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用药指南用药指南

迪庆州医药公司协办迪庆州医药公司协办

1月16日，国家中医药管理局中药资源普查试点办公室在京发布《2017
中药资源普查年度报告》，披露了第四次全国中药资源普查试点的最新进
展。国家中医药管理局当天宣布，将于今年全面启动第四次全国中药资源
普查工作。

据了解，我国中药领域一直存在“家底”不清、资源动态不明等问题。自
2011年8月起，国家中医药管理局中药资源普查试点办公室先期展开第四
次全国中药资源普查试点工作，目前已覆盖1300多个县，占全国县级行政
区划的近一半。截至2017年12月，全国中药资源普查信息管理系统已汇总

到近1.3万多种野生药用资源、736种栽培药材、1888种市场流通药材的种
类和分布信息，可估算出《中国药典》收载的563种药材的蕴藏量，并新发现
54个新物种，为我国生物多样性增添了新成员。同时，基本建立了中药资
源动态监测体系和种子种苗繁育体系。

国家中医药管理局称，今年将全面启动第四次中药资源普查工作，并要
求各地发扬试点时的好经验好做法，加强组织协调，组建专业队伍，保障工
作经费，把数据做实，把情况摸清，为实施中药材产业扶贫行动计划、制定本
地区中药产业发展规划等提供必要参考。 （新华网）

结石虽不是不治之症，疼起来却要命。由
于发作痛、危害大、易复发，尿结石、胆结石和
胃结石这三块“小石头”，困扰着几亿国人。

尿结石，慢性的更可怕
泌尿系结石也称尿结石，是尿液中结晶沉

积导致，可见于肾、输尿管、膀胱和尿道的任何
部位，以肾与输尿管结石最为常见。据统计，
我国尿结石发病率为 1%~5%，南方地区高达
5%~10%，且以男性居多。

专家介绍，疼痛和血尿是尿结石最常见的
临床表现。如输尿管结石急性发作时，会出现
剧烈的肾绞痛，常大汗淋漓、恶心呕吐，但不会
危及生命。反而是无明显疼痛的慢性结石，会
带来长期梗阻、感染，逐渐损伤肾脏功能，最后
导致脓毒血症、败血症或尿毒症。

一般来说，长了小于 4 毫米的肾结石，可
通过多喝水、多运动等生活方式进行排石；小
于7毫米的肾结石，需要药物治疗结合生活方
式调整进行排石；难以排出的结石，则需要手
术治疗。专家强调，治疗时，患者要摒弃一些
错误观念：

错误一：限制钙的摄入。其实，尿结石主
要是草酸摄入过多，防治的关键是限制菠菜、
豆类、葡萄、茶、橘子、番茄、土豆、竹笋等高草
酸盐食物的摄入。

错误二：不痛的尿结石不用治疗。结石逐
渐增大后，基本上不再移动，不会导致疼痛，却
能使肾功能完全丧失。另外，结石的长期慢性
刺激，有可能诱发肾脏肿瘤。

错误三：盲目相信小广告。很多人觉得体
外碎石和溶石治疗快捷、方便，因而盲目追
捧。事实上，体外击碎结石必然损伤肾脏，积
水严重的肾结石患者，本身肾脏的排石功能已
经受到损害，即便将结石击碎，也无法顺利排
出。溶石治疗主要针对尿酸结石及胱氨酸结
石。临床上常见的草酸钙结石，使用药物溶石
效果不佳。患者在选择治疗手段时，最好听从
医嘱，别轻信小广告，盲目使用。

改变生活习惯对预防尿结石尤为重要。
建议多喝水，尤其要注意夜间和清晨补水，避
开饮料、啤酒、果汁；少吃草酸盐含量高的食
物；患病期间，肉类、动物内脏、沙丁鱼、蟹、咖
啡等也应减少摄入。

胆结石，“三高”食物是祸首
“我国约有7%的人正经受胆结石之苦，其

中，女性明显多于男性。”专家介绍，不良饮食、
缺乏运动等因素导致胆结石的发病率呈上升

趋势。如吃过多高脂、高糖、高胆固醇食物，导
致胆汁中的胆固醇过多，从而析出形成结石。
进食不规律，造成胆汁淤积，也为结石的形成
创造了条件。此外，不注重卫生、滋生蛔虫等
寄生虫病也会诱发胆结石。

胆结石的主要症状为右上腹绞痛，痛感波
及肩和背部，伴有恶心、呕吐、发热等，常发生
在进食油腻食物、饮酒或剧烈运动后。不及时
治疗的话，会引起胆囊、胆管的慢性炎症，诱发
胆囊、胆管癌变。不少人存在以下误区，从而
耽误了治疗：

误区一：小的或单个胆囊结石不用治疗。
这是非常错误的观点，小结石易卡在胆囊管或
掉入胆总管，诱发急性胆囊炎等并发症。建议
小于 1 厘米胆囊结石、无症状胆囊结石，要定
期复查；胆囊结石达到 3 厘米以上必须手术；
胆囊结石合并胆囊息肉，需手术治疗;胆管结
石易引起胆管梗阻、炎症，需手术治疗。

误区二：溶石治疗和体外碎石取代手术。
不少患者对“切除胆囊”心存恐惧，总想选择保
胆的治疗方法。但治疗胆囊结石，只取出结
石，不切除病灶，日后更容易复发。而且，溶石
治疗对胆色素或混合型结石疗效并不明显，碎
石治疗会增加结石流入胆道或胰腺的风险，进
而造成更严重的疾病。

专家强调，肥胖、高血脂、糖尿病、脂肪肝、
肝硬化者及多次妊娠的女性，都是胆结石的高
发人群，一定要注意调节饮食，忌油腻、高蛋
白、甜食和刺激性食物;规律生活，经常运动、
避免发胖；定期体检，尤其是有胆结石家族史
的人。

胃结石，老年人最应当心
“草酸多了，长肾结石；胆固醇多了，长胆

结石，这都是消化和营养太‘好’所致。但胃结
石却是因为消化太‘差’。”比如吃了柿子、黑
枣、山楂等鞣酸过多的食物，或误食毛发、衣物
纤维等，在胃酸的作用下生成一些不溶于水的
沉淀物，与果胶、食物残渣胶合在一起，从而凝
结成石。

胃结石的危害远小于尿结石和胆结石，其
主要症状是胃胀不适，但有些胃结石达到十几
厘米时，就会压迫胃壁，引起溃疡、出血，甚至
穿孔和恶变。胃结石的发病率呈逐年递增趋
势，老年人群中更为明显，这是因为老年人胃
部蠕动、排空缓慢，致使食物在胃部停留时间
长，尤其是空腹大量食用柿子、山楂等食物，令
胃结石患病风险增加。 （人民网）

2011 年苹果公司创始人史蒂夫·乔布斯的去世，让更多人知道了
胰腺癌的名字。但据英国广播公司报道，英国胰腺癌基金会最新调
查显示，每 3 个成年人中，就有 1 个可能忽视胰腺癌的潜在症状。人
们对包括胰腺癌在内的各种胰腺疾病，依然认知不足。

凶险的胰腺疾病
专家介绍，胰腺长 14~18 厘米，重 65~75 克，虽然很小却承担着极

为重要的任务：我们吃进去的脂肪、蛋白质和糖类，因为有了它分泌
的胰液，才得以被很好地消化吸收；只有胰腺健康，胰岛分泌的胰岛
素、胰高血糖素才能让身体维持正常的血糖水平。可以说，一旦胰腺

“罢工”，可能会带来可怕的后果。
胰腺癌是公认的“癌中之王”，其发现难、进展快、致死率高，堪称

恶性程度最高的恶性肿瘤之一。史蒂夫·乔布斯曾与胰腺病魔抗争 7
年 ，主 要 因 为 他 患 上 的 是 一 种 非 常 罕 见 但 恶 性 程 度 较 轻 的 胰 腺 肿
瘤。对胰腺癌患者来说，更常见的情况是，90%的人在诊断一年内死
亡，5 年生存率不足 7%。

比胰腺癌更容易让人忽视的是急性胰腺炎。专家表示，急性胰
腺炎患者中，20%~30%病情凶险，总体病死率为 5%~10%，重症患者的
病死率可达到 30%。急性胰腺炎病因较复杂，过量饮酒、胆道结石、高
脂血症、十二指肠反流等都可能是诱因。其中，过量饮酒及暴饮暴食
导致的疾病发作越来越常见。特别是春节等假日，由于饮食无节，急
性胰腺炎患者会明显增加，甚至出现数倍增长。在高脂血症导致的
急性胰腺炎中，孕妇是一个特殊群体。临床上有不少孕妇，因为孕期
进补太多而发病。有些时候，长辈准备了太多补品，孕产妇吃不下，
老人怕浪费只能自己吃，却因此患上急性胰腺炎。

慢性胰腺炎虽不如急性凶险，但其造成的不可逆性炎症，可能引
发上腹部反复疼痛，伴有不同程度的胰腺分泌功能减退或消失，很难
治愈。

犹如“隐士”，症状隐蔽
专家将胰腺形容为“隐士”，深居人体中上腹，主要部分“藏”于胃

的正后方，尾部会延伸至脾脏处。较为隐蔽的生长位置，对早期发现
胰腺疾病造成了一定障碍。其疼痛位置不十分明确，相关症状也不
够典型，容易与其他疾病混淆。

一般认为，急性胰腺炎的症状包括腹痛，位于上腹部，常向背部放
射，多为急性发作，呈持续性；腹胀，常伴恶心、呕吐；发热、寒战、黄疸
等。但这些表现与其他一些腹部疾病具有相似性，如急性胆囊炎、胃
十二指肠溃疡穿孔、急性阑尾炎等，若非专业医师，很容易漏诊误
诊。鉴于急性胰腺炎的凶险性，专家提醒，只要出现以上症状或疑似
急性胰腺炎，必须立刻就医，以免错过最佳治疗时机。

早期发现胰腺癌并及时进行手术、辅助放化疗，有可能提高总体
生存率，但由于其早期症状不明显，加之诊断标志物尚不明确，早诊
率很低，不足 20%。

胰腺癌的主要症状包括：消化不良、恶心、黄疸、脂肪泻、疼痛和
抑郁，以及不明原因的体重急速下降等，如有出现，应提高警惕。不
过，英国胰腺癌基金会主席亚历克斯·福德表示：“我们并不想让那些
发现部分或全部症状的人感到恐慌，因为大多数都不是胰腺癌。关
键的是，人们需要了解这种疾病，并在有任何疑虑时立刻就诊。越早
发现，越可能接受手术，挽救他们的生命。”

管住嘴，防患未然
虽然胰腺癌的主要致病原因尚不清楚，但胰腺炎的成因大多与

生活方式有关，特别是暴饮暴食、嗜酒吸烟等。一旦人体在短时间内
摄入过多高脂油腻食物，消化不掉的脂肪就可能堵塞胰管，造成急性
胰腺炎；饮酒过多可直接损伤胰腺，还能间接刺激胰液分泌，造成胰
腺的“自我消化”，引发急性胰腺炎。

有人将胰腺炎称为“富贵病”，像其他富贵病一样，随着人们生活
水平的提高，胰腺疾病发病率也在逐年上升。2015 年，发表于英国

《柳叶刀》杂志上的一篇综述提到，急性胰腺炎已经成为患者住院的
第二大常见原因，也是院内死亡的第五大原因。此外，胰腺癌全球发
病率近年来一直处于升高趋势，现已位居所有肿瘤第 8 位。在我国，
上海市近 10 年胰腺癌的发病率已从 10/10 万上升至 15/10 万；天津市
肿瘤医院发现，近 20 年来，天津市胰腺癌发病率在女性中增长了 1.65
倍，已成为增速最快的女性恶性肿瘤。曾经的少见病，已不再稀少。

保护胰腺，最重要的是改善生活方式，特别是在饮食上有所控
制。

须适当限制的：排在第一位的是控制饮酒量，其次是避免暴饮暴
食、减少高脂食物。《中国居民膳食指南》建议，成年男性一天摄入酒
精量不应超过 25 克，相当于啤酒 750 毫升或 1 杯葡萄酒;成年女性不应
超过 15 克。由于每个人的身体耐受不同，很难给出一个确定的红线，
建议尽可能别超标，并且不在短时间内大量喝酒。此外，还需警惕含
亚硝酸盐较多的熏制、腌渍食物。

可适量补充的：富含欧米伽 3 或镁的食物。日本国立癌症研究中
心称，适当多吃富含欧米伽 3 脂肪酸的鱼，比如三文鱼、金枪鱼等，能
降低胰腺癌风险。美国印第安纳大学发现，每天少摄入 100 毫克镁，
胰腺癌发病率就会提高 24%。因此，适当多吃富含镁的食物，比如坚
果、柿子、菠菜等，对预防胰腺癌有一定作用。不过专家提醒，预防任
何疾病的前提都是保证营养摄入均衡。

虽然胰腺癌的早期诊断仍然很困难，但专家特别提醒，胰腺癌与
糖尿病关系密切，美国有研究发现，新发 1~3 年的糖尿病患者中，有
10%~15%可能患上胰腺癌，因此新发糖尿病患者应密切关注胰腺状
况，至少每半年到专科门诊检查一次。专家补充说，有胰腺癌家族
史、年龄在 60 岁以上、患有慢性胰腺炎、长期吸烟、大量饮酒，以及长
期接触有害化学物质(萘胺及苯类化合物)的人，都属于胰腺癌高发人
群，建议至少半年做一次有针对性的体检。 （人民网）

入冬以来，随着气候的寒冷，人们都喜
欢选择围着暖和的火炉，再吃上一顿可口
的火锅。然而，大家却不知，这热腾腾的火
锅危害正一步步进入人们的身体当中。

吃火锅可能会诱发胃癌、食道癌和口
腔癌，因为火锅底料中存在特殊化学物质，
这些辣得出奇、香得诱人的化学添加剂本
身就是“健康杀手”。其次，火锅反复沸腾，
容易形成致癌物亚硝胺。还有，吃火锅时
有些人为了追求口感，把生肉、生鱼烫一烫
就吃，肉中的病菌或寄生卵未被杀死就直
接进入人体消化道，极易引起胃肠道感
染。从火锅中捞出的菜肴温度很高，马上
进食容易烫伤口腔和食道黏膜，病菌更容
易顺着溃疡面乘虚而入。火锅桌上，畜禽
内脏类食品比较常见，这种饮食习惯也不
利于健康。伴随着农药、化肥、添加剂等化
学物质在食品生产、加工中的应用，动物内
脏作为代谢器官所含的病原微生物和药物
残留量最高，往往成为这类有害物质的“过
滤器”和“贮存器”。

尽管如此，火锅对人们还是颇有诱惑
力的。 现在，真正用木炭铜火锅涮肉的人
已经不多，大部分改为电的不锈钢火锅。

除了木炭会污染环境外，一个重要的原因
就是铜锈对人体有害。它的主要成分是磁
性碳酸铜，能够溶解在食物中，人体摄入多
了会出现恶心、呕吐的症状，严重者甚至会
发生休克。吃火锅 一个重要的原则就是，
一定要让食物熟透。因此，火锅中汤的温
度要高，最好使它一直处于沸腾状态。另
外，凉性的蔬菜一般含维生素C和胡萝卜
素丰富，最好涮的时间短些，否则会破坏其
中的营养物质。菠菜中含有草酸，会妨碍
食物中钙、铁的吸收，最好不要长时间和其
它食物一起涮，略焯一下就可以了。涮火
锅时多种食物一起吃，难免造成一些食物
搭配不当，吃的时候一定要注意避免。吃
火锅时，往往人多，吃的时间长，如空气不
流通，会造成室内氧气浓度不足。若在室
内使用炭炉火锅，当木炭燃烧不完全时，会
产生大量的一氧化碳与二氧化碳，更易致
心肌缺氧，诱发心绞痛、心肌梗塞。另外，
过度饮食会使得血液集中至胃部，以致心
脏、头部血液量不足缺氧。火锅室内外温
差较大。往往火锅店内是热火朝天，但一
出店外面就是寒风凛冽。长期高血压、动
脉硬化患者，遇到冷空气刺激时，因生理反

应使血管骤然收缩，管腔狭窄加之有大量
的脂类沉积和硬化斑块导致血液流通受
阻，从而极易引起心脑血管病症的发作和
复发，造成心脑血管堵塞。

营养专家指出，不少食客在食用火锅
时喜欢味道鲜美的海鲜、动物内脏、蘑菇等
食物，但实际上以动物内脏、虾、贝类、海
鲜、蘑菇等为原料的火锅中都大量含有一
种有机化合物“嘌呤”，可引发痛风。

吃火锅时大量进食嘌呤含量高的动物
内脏、骨髓、牛羊肉、海鲜、虾蟹，易导致痛
风发作。也有人错误地认为只喝汤不吃肉
就没事，其实，肉汤内所含的嘌呤物质比正
常饮食要高出30倍，易导致体内嘌呤代谢
产 物 尿 酸 升
高 ，喝 酒 又 易
使体内乳酸堆
积 ，抑 制 尿 酸
的 排 出 ，这 就
是围坐火锅前
开怀畅饮的人
易患痛风的主
要原因。
（和娇 供稿）

随着年龄的增长，老人药物不良反应的
发生率逐渐增加，老人用药应遵循以下几点
建议。

列出详细的用药清单，并留给家人。老
人用药种类较多，建议自己或请家人整理一
份清单，内容应包括：近期服用的药物种类
(包括商品名和化学名)、用药频率、每次服用
剂量、可能出现的不良反应等。清单上应区
分处方药、非处方药和营养补充剂，并应复
印一份留给家人，或者保存在家里相对固定
的地方。这样在出现紧急情况或出门在外
时有据可查，能确保用药安全。此外，建议
定期检查小药箱，并做记录，保证所用药物
未变质过期。

用药种类越多、年龄越大，越容易发生药
物相互作用。以下4种情况应尤其注意：1、
药物交叉反应，即一种药对另一种或几种药
效果有影响。2、某些疾病引起或加重药物
不良反应。3、食物或饮料影响药效。4、酒
精与药物的相互作用可能降低药效，增加药
物不良反应。用药前，仔细阅读药品说明书
或向医生咨询，可有效预防此问题的发生。
举例来说，治疗心绞痛的药物硝酸甘油不应

与治疗勃起功能障碍的药物同时服用，否则
可能发生危险；磺脲类降糖药在与阿司匹林
等一起服用时，可能增大低血糖风险；降压
药、降糖药、安眠药等与酒精合用，可能发生
严重的不良反应。

定期与医生沟通服药情况。建议每次
看病时，都和医生确认目前的用药情况，这
不仅利于调整治疗方案，还能避免出现药物
冲突。即使没有生病，最好也定期和医生沟
通。

用药量不能随意调整。擅自少服、多
服、停服都可能影响药效。治疗高血压、糖
尿病等慢性病的药物，只有坚持规律服用，
才能有效控制病情。用药剂量是基于大规
模临床试验确定的，经过反复检测，不能随
意 更 改 。 如
果 怀 疑 药 物
效果不佳，或
者 出 现 疑 似
不 良 反 应 的
症状，应在医
生 指 导 下 调
整用药。

经常吃火锅的危害

老人用药，写份清单更安全

第四次中药资源普查全面启动

对人到中年的女人来说，“黄脸”是杀伤力最
大的词之一。当面色不再红润、皮肤开始松弛的
时候，多数人首先想到的是求助于各种护肤品，其
实，“黄脸”有可能是因为吃得不对。

铁摄入不足导致贫血。血红素中的铁离子
承担了为细胞供应氧气的重任。如果没有足够的
铁，血液循环的质量会下降，皮肤便不能红润动
人。一个身材正常的健康女性，每天需要吃50克
牛羊肉、瘦猪肉等红肉，鸡心、鸡胗等动物内脏也
是低脂的补铁食物。烹调方式可以选择蒸、煮、焖
等，不放或少放烹调油。素食者要吃大量富含维
生素C的蔬菜来帮助植物性铁的吸收，还可以吃
富含铁的瓜子、榛子、芝麻等坚果。
消化吸收不好导致营养不良。食物残渣从大肠排
出，肝脏处理的毒物和废物从肾脏排出。如果这
两条排泄途径的功能不好，皮肤也不会有光泽。

除了及时治疗、避免喝酒和刺激性食物之
外，消化弱的人可以选择容易被消化的发酵食品，
可以经常喝点醪糟汤、酸奶，平时饮食将食物做软

一点，注意细嚼慢咽。
膳食纤维和抗氧化成分太少。食物中膳食

纤维太少，肠道就不容易畅通，排泄能力下降;抗
氧化成分太少，肝脏解毒功能受到影响，血液循环
能力下降，皮下脂肪积累氧化产物，也会影响皮肤
健康。每天应该保证吃1斤蔬菜、半斤水果，主食
当中至少1/3是全谷物、豆类或薯类，充足的
膳食纤维有助于肠道畅通，提供足够的抗氧
化成分，预防皮肤出现斑点。

缺乏多种维生素。皮肤的健康需要多
种维生素维持。缺乏维生素C时，胶原蛋白
合成发生障碍，皮肤弹性下降;缺乏维生素A
时，皮肤发干、毛囊角化;缺乏维生素B2和维
生素B6时，可能出现脂溢性皮炎等问题。需
要提醒的是，吃太多甜食、甜饮料会消耗B族
维生素，升高血糖使痘痘恶化，增加自由基
促进衰老，也会减少多种营养素的摄入。每
天一定要吃够蔬果，特别是深绿色、橙黄色
的。深绿色叶菜、全谷类、奶类食物还是B族

维生素的较好来源。
橙黄色食物可能吃多了。桔子、南瓜、胡萝

卜等橙黄色食物富含胡萝卜素，如果一次吃过量，
或短期内摄入太多，肝脏无法完全分解，积累在皮
下脂肪，会引起皮肤发黄。不过，这并不会影响皮
肤的质地。只要停止摄入，过两周就能淡化。

胰腺最怕胡吃海喝

气色差是吃出来的

烦人的三块小石头

全球每年降水量约为110万亿立方米，扣除大气
蒸发和被植物吸收的水量，世界上江河径流量约为
42.7万亿立方米，按世界人均计算，每人每年可获得的
平均水量为7300立方米。由于世界人口不断增加，人
们对水资源的消耗量也以亿计增长。我们应强化保
护水资源意识，加大保护水环境力度，从自身做起，从
小事做起，否则地球上最后一滴水将是我们的眼泪！
水是地球生物赖以存在的物质基础，水资源是维系地
球生态环境可持续发展的首要条件，因此，保护水资
源是人类必须遵守的天职。

保护水资源，首先要全社会动员起来，改变传统
的用水观念。要使大家认识到水是宝贵的。因此，要
在全社会呼吁节约用水，一水多用，充分循环利用
水。要树立惜水意识，开展水资源警示教育。解决部
分地区水资源短缺问题。人们一定要建立起水资源
危机意识，把节约水资源作为我们自觉的行为准则，
采取多种形式进行水资源警示教育。

其次，必须合理开发水资源，避免水资源破坏。
水资源的开发包括地表水资源开发和地下水资源开
发。在开采地下水的时候，由于各含水层的水质差异
较大，应当分层开采；对已受污染的潜水和承压水不
得混合开采；对揭露和穿透水层的勘探工程，必须按
照有关规定严格做好分层止水和封孔工作，有效防止
水资源污染，保证水体自身持续发展。另外，要提高
水资源利用率，减少水资源浪费。建议坚持分类对待

的原则，市民生活用水、工商企业用水、机关事业团体
用水实行不同的水价，定额内平价，超额部分适当加
价，以培养公民节约用水的习惯。在节约用水资源的
同时应避免无效浪费。例如冬季的时候，水管很容易
冻裂，造成严重的漏水，应特别注意预防和检查，避免
大量的水流失。随着社会经济的发展和城市化进程
的加快，为了缓解水资源紧张的情况，除了大力抓好
节约和保护水资源工作外，还要认识到水资源的自然
属性和商品属性，遵循自然规律和价值规律，确实把
水作为一种商品，合理应用市场机制配置水资源，减
少资源浪费。

最后，还要进行水资源污染防治，实现水资源综
合利用。水体污染包括地表水污染和地下水污染两
部分，生产过程中产生的工业废水、工业垃圾、工业废
气、生活污水和生活垃圾都能通过不同渗透方式造成
水资源的污染。长期以来，由于工业生产污水直接外
排而引起的环境事件屡见不鲜，它给人类生产、生活
带来极坏影响。因
此，应当对生产、生
活污水进行有效防
治。促进企业污水
治理工作开展，最
终实现水资源综合
利用。

（和娇 供稿）

保护身边的水资源


