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吃药应遵循“按时、定点、足量”原
则，不能擅自增减量，更不能擅自停
药。但现实生活中，总有这样的事发
生：出门忘记带药、做事太投入忘记吃
药、药吃完了还没来得及购买……相
信不少人都有过这样的疑问：如果漏
吃了一次药，需要补上吗？

有些药加倍补服易引发中毒

据统计，世界范围内能够做到遵
医嘱用药的患者只有 50%左右，有
80%以上的患者出现过漏服药物的情
况。不少人发现漏服药物后，会马上

“亡羊补牢”式地补服；还有人索性在
下次用药时把漏服的药物加倍补服。

服药周期有讲究，药品在体内的
浓度会经历由少到多再由多到少的
过程，浓度太高了有毒，太低了无
效。所以，漏服药物后切不可在下次
用药时加倍服用，尤其是那些安全剂
量范围窄、毒副作用强的药物，如：苯
妥英钠、苯巴比妥、氨茶碱、地高辛
等。这些药物的剂量一旦加倍，会使
得血药浓度超标而引发中毒。

药物有个“科学补服原则”

发现漏服药物后，首先应该判断
漏服会不会对病情造成影响。对于
那些罹患需要严格维持治疗药物浓
度的疾病患者，例如癫痫患者，漏服
药物可能会造成很大影响，应尽早补
服。而绝大部分慢性病患者，因为长
期服药，体内已形成了稳态的血药浓
度，偶尔漏服一次对于治疗的影响不
会很大，有时甚至可以忽略不计，到
下次服药时按平时剂量服用即可。
一般来讲，科学的药物补服原则是：

1天服用1次的药物
当天发现漏服，应立即补服，如

果次日才想起来，则不需要补服，更
不需要加倍服用，维持正常的时间和
剂量即可。

1天服用多次的药物
需要考虑用药的时间间隔。如

果漏服时间未超过用药间隔的 1/2，
应立即补服。补服药物后，下次服药
不能再按照平常的时间，而应保证服
药间隔。比如，感冒、拉肚子偶尔忘
吃药，一般没关系，立即补一粒，下次
吃药的时间顺延即可。如果漏服时

间超过了用药间隔的 1/2，则可以跳
过，直接在下次按照常规的剂量服用
即可。

连续漏服数次的患者
如果药物的半衰期较长（如临床

不少降压药），重新建立起稳态血药
浓度需要较长时间，此时患者最好咨
询医生或药师，切不可想当然地自行
按照原剂量服用。高血压和糖尿病
等慢性病患者在医生帮助下，尽量简
化服药方案，选择长效制剂，每天1~2
次服药，减少漏服机会。

常见的6类药物要这样补

慢性病患者漏服药时，如果拿不
准，最好先咨询医生，以免发生危
险。常见漏服药物的应对措施如下：

降压药
选择短效降压药（如：尼群地平、

硝苯地平片）的患者，如果漏服应立
即补服，并适当推迟下次服药时间。
但千万不要在睡前补服，以免导致血
压过低诱发脑梗；选择长效降压药
（如：苯磺酸氨氯地平片、缬沙坦）的
患者，药物半衰期较长，每天服用一
次，在服药后维持稳态血药浓度48小
时以上，即使漏服，当天想起，补服便
可。次日想起，不用补服；有些降压
药偶尔漏服一次不用补，具体包括以
下3种：氨氯地平、培哚普利、替米沙
坦。过度服药反而会导致患者血压
降低、诱发脑卒中等。

降糖药
每日3次服用的降糖药，2小时内

发现可以补服；每日服用2次的，4小
时内发现可以补服；每日服用1次的，
12小时内发现可以补服。简单来讲，
如果漏服药物的时间为2次用药间隔
时间的一半之内，则可以补服，否则
便不可以补服，且下次务必按照原间
隔时间继续服药。需要注意的是，糖
尿病患者在具体实施时，还应根据血
糖情况、进餐多少及药物剂量而定。

降血脂药
如果漏服，一般不需再补服，下

次按原间隔时间用药。
抗菌药物
青霉素类或头孢菌素类等药物，

一旦出现漏服，应立即补服，下次服
药时间可适当向后延长。喹诺酮类
药物如果漏服，可加倍补服。

激素类药物
糖皮质激素药物和抗甲状腺药

物，如果按每日一次服药，当日发现
漏服应立即补服，次日发现则不必
补服。

维生素补充剂、氨基酸及中药
如果出现漏服，一般不建议补服。
需要注意的是，比起漏服药物的

补救措施，更好的当然是形成良好的
定时服药习惯。可以挑一个不容易
忘记的、固定的时间服药，降低忘记
的概率。如果单纯靠自己很容易忘
记吃药的话，可以在手机上设好服药
闹钟，就能准时提醒自己吃药了。

甲状腺类疾病包括单纯性甲状
腺肿、甲状腺结节、甲状腺功能亢进
等，属中医“瘿病”范畴，是以颈前喉
结两旁结节肿大为主要表现的一类
疾病。瘿病的发生主要是痰气交阻、
血行不畅，使得气、血、痰壅结而成，
应以理气化痰、消瘿散结为基本治
则。临床上，针灸、推拿治疗甲状腺
疾病时常选取手阳明大肠经的穴位。

“经络所通，主治所及”，大肠经
经脉循行经过喉咙，与甲状腺相关
联。与此同时，手阳明大肠经为多气
多血之经，此经穴位行气活血效力更
强，帮助理气化痰、消瘿散结。臂臑
穴（手臂自然下垂时在臂外侧，三角
肌止点处）作为大肠经上的穴位，穴
内气血由大肠经各穴中上行的阳气
聚集而成，行气活血较强，而且其位
置方便暴露，简单易取，常被选用。
另外，此穴位于四肢，下无重要血管
神经，安全性较高，可作为甲状腺保
健用穴。

具体操作方法：一手轻轻握住另
一手上臂，用任意手指指腹垂直按住
穴位，以穴位处微微有酸胀感为度，
稍用力做环形揉动，顺时针、逆时针
方向各36次。

我们知道，蛋白质是组成人体所
有细胞和组织的重要成分，在人体
内，几乎所有重要组成部分都有蛋白
质的影子。而氨基酸是蛋白质最基
本的组成单位，所有蛋白质都是由20
种氨基酸按照不同的比例相互组合
而成的。

牛肉可为人体提供高质量的蛋
白质，含有全部种类的氨基酸，而且
各种氨基酸含量的比例与人体蛋白
中各种氨基酸的比例基本上一致，它
的脂肪含量相对较低。需要注意的
是，当烹调温度超过200℃时，红肉就
会产生大量的杂环胺，增加罹患肠癌
的风险。

在各种牛肉的烹饪方法中，炖牛
肉 最 高 温 度 约 100℃ ；煎 牛 排 约
107℃；炒牛肉约187℃；烧烤牛肉则可
达到400℃以上。因此，建议大家尽
量少吃烤牛肉。可以选择清炖牛肉，
只需要用小火烧煮。当牛肉快熟时，
再放入调料炖煮至熟，这样做出来的
清炖牛肉，色香味形俱佳。如果用旺
火烧煮，牛肉就会出现外形不整齐的
现象，而且容易表面熟烂，嚼里面的
肉仍然嚼不动。

立春之后进入万物复苏的春季，
也是肝气升发的季节，所以春季养生
先养肝，肝气疏发条达，人体气血才
能通畅。但同时，肝气在春季也容易
郁结，不仅影响心情，也是导致肿瘤
的中医病理基础之一，春季舒畅肝经
对调理结节、预防癌症都很重要。

当身体出现哪些症状，说明我们
存在肝气郁结的问题，需要调理了
呢？一是胁肋胀痛：两肋胀痛是气郁
的常见表现，并且这种疼痛是走窜的，
也就是疼痛的部位并不固定；二是易
生气；三是情绪低落；四是失眠多梦。

另外如果肝气犯胃，还可能导致
胃脘疼痛、食欲差甚至厌食；还有些人
总觉得咽喉堵着一口气，吐不出来又
咽不下去，中医称为“梅核气”，也是肝
气郁结的表现；对于女性而言，还可能
出现乳房胀痛、月经不调等症状。

春季饮食有一个基本的原则
——减酸增甘，因为酸性的食物属肝
木，越吃越助长肝阳，而甘味的食物
有助于健脾，通过调理肝脾的关系，
达到疏肝的目的。味甘的食物首选
谷类，如糯米、黑米、高粱、黍米、燕
麦；蔬果类，如刀豆、春笋、南瓜、扁

豆、红枣、桂圆、核桃、栗子；肉鱼类，
如牛肉、猪肚、鲫鱼、花鲤、鲈鱼、草
鱼、黄鳝等。

还可以多做做疏肝理气操，在疏
泄肝胆经的气、调节情绪的同时，也拉
伸胆经，活动身体。具体方法：左手放
背后，右手放脑后，上半身向左侧弯曲
拉伸，2秒后交换双手位置，向右侧拉
伸2秒，这组动作做3分钟，目的是抻
上半身的胆经。两手握拳，沿着大腿
外侧上下敲打胆经，目的是抻下半身
的胆经，这个动作坐着就可以做，看电
视的时候不妨常敲打。 （本报综合）
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■ 刘云瑽

立春后养生 养肝为先

甲状腺保健
点臂臑穴

■ 唐潇旖 隋晶

牛肉营养虽好
但吃法有讲究

■ 于 康


