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有些人会在半夜的某个时刻有些人会在半夜的某个时刻

自然醒来自然醒来，，翻来覆去难以再次入翻来覆去难以再次入

睡睡，，影响了睡眠质量影响了睡眠质量。。半夜醒来半夜醒来

的原因可能为以下几种的原因可能为以下几种：：

11..压力过大及焦虑情绪压力过大及焦虑情绪。。
压力或焦虑会导致人体产生压力或焦虑会导致人体产生

激素分泌激素分泌，，使大脑觉醒使大脑觉醒，，处于警处于警

觉状态觉状态。。由此可见由此可见，，这些激素释这些激素释

放可能会干扰人们的睡眠放可能会干扰人们的睡眠，，使得使得

人们在半夜的某个时刻醒来人们在半夜的某个时刻醒来。。

22..生物钟紊乱生物钟紊乱。。
人类的生物钟受到自然光线人类的生物钟受到自然光线

与黑暗交替与黑暗交替、、激素作用激素作用、、相关药相关药

物等因素影响物等因素影响。。倘若生物钟被打倘若生物钟被打

乱乱，，例如睡眠时间不规律例如睡眠时间不规律、、倒时倒时

差等差等，，则可能会导致人们在半夜则可能会导致人们在半夜

醒来醒来，，无法重新入睡无法重新入睡。。

33..消化问题消化问题。。
晚餐吃得过饱或时间过晚晚餐吃得过饱或时间过晚，，

不但可能会导致入睡困难不但可能会导致入睡困难，，还可还可

能会导致半夜醒来能会导致半夜醒来，，尤其当人们尤其当人们

消化不良时消化不良时，，胃酸倒流及胃部胀胃酸倒流及胃部胀

气也可能导致半夜醒来气也可能导致半夜醒来。。

44..环境因素环境因素。。
外部温度过高或过低外部温度过高或过低、、噪音噪音

过大过大、、光线过强等因素均可能干光线过强等因素均可能干

扰睡眠扰睡眠，，从而导致半夜醒来从而导致半夜醒来。。

当出现半夜醒来的情况时当出现半夜醒来的情况时，，

可尝试以下方法可尝试以下方法：：

11.. 采用冥想或深呼吸的方式采用冥想或深呼吸的方式

来放松身体和大脑来放松身体和大脑，，使人体重新使人体重新

进入休息状态进入休息状态。。

22.. 条件允许的情况下条件允许的情况下，，为自为自

己提供放松己提供放松、、舒适的睡眠环境以舒适的睡眠环境以

提高睡眠质量提高睡眠质量，，如更换更舒适的如更换更舒适的

床上用品床上用品、、使用遮光窗帘帮助卧使用遮光窗帘帮助卧

室保持昏暗环境室保持昏暗环境、、减少睡眠时外减少睡眠时外

部环境的噪音等部环境的噪音等。。

倘若长期存在半夜醒来无法倘若长期存在半夜醒来无法

入睡的情况入睡的情况，，且尝试过其他方法且尝试过其他方法

均无法有效改善睡眠均无法有效改善睡眠，，应咨询医应咨询医

生或睡眠专家以寻求帮助生或睡眠专家以寻求帮助。。
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什么是用药安全什么是用药安全？？用药安全用药安全

是指避免因用药对人体健康造成是指避免因用药对人体健康造成

损害损害。。

在用药过程中在用药过程中，，我们应该怎我们应该怎

样确保用药安全呢样确保用药安全呢？？世界卫生组世界卫生组

织给出了答案织给出了答案，，即抓住以下几个即抓住以下几个

用药关键时刻用药关键时刻。。

11..开始用药时开始用药时。。
就诊时就诊时，，应将自己的过敏史应将自己的过敏史

及其他健康状况告知医生及其他健康状况告知医生，，以便以便

医生在选择药品时规避能够引起医生在选择药品时规避能够引起

过敏或其他不利情况的药品过敏或其他不利情况的药品。。如如

对于妊娠期或哺乳期的女性对于妊娠期或哺乳期的女性，，医医

生会选择对胎儿或是乳儿安全性生会选择对胎儿或是乳儿安全性

较高的药品较高的药品；；对于肝肾功能有损对于肝肾功能有损

害的患者害的患者，，医生会避免使用对肝医生会避免使用对肝

或肾有损害的药品或肾有损害的药品。。

拿到药品后拿到药品后，，先核对药品名先核对药品名

称并了解这个药的具体作用称并了解这个药的具体作用。。用用

药需阅读药品说明书药需阅读药品说明书，，面对药品面对药品

说明书上种类繁多的不良反应说明书上种类繁多的不良反应，，

建议重点关注两点建议重点关注两点：：一是说明书一是说明书

中标出的中标出的““常见不良反应常见不良反应””，，以便以便

我们快速察觉发生了不良反应我们快速察觉发生了不良反应；；

二是二是““严重不良反应严重不良反应””，，出现严重出现严重

不良反应时不良反应时，，需要及时就医需要及时就医。。此此

外外，，可以向医生或药师咨询某款可以向医生或药师咨询某款

药物需要重点关注的事项药物需要重点关注的事项。。

注意药品储存温度注意药品储存温度，，明确是明确是

否需要冷藏或室温保存否需要冷藏或室温保存。。若在旅若在旅

途中有需要冷藏的药品途中有需要冷藏的药品，，建议选建议选

择冰块择冰块、、冰排冰排、、冰袋以冷链保存冰袋以冷链保存。。

22..服用药品时服用药品时。。
注意用药时间及用药剂量注意用药时间及用药剂量。。

应确保用药时间的正确性应确保用药时间的正确性，，关注关注

是否存在固定的服药时间是否存在固定的服药时间 （（如早如早

晨晨、、夜晚夜晚）。）。例如例如，，糖皮质激素类糖皮质激素类

的药品通常建议早上服用的药品通常建议早上服用，，治疗治疗

睡眠障碍的药品通常建议临睡服睡眠障碍的药品通常建议临睡服

用用。。此外此外，，不同医院或科室开出不同医院或科室开出

的药物的药物，，在使用前要核对使用剂在使用前要核对使用剂

量是否一致量是否一致。。

需要特别注意进食和用药时需要特别注意进食和用药时

间之间的关系间之间的关系，，包括空腹服用包括空腹服用、、

用餐同时服用用餐同时服用、、服用时间不作要服用时间不作要

求等情况求等情况。。还有些药品不能和某还有些药品不能和某

些饮品一起服用些饮品一起服用。。

尽量避免漏服的情况出现尽量避免漏服的情况出现。。

一旦出现漏服一旦出现漏服，，不同的药物有不不同的药物有不

同的处理方法同的处理方法，，通常需要根据距通常需要根据距

离下一次使用时间来决定离下一次使用时间来决定，，切记切记

不能一次补齐两次药物用量不能一次补齐两次药物用量 （（即即

加倍使用药物加倍使用药物）。）。具体情况可咨询具体情况可咨询

医生医生。。

若服药过程中出若服药过程中出

现不良反应现不良反应，，需予以需予以

重视重视，，对于严重不良对于严重不良

反应或不良反应越来反应或不良反应越来

越重的情况越重的情况，，应及时应及时

就医就医。。

33..新增药品时新增药品时。。
首首先应明确是因先应明确是因

为病情加重为病情加重、、目前治目前治

疗效果不佳疗效果不佳、、存在不存在不

良反应或是其他原因良反应或是其他原因

需要新增药品需要新增药品，，确定新增药品为必确定新增药品为必

要措施要措施。。

新增药品时新增药品时，，应提前告知医应提前告知医

生自己目前的用药情况生自己目前的用药情况，，遵循医遵循医

嘱使用药物嘱使用药物。。当所需服用的药物当所需服用的药物

较多时较多时，，可以采用日记可以采用日记、、笔记笔记、、

闹钟等方式记录各种药物用法及闹钟等方式记录各种药物用法及

服用情况服用情况。。

44..评估用药时评估用药时。。
保留医生开具的原始处方保留医生开具的原始处方，，

建建立自己全部药品的用药清单立自己全部药品的用药清单，，标标

明所有药品的使用目的明所有药品的使用目的、、服用方服用方

法法、、需要服用多久需要服用多久、、何时服用等何时服用等。。

建议携带自己的用药清单建议携带自己的用药清单，，

让医生或是药学门诊药师帮忙进让医生或是药学门诊药师帮忙进

行以下内容的梳理行以下内容的梳理：：每种药物应每种药物应

该服用多久该服用多久？？是否仍在服用已经是否仍在服用已经

不需要的药品不需要的药品？？医生或药师是否医生或药师是否

定期核对治疗用药定期核对治疗用药？？药物评估时药物评估时

间应遵照医嘱间应遵照医嘱，，定期随访定期随访。。

55..停用药品时停用药品时。。
遵从医嘱停药遵从医嘱停药，，切忌擅自停切忌擅自停

药药。。部分药物不可骤停部分药物不可骤停，，例如糖例如糖

皮质激素皮质激素、、精神类药物等需要逐渐精神类药物等需要逐渐

减停减停，，一旦骤停可能会出现停药综一旦骤停可能会出现停药综

合征合征。。若药品用完若药品用完，，建议向开具处建议向开具处

方的医生咨询是否继续用药方的医生咨询是否继续用药。。

停药后停药后，，对于多余或过期的药对于多余或过期的药

品品，，可以将其送到药品回收点可以将其送到药品回收点，，也也

可以将其作为有害垃圾扔进分类可以将其作为有害垃圾扔进分类

垃圾桶垃圾桶。。不建议将多余的药品赠不建议将多余的药品赠

与别人与别人，，避免他人用药风险避免他人用药风险。。

山西省中医院 侯丽亚
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随着健康知识的随着健康知识的

普及普及，，许多人意识到许多人意识到

了了““一手烟一手烟””和和““二二

手烟手烟””对吸烟者自身对吸烟者自身

及他人的危害及他人的危害，，不少不少

吸 烟 者 会 避 开 孕 妇吸 烟 者 会 避 开 孕 妇 、、

孩子吸烟孩子吸烟。。

不 过不 过 ，， 您 知 道您 知 道

吗吗？？只要吸烟者在吸只要吸烟者在吸

烟烟，，不管是否避开家不管是否避开家

人人，，都会以另一种污都会以另一种污

染方式危害自己及家染方式危害自己及家

人 的 健 康人 的 健 康 ，， 这 就 是这 就 是

““三手烟三手烟””。。

那么那么，，什么是什么是““三三

手烟手烟””呢呢？？““三手烟三手烟””是是

指吸烟者吸烟后残留指吸烟者吸烟后残留

在衣物在衣物、、墙壁墙壁、、地毯地毯、、窗窗

帘帘、、皮革皮革、、家具家具，，甚至是甚至是

头发和皮肤等表面的头发和皮肤等表面的

物质物质，，是目前危害最为是目前危害最为

广 泛 的 室 内 空 气 污广 泛 的 室 内 空 气 污

染染。。残留物中残留物中，，通常包通常包

括尼古丁括尼古丁、、重金属重金属、、放放

射性物质等射性物质等。。

““三手烟三手烟””对人体的对人体的

危害呈现以下特点危害呈现以下特点：：

11.. 容易被人们忽容易被人们忽
视视。。““二手烟二手烟””能躲能躲，，但但

““三手烟三手烟””难防难防。。看到其他人吸看到其他人吸

烟烟，，不吸烟者可以有意识躲开不吸烟者可以有意识躲开，，而而

““三手烟三手烟””的危害往往是在人们无的危害往往是在人们无

意识中通过呼吸意识中通过呼吸、、皮肤进行吸收皮肤进行吸收，，

容易被人们忽视容易被人们忽视。。

22..危害时间长危害时间长。。烟雾中的有烟雾中的有

害成分吸附在物品表面害成分吸附在物品表面，，形成形成

““三手烟三手烟””，，时间可长达数月时间可长达数月，，想想

要彻底去除较为困难要彻底去除较为困难。。

33.. 对儿童的危害更大对儿童的危害更大。。儿儿

童童，，尤其是婴幼儿尤其是婴幼儿，，其在地上爬其在地上爬

行过程中更容易受到行过程中更容易受到““三手烟三手烟””

的伤害的伤害，，而儿童接触各种被污染而儿童接触各种被污染

的物品的物品，，还可能会将物品塞入还可能会将物品塞入

口口中中。。

避免避免““三手烟三手烟””危害的有危害的有

效方式为不在室内和车内吸烟效方式为不在室内和车内吸烟、、

鼓励正在吸烟的家人戒烟鼓励正在吸烟的家人戒烟。。另另

外外，，外出尽量选择外出尽量选择““禁止吸烟禁止吸烟””

的餐厅和其他室内场所的餐厅和其他室内场所，，降低接降低接

触烟草的概率触烟草的概率。。

（（中国疾控中心健康传播中心中国疾控中心健康传播中心））
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皮肤是人体最大皮肤是人体最大

的器官的器官，，也是重要的也是重要的

““第一道防线第一道防线””。。炎热炎热

潮湿的夏天潮湿的夏天，，一些皮肤一些皮肤

问题可能会问题可能会““找上门找上门””。。

我们该如何应对呢我们该如何应对呢？？

日光性皮炎日光性皮炎
阳 光 强 烈 的 夏阳 光 强 烈 的 夏

日日 ，， 倘 若 不 做 好 防倘 若 不 做 好 防

晒晒，，紫外线会加速肌紫外线会加速肌

肤老化程度肤老化程度。。紫外线紫外线

照射过多会让肌肤中照射过多会让肌肤中

的黑色素沉积的黑色素沉积，，导致导致

长斑长斑、、变黑变黑、、肌肤暗肌肤暗

黄等情况黄等情况，，严重时还严重时还

会出现日光性皮炎会出现日光性皮炎。。

日光性皮炎日光性皮炎，，也也

被称为日晒伤被称为日晒伤，，是正是正

常皮肤经暴晒后产生常皮肤经暴晒后产生

的 一 种 急 性 炎 症 反的 一 种 急 性 炎 症 反

应应，，表现为红斑表现为红斑、、水水

肿肿、、水疱水疱，，伴有瘙痒伴有瘙痒

及灼痛感及灼痛感，，后期皮肤后期皮肤

可 见 色 素 沉 着可 见 色 素 沉 着 、、 脱脱

屑屑。。遇到晒伤后遇到晒伤后，，应应

第一时间给予物理降第一时间给予物理降

温温，，冰袋冰袋、、冰水等均冰水等均

为不错的选择为不错的选择。。

对于日光性皮炎对于日光性皮炎

而言而言，，日常预防是关键日常预防是关键，，建议出门前建议出门前

做好防晒工作做好防晒工作，，保护好我们的肌肤保护好我们的肌肤。。

光敏感食物是指容易引起日光光敏感食物是指容易引起日光

性皮炎的食物性皮炎的食物，，主要包括以下几类主要包括以下几类：：

11.. 一些含叶绿素较多的蔬菜一些含叶绿素较多的蔬菜，，

例如灰菜例如灰菜、、苦菜苦菜、、芹菜芹菜、、莴笋莴笋、、油油

菜菜、、菠菜菠菜、、小白菜小白菜、、马兰头马兰头、、萝卜萝卜

叶叶、、芥菜芥菜、、雪菜等雪菜等。。

22.. 水果类水果类，，例如无花果例如无花果、、柑柑

橘橘、、柠檬柠檬、、芒果芒果、、菠萝等菠萝等。。

33..海鲜类食物海鲜类食物，，例如泥螺例如泥螺、、牡牡

蛎蛎、、生蚝生蚝、、河虾河虾、、海虾海虾、、大闸蟹大闸蟹、、

河蚌等河蚌等。。

44..一些谷类食物一些谷类食物，，例如荞麦例如荞麦。。

大量食用上述食物后大量食用上述食物后，，不宜进不宜进

行长时间暴晒行长时间暴晒。。

湿疹湿疹
湿疹是一种过敏性炎症性皮肤湿疹是一种过敏性炎症性皮肤

病病，，夏季天气炎热夏季天气炎热，，人们出汗多人们出汗多、、

空气湿度大空气湿度大，，多见急性或亚急性湿多见急性或亚急性湿

疹疹，，例如颈部例如颈部、、腋窝腋窝、、肘窝等皱褶肘窝等皱褶

部位的间擦性湿疹部位的间擦性湿疹。。

如果皮疹面积不大如果皮疹面积不大、、轻度瘙轻度瘙

痒痒，，可口服氯雷他定片或西替利嗪可口服氯雷他定片或西替利嗪

片片，，外用炉甘石洗剂外用炉甘石洗剂。。非颜面部位非颜面部位、、

没有渗出糜烂者没有渗出糜烂者，，可涂抹糠酸莫米可涂抹糠酸莫米

松乳膏松乳膏，，注意避免搔抓及热水烫洗注意避免搔抓及热水烫洗。。

需要特别提醒的是需要特别提醒的是，，颜面部湿颜面部湿

疹未经医生诊断疹未经医生诊断，，不可擅自用药不可擅自用药。。

对于治疗皮肤过敏的外用激素类药对于治疗皮肤过敏的外用激素类药

物物，，如皮炎平如皮炎平 （（醋酸地塞米松醋酸地塞米松）、）、

卤米松卤米松、、艾洛松艾洛松 （（糠酸莫米松糠酸莫米松））

等等，，不要涂在脸上不要涂在脸上，，这类药会引起这类药会引起

表皮萎缩表皮萎缩、、色素沉着等副作用色素沉着等副作用，，若若

长期使用长期使用，，还可能会引发面部激素还可能会引发面部激素

依赖性皮炎依赖性皮炎。。

发生湿疹后发生湿疹后，，可完善过敏原检可完善过敏原检

查查，，以明确是接触性以明确是接触性、、食入性食入性或是或是

吸 入 性 的 过 敏 原 引 起 的 过 敏吸 入 性 的 过 敏 原 引 起 的 过 敏 反反

应应，，从而采取针对性的预防和治从而采取针对性的预防和治

疗疗。。在饮食起居方面在饮食起居方面，，应忌食辛辣应忌食辛辣

刺激食物刺激食物，，同时保证充足睡眠同时保证充足睡眠。。

痱子痱子
痱子痱子，，俗称汗疹俗称汗疹、、热疹热疹、、粟粒粟粒

疹疹，，是夏季或湿热环境中常见的一是夏季或湿热环境中常见的一

种表浅性种表浅性、、炎症性皮肤病炎症性皮肤病。。主要表主要表

现为皮肤上出现小水疱现为皮肤上出现小水疱、、丘疹丘疹、、丘疱丘疱

疹或脓疱疹或脓疱，，可有瘙痒可有瘙痒、、疼痛或灼痛疼痛或灼痛。。

在外部环境通风降温后在外部环境通风降温后，，痱子痱子

一般会自然消退一般会自然消退，，也可以适当外涂也可以适当外涂

炉甘石洗剂炉甘石洗剂。。

许多人都有过尿常规检查的许多人都有过尿常规检查的

经历经历，，临床上临床上，，尿常规是不可忽尿常规是不可忽

视的一项初步检查视的一项初步检查，，而尿常规异而尿常规异

常通常是肾脏或尿路疾病的第一常通常是肾脏或尿路疾病的第一

个指征个指征。。

不仅如此不仅如此，，尿常规对于某些尿常规对于某些

全身性病变以及可影响尿液改变全身性病变以及可影响尿液改变

的其他疾病的其他疾病，，比如糖尿病比如糖尿病、、血液血液

病病、、肝胆疾病肝胆疾病、、流行性出血热等流行性出血热等

的 诊 断的 诊 断 ，， 也 有 着 重 要 意 义也 有 着 重 要 意 义 。。 另另

外外，，尿液的化验检查还可以反映尿液的化验检查还可以反映

一些疾病的治疗效果一些疾病的治疗效果。。

在尿常规检查中在尿常规检查中，，我们通常我们通常

需要留取尿标本需要留取尿标本。。这个环节看似这个环节看似

简单简单，，不过不过，，不少人的留取方法不少人的留取方法

并 不 正 确并 不 正 确 ，， 具 体 应 该 注 意 些 什具 体 应 该 注 意 些 什

么么呢呢？？

11.. 最好是晨起的第一次尿最好是晨起的第一次尿，，

且为清洁的中段尿且为清洁的中段尿。。倘若实在无倘若实在无

法留晨尿法留晨尿，，也可以留取其他时间也可以留取其他时间

段的尿液段的尿液。。

22.. 留尿前留尿前，，应保证尿道口清应保证尿道口清

洁洁，，男性应避免混入精液和前列男性应避免混入精液和前列

腺 液腺 液 ，， 女 性 应 避 免 混 入 阴 道 分女 性 应 避 免 混 入 阴 道 分

泌泌物物。。

33.. 不建议在运动或大量饮水不建议在运动或大量饮水

后立即进行尿常规检查后立即进行尿常规检查，，避免检避免检

查 结 果 受 运 动查 结 果 受 运 动 、、 稀 释 等 因 素 的稀 释 等 因 素 的

影影响响。。

44..留取尿液的前留取尿液的前 33天应避免服天应避免服

用维生素用维生素 CC，，否则可能导致尿潜血否则可能导致尿潜血

假阴性假阴性 （（即原本为阳性但查出来即原本为阳性但查出来

是阴性结果是阴性结果）。）。

55.. 女性月经期间不建议做尿女性月经期间不建议做尿

检检，，可以等到月经干净后可以等到月经干净后 33天再进天再进

行此项检查行此项检查。。

66.. 尿 常 规 检 查 需 要 新 鲜 尿尿 常 规 检 查 需 要 新 鲜 尿

液液 ，， 送 检 时 间 要 保 证 在送 检 时 间 要 保 证 在 22 小 时小 时

以以内内。。

需要提醒的是需要提醒的是，，如果进行尿如果进行尿

常规检验发现尿蛋白常规检验发现尿蛋白、、潜血潜血、、红红

细胞细胞、、白细胞等白细胞等，，超出正常参考超出正常参考

范围范围，，不要慌张不要慌张，，摆正心态摆正心态，，按按

照正规就医流程进行就诊照正规就医流程进行就诊，，尽早尽早

找出原因找出原因、、尽早进行治疗尽早进行治疗。。

就医提醒

尿 常 规 检 查 注 意 事 项
郑州人民医院 袁业保


