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本报讯（记者 刘涛）当前正值流
感高发季，接种流感疫苗是预防流感、
降低重症风险的有效手段。为方便市
民就近接种，12月 11日，市卫健委公
布流感疫苗接种门诊名单，全市 212
家预防接种门诊可接种流感疫苗。

212 家预防接种门诊中，小店区
43 家、迎泽区 10 家、杏花岭区 27 家、

尖草坪区 16家、万柏林区 57家，晋源
区 21家、古交市 16家、清徐县 15家、
阳曲县 5家、娄烦县 2家。具体接种门
诊名单，可关注“健康太原”微信公众
号中的相关信息。

市卫健委建议，市民接种前先联
系咨询接种门诊，确认接种时间及疫
苗库存后再前往。

本报讯（记者 刘涛）目前，正
是柚子上市之时，其酸甜多汁的口
感深受人们喜爱。12月 9日，太原市
第二人民医院药剂科药师邓玲燕提
醒，公众服用药物期间食用柚子，尤
其是西柚，可能引发严重健康风险，
甚至危及生命。

柚子为何会成为“用药克星”？
邓玲燕解释，柚子尤其是西柚中含
有呋喃香豆素，这种成分会抑制肝
脏中代谢酶的活性，导致药物在体
内蓄积、血药浓度异常升高，相当于
无形中增加了药量，使副作用风险
大幅提升。

“这几类药与柚子是‘敌对’关
系，同食风险高。”邓玲燕提醒，第一
类是降压药，如硝苯地平、氨氯地
平，与柚子同食可能导致血压骤降，
引起头晕、心慌，严重时可致晕厥；
第二类是降脂药，如阿托伐他汀、瑞
舒伐他汀等他汀类，与柚子同食会
增加肌肉酸痛、肝损伤甚至横纹肌
溶解的风险；第三类是镇静安眠药，
如地西泮、佐匹克隆，柚子会增强药
物镇静效果，可能导致睡不醒、呼吸
变慢；第四类是免疫抑制剂，如环孢

素、他克莫司，柚子会使药物浓度异
常升高，易损伤肾脏及神经系统。

“此外，还有一些药需要与柚子
‘保持距离’。”邓玲燕说，降糖药，如
格列齐特、二甲双胍等，柚子会帮着

“加强降糖”，容易导致低血糖，饿到
心慌、手抖、冒冷汗，吃糖都不一定
能快速缓解；抗心律失常药，如胺碘
酮、普罗帕酮等，同食柚子可能让心
律紊乱；部分抗生素，如红霉素、克
拉霉素等，同食柚子会加重肠胃不
适，可能又吐又拉。

邓玲燕特别提醒，服药期间，最
好避免食用西柚及普通柚子，若实
在想吃，需与服药时间间隔 72小时
以上；不可抱有侥幸心理，食用少量
柚子也可能干扰药物代谢；用药前
要仔细阅读药品说明书，或咨询医
师、药师，明确饮食禁忌；若不慎同
食，并出现头晕、乏力、心慌等症状，
要立即停药，及时就医。

“吃药不碰柚，碰柚不吃药。”邓
玲燕呼吁，柚子虽美味，但用药安全
更为重要。公众应提高科学用药意
识，在享受时令水果的同时，守护好
自身健康防线。

专家给出防病指南
据气象部门预报，一场明显

的降雪降温天气即将影响太
原。银装素裹虽美，但伴随而来
的低温、湿滑路面及室内外温
差，对市民健康构成多重挑战。
12 月 11 日，太原市第二人民医
院急诊科主任、主任医师彭志军
提醒，降雪降温天气，心脑血管
疾病、糖尿病相关并发症、呼吸
道疾病、消化道疾病易呈高发态
势，同时意外跌倒骨折风险骤
增，市民要特别注意，做好健康
防护。

心脑血管疾病：
测血压 护心脑

太原市第二人民医院的急诊科主
治医师郭微介绍，降雪降温天气，使人
体血管收缩、血压升高、心率加快，心
脏负荷加重，极易诱发心绞痛、心肌梗
死、脑卒中等急症。

“此时要做好血压的监测与用
药。”郭微提醒，高血压、冠心病等患者
务必加强血压、心率自我监测，遵医嘱
规律服药，不可擅自调整。血压监测
的最佳时间是早起睁眼测量血压、睡
前测量血压，连续测量三天，若出现胸
闷、胸痛、心悸、头晕、头痛、肢体麻木
无力等症状，应立即休息并及时就医。

保暖是关键。重点做好头部、颈
部、胸背部的保暖。外出戴帽子、围
巾，避免从温暖室内骤然进入寒冷户
外，给身体一个适应过程。

保持情绪平稳，避免情绪激动、过
度劳累。饮食清淡，限制高盐、高脂、
高胆固醇食物摄入，多食富含纤维的
蔬菜水果，保持大便通畅，避免用力排
便。锻炼以舒缓运动项目为主，如走
路、打太极、八段锦等，锻炼应在日出
后进行。

糖尿病并发症：
稳血糖 重护足

“低温环境下，人体应激激素分泌
增加，可能导致血糖升高且波动更
大。同时，糖尿病患者常合并血管神
经病变，对寒冷的感知和足部保护能
力下降。”郭微提醒。

要增加血糖监测频率，特别是空
腹和餐后血糖，及时发现异常波动；每
日检查双足有无破损、水泡、红肿，穿
宽松、柔软、透气、防滑的鞋袜，保持足
部干燥温暖，避免用热水袋、电热毯直
接暖脚，以防烫伤。

均衡饮食，坚持定时定量进餐，保
证热量摄入均衡。可适当增加蛋白质
含量高的食物，如鱼、虾、肥瘦相间的牛
肉和羊肉等，每日 2餐的主食可用粗粮
代替。注意补充水分，防止血液黏稠。

呼吸道疾病：
戴口罩 防感染

“寒冷干燥的空气会降低呼吸道
黏膜的防御能力，室内空气流通不足
也增加了病毒、细菌传播的风险，易引
发感冒、流感、慢性支气管炎急性发
作、哮喘等。”郭微建议，外出时，或进

入人群密集或相对密闭的公共场所
时，要规范佩戴口罩。

同时，要保暖加湿，随温度变化及
时增减衣物，特别注意咽喉部和胸背部
保暖。室内可使用加湿器维持适宜湿
度，但不建议每天使用加湿器。要定期
开窗通风，每次10分钟至15分钟。

“老年人、儿童及患有慢性呼吸系
统疾病者是重点保护人群，要格外注
意，尽量减少在寒冷大风时段外出。”
郭微提醒。

消化道疾病：
暖胃肠 忌生冷

“寒冷天气下，人体胃肠功能易发
生紊乱，加上可能进食更多高热量、油
腻食物，或食用不洁、生冷食物，易引

发急性胃肠炎、胃胀、消化不良，甚至
诱发消化性溃疡。”郭微提醒。

寒冷天气，食物应以温热、易消化
为主，如粥、面条、炖菜等，规律三餐，
避免暴饮暴食；食材要充分加热煮熟，
生熟分开，隔夜菜需彻底加热后食用；
减少生冷、油腻、辛辣及过甜食物的摄
入；进补需根据个人体质，不宜过度。

此外，要注意腹部保暖，衣着需盖
过腹部，防止受凉导致肠痉挛或腹
泻。如出现腹痛，可先喝热水、敷热水
袋缓解症状，如症状持续 30 分钟至 1
小时、且持续出汗，不见好转，要立即
就医。

骨折外伤：
防滑倒 免骨折

针对降雪降温后路面湿滑结冰，
骨折等外伤风险显著增加的情况，彭
志军特别提醒，尽量不要出门，特别是
老年人。如必须外出，一定要穿防滑
平底鞋，小步慢行，重心略前倾，双手
不要插兜，以保持平衡。老年人建议
使用防滑手杖，尽量避开冰面、斜坡。

如不慎滑倒，尽量降低重心，用手
肘或整个身体侧面着地，避免用手腕
直接硬撑，以防桡骨远端或尺骨鹰嘴
等部位骨折。摔倒后勿急于起身，先
感受主要疼痛部位，若怀疑骨折，应原
地呼救，等待 120，避免不当移动造成
二次损伤。

彭志军建议，中老年人要定期检测
骨密度，根据骨密度情况，遵医嘱补充
钙剂。平时要多晒太阳、适度运动。

记者 刘涛

本报讯（记者 周皓）针对全县
学生常见病和健康影响因素监测结
果中发现的主要问题，连日来，娄烦
县疾控中心工作人员先后走进君宇
实验学校、实验小学、第二实验小学
等学校，开展学生常见病重点人群
关爱行动，进一步强化学生常见病
防控，降低不良因素带来的危害。

针对日益严峻的青少年近视及
超重肥胖问题，工作人员详细讲解了
近视的成因、危害以及防治关键，指
导同学们养成正确的读写姿势、良好

的运动习惯，同时提醒孩子们控制电
子产品使用时间，定期进行视力检
查，做到早发现、早干预。

此次活动通过发放中小学生
防控近视手册、学生常见病干预手
册等宣传资料，告知学生们爱眼护
眼、控制体重、保持健康生活方式
的重要性。县疾控中心将以此次
活动为契机，把学生常见病宣教融
入日常工作，加强学生多病共防健
康教育，为强化学生常见病防控作
出积极贡献。
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