碱的土三七

（菊科植物“菊叶千里光”），含大

黄素和鞣质类的何首乌等。

3.避免长期大量饮酒。包

括红酒、啤酒、黄酒、药酒等。

肝病患者尤其要避免饮酒。

4.低盐、低脂、均衡饮食，

避免营养过剩。多吃蔬菜水

果、五谷杂粮、奶类，同时要保

证足够的蛋白质摄入，提倡地

中海饮食。

5.适当运动。立一个小目

标，每日步行至少 6000步。最

好保持积极锻炼：每周进行 5
天、累计 150 分钟的中等强度

有氧活动；打羽毛球、跳舞等，

或累计 75 分钟的高强度有氧

运动，如慢跑、快速骑自行车、

踢足球、打篮球等。

6. 规律、充足睡眠。健康

的中青年成人建议睡眠时间不

少于7小时，避免熬夜。

7.重视早期筛查。没有肝

病者，每 1～2 年定期体检，如

果有肝病，更要遵医嘱积极复

查随访。

上海交通大学医学院附属

瑞金医院 感染科 陈立畅

吃得有学问吃得有学问
口腔更健康口腔更健康口腔更健康

健康提示提示 医生忠告忠告

“爆肝”生活 多多爱肝

日常饮食和口腔健康息息

相关。孔子提倡“食不厌精，脍

不厌细”，但是科学研究表明，

当食物更可口、更精细的同时，

或多或少会对健康产生负面影

响，首当其冲的便是口腔健康。

牙齿一生的历程从十月怀

胎开始。张颖介绍，乳牙胚和

部分恒牙胚在胎儿阶段便开始

发育，此时如果孕妇摄入的钙、

磷等矿物质不足，可能会影响

胎儿牙胚的发育。

孩子出生后，饮食的选择

直接影响口腔健康。太多的糖

会导致蛀牙风险增加；含糖饮

料，尤其是碳酸饮料，同样增加

蛀牙的概率；饮食精细，咀嚼能

力得不到锻炼，乳牙如果不能

及时脱落，会导致“双排牙”；缺

乏咀嚼刺激，容易出现颌面部、

牙弓发育不足，影响外貌，导致

牙齿排列拥挤等后果。

去年 9 月 20 日“全国爱牙

日”，第五轮上海市公共卫生三

年行动计划《“一老一小”口腔健

康服务模式优化》口腔惠民项目

在上海市口腔医院正式启动。

作为口腔专家，张颖强调“生命

早期 1000天”是预防成年口腔

疾病的重要窗口期。该惠民项

目将建立孕产妇和婴幼儿口腔

健康管理，在全市推广和应用，

为全生命周期的口腔健康覆盖

打下良好基础。

3月20日是“世界

口腔健康日”，主题是

“ 为 健 康 口 腔 而 自

豪”。同日，中华口腔

医学会口腔预防医学

专委会副主任委员、

上海市口腔医院主任

医 师 张 颖 教 授 带 来

“吃的学问”讲座，并

提醒大家：口腔健康

和吃息息相关，了解

知识，行动起来，健康

口腔一定会助你生活

更美好。

既然吃糖会蛀牙，那么富

含碳水化合物的主食是不是也

应该少吃呢？

张颖介绍，两者对口腔的

影响是不同的。碳水化合物又

称为“糖类化合物”，是维持大

脑、心脏、骨骼等机体活动的一

种能量来源。如果摄入不足会

导致机体能量缺失。而通常所

说的糖是游离糖，食用后会影

响其他低热量营养食品的摄入

及吸收，破坏膳食平衡，导致一

系列健康问题，包括口腔健康

问题。

因此，日常饮食中，不应对

糖一概退避三舍，而应均衡食

用碳水化合物以及果蔬。果蔬

等富含纤维素的食物在咀嚼过

程中，能帮助牙齿清洁，减少菌

斑在牙面上的堆积，降低蛀牙

风险。玉米等耐咀嚼的食物，

能刺激生长发育期孩子的颌面

部发育，有利于乳牙牙根的吸

收、恒牙的顺利萌出，以及颌骨

的正常发育。

当然，选择食物时要软硬

得当，食物过于坚硬也会危害

牙齿。张颖提醒，经常有患者

因长期喜食较硬食物，如煎饼

等，造成牙釉质磨耗，出现牙齿

敏感的症状。用牙啃咬骨头、

蟹壳、坚果外壳等，非但起不到

锻炼颌骨的作用，还蕴含牙齿

外伤的风险。

综上所述，饮食与牙齿、口

腔有着密不可分的关系。学会

吃、学会判断食物对口腔健康

的好坏，能让我们收获口腔健

康，有益全身健康。

通讯员 金 恒

口腔健康需均衡饮食

注意饮食从孕期开始


