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本报讯（记者 刘涛）复杂的药品说
明书、潜在的药物相互作用、特殊剂型的
正确使用方法……这些专业问题常常让
患者感到困惑。为切实解决群众用药过
程中的急难愁盼问题，3月 3日，北大医
院太原医院药学门诊开诊，由资深临床
药师坐诊，为广大市民提供专业、个体化
的药学服务，成为群众身边的“用药管
家”。

药学门诊的服务内容精准聚焦患者
需求，一是做好“药品翻译官”，将晦涩难
懂的药品说明书，翻译成患者一听就懂
的生活语言，详细告知药物怎么吃、吃多
久、有何注意事项以及如何正确保存。
二是做好“用药安检员”，为患者梳理正
在服用的所有药品，精准识别并避免重
复用药和不良药物相互作用，及时判断
可能的药品不良反应。三是做好“用药
好帮手”，现场指导吸入剂、滴眼液等特
殊剂型的规范使用，解读治疗药物监测

结果，协助评估和优化个体化用药方案。
哪些人群最需要到药学门诊？专家

建议，四类患者值得关注，第一类，同时
服用多种药物的患者；第二类，特殊人
群，老年人、儿童、妊娠期和哺乳期妇女，
以及肝肾功能不全者；第三类，疑似发生
药物不良反应的患者；第四类，对药物治
疗有疑问的患者。

用药无小事，安全是大事。药学门
诊的开设，旨在将药师的专业技能从“幕
后”推向“台前”，直接服务于患者，保障
用药安全的“最后一公里”。药学门诊开
诊时间为每周一、三、五上午 8 时至 12
时，地点位于汾东院区门诊一楼东医疗
街第四通道（紧邻慢病门诊）。目前，该
门诊实行挂号费 0元政策，市民可通过
人工窗口或线上平台进行预约。医院特
别提醒，患者就诊时，要携带病历、近期
检查/检验报告、用药记录以及正在使用
或既往使用过的药品清单等资料。

本报讯（记者 刘涛）结合冬
春季慢性病防控重点，市疾控中心
3 月 2 日发布健康提示，要及时调
整身心状态，通过合理膳食、科学
运动、戒烟限酒和心理平衡，管住
嘴、迈开腿，做好自身健康的第一
责任人。

合理膳食，科学管理体重。市
疾控中心建议，每个家庭要配备体
重秤和腰围尺，定期测量体重、腰
围，计算体质指数（BMI），将体重
控制在合理范围内。同时，要控制
食量，避免暴饮暴食，减少高油、高
盐、高糖食物的摄入。具体膳食建
议：一是主食粗细搭配，在精米白
面基础上，适量增加燕麦、玉米、红
薯等粗杂粮，增加膳食纤维摄入；
二是菜肴少油少盐，多采用蒸、煮、
凉拌、清炒等烹饪方式，减少油炸、
红烧；三是控制糖分摄入，少吃含
糖糕点、饮料，元宵、汤圆含糖量
高，建议浅尝辄止；四是保证蔬果
摄入，为身体提供充足维生素和膳

食纤维。
适量运动，助力体重管理和健

康维护。建议走亲访友多步行，短
途出行可选择骑车，家庭聚会可安
排户外活动，如散步、逛公园、打羽
毛球等；每天坚持 30分钟以上中等
强度运动，如快走、慢跑、健身操，
可分次进行，每次不少于 10分钟；
鼓励家人一起运动，既能增进感
情，又能共同保持健康体重；根据
自身状况选择适宜运动方式，避免
过度疲劳，注意运动安全。

生活习惯方面，要戒烟限酒；
节日聚餐尽量少饮酒、不劝酒；肝
病、心血管疾病患者及孕妇等应滴
酒不沾。要保持平和心态，避免情
绪大起大落；规律作息，保持充足
睡眠，避免熬夜打牌、追剧，防止生
物钟紊乱；多与家人朋友谈心，分
享快乐，倾诉烦恼；结合节气交替
特点，注重饮食有节、起居有常，适
当食用山药、红枣、枸杞等药食同
源食材，调养脾胃、扶助正气。

本报讯（记者 刘涛）肥甘厚
味和不规律的进餐时间，给身体带
来不小负担。3 月 3 日，万柏林区
医疗集团中心医院营养专家提醒，
调整饮食的核心在于回归规律、注
重均衡，而非盲目节食或“断食”。

“首先，要恢复三餐规律，做到
定时定量，让胃肠道重新适应稳定
的工作节奏。”专家建议，针对节日
期间高脂肪、高能量、高蛋白饮食
容易引发的消化不良和便秘问题，
要足量补充膳食纤维，新鲜果蔬富
含膳食纤维、钾和维生素 C，有助
于促进肠道蠕动、润肠通便，同时，
对需要控制血糖的人群，膳食纤维
还能帮助稳定血糖。全谷物、杂豆
类和薯类同样是膳食纤维和 B 族
维生素的良好来源。

在蛋白质摄入方面，要注重食
物多样性与营养均衡。专家提醒，
在保证优质蛋白摄入的前提下，每

餐以七八分饱为宜；动物性食物
中，可优先选择脂肪含量较低的水
产和去皮禽类，畜肉则优选瘦肉；
如果不想吃肉，可适当增加鸡蛋、
牛奶和豆制品的摄入。

专家建议，节后要有意识地减
少摄入，烹调方法上多选择蒸、煮、
炖、焖、汆、拌等，调味坚果、甜点、
饮料及辛辣刺激食物也最好浅尝
辄止。

对已出现胃肠不适症状的老
年人，建议饮食以细软易消化为原
则，如粥品、软烂鸡丝面、蛋花面片
汤、小馄饨等，蔬菜和肉类应煮熟
炖软，以减轻胃肠负担。

“减味不减营养。”专家表示，
节后清淡饮食并非简单“吃素”，而
是在控制油脂和盐的同时，通过科
学搭配，让身体在轻松运转中依然
获得充足营养，保持良好状态。

近日，中辐院社区开展中医理疗进社区活动，为辖区居民提供中医把脉问
诊、血糖血压尿酸检测、肩颈推拿、中药熏眼等免费理疗项目，让居民在家门
口享受专业中医康养服务。 周利芳 摄

市疾控中心发布3月健康提示

本 报 讯（记 者
刘涛）连日来，全市学
校迎来开学季，人员流
动和校园聚集性活动
增多。当前气温起伏
大、早晚温差明显，呼
吸道传染病仍处于高
发态势，消化道传染病
风险逐步上升，花粉、
柳絮等过敏原开始增
多。3月 9日，市疾控
中心发布健康提示，本
月正值开学季，三类疾
病易高发，学校、家庭
要做好科学防护。

进入 3月，气温忽冷忽热，人体免疫力易受
冲击，流感、新冠、鼻病毒、腺病毒等呼吸道病原
体依旧活跃。开学后，校园内学生密集、集体生
活场景多，容易造成病毒传播。

疾控专家提醒，一是重点人群要加强防护，
幼儿、低年级学生、体质偏弱及有基础疾病的师
生，外出乘坐公共交通、前往校内人员密集区域
时，要科学佩戴口罩，做好防护。二是校园家庭
双通风，学校每日定时对教室、宿舍、食堂、图书
馆等公共区域开窗通风；家庭需做好通风换气，
降低病菌滋生风险。三是症状早报不隐瞒，师
生如出现发热、咳嗽、咽痛、流涕等症状，要及时
向学校报备，避免带病上课造成传播。

气温回升，潮湿温暖的环境成为诺
如病毒、轮状病毒、致病性大肠杆菌等
肠道病原体繁殖传播的“温床”，而且易
在集体就餐、住宿的校园内暴发。

疾控专家提醒，要养成“勤洗手、
洗好手”的习惯，不徒手接触入口食
物；学校食堂严格落实食材采购、加
工、储存全流程卫生管理，不购买无卫
生保障的零食、饮品；若有出现恶心、
呕吐、腹泻等症状的学生，立即远离教
室、食堂等集体区域，及时告知老师和
家长并就医，做好规范消毒，防止病毒
扩散。

天气渐暖，百花渐开，花粉、柳絮
等过敏原开始增多，过敏性鼻炎、过
敏性哮喘、过敏性皮炎等进入高发
期。

疾控专家提醒，一是过敏体质师
生外出时要佩戴口罩、护目镜，减少
接触花粉、柳絮，回家后及时清洗面
部、鼻腔和衣物。二是关闭门窗减少
花粉、扬尘进入室内，勤换洗衣物、被
褥，定期晾晒，保持家居环境清洁。
三是出现打喷嚏、流鼻涕、皮肤瘙痒、
咳嗽、气喘等过敏症状时，要及时就
医并遵医嘱用药。

“隐形刺客”需严防

消化道传染病 春季过敏性疾病

科学防控冬春季慢性病

专家支招帮助肠胃“减负”
用药有疑问 专家来解答

北大医院太原医院药学门诊开诊

呼吸道传染病

肠道健康要守护 乍暖还寒季从容应对

开学季注意防护三类高发疾病


