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天气逐渐转暖，有些人认为
天暖了血压会降，可以自行停药
或减少药量。但殊不知，不规律
服药反而会让血压反弹。

不规律服药更危险

降压药的作用是让血压持续
稳定地达标。不规律服用降压药
物或者擅自停药，会引起血压的
反弹，出现忽高忽低的波动，这种
波动对血管和心脏的损伤，比持
续的高血压更危险。特别是刚刚
过去的春节长假期间，高盐高脂
食物摄入多、饮酒、熬夜、旅途劳
累、情绪激动等都可能会引起血
压的升高或者波动，一旦停药相
当于“雪上加霜”，极易诱发脑梗、
心梗、脑出血等急症。

警惕倒春寒扰乱血压

“天气暖了血压会降，所以不
用吃药”是常见误区。

气温回升血管舒张，血压可

能会有轻度下降，但是血压的这
个降幅通常是有限的，也并不意
味着血压能够恢复到正常。

与此同时，春季往往会遭遇
倒春寒，早晚温差比较大，血管反
复的收缩舒张，反而会引起血压
的波动。因此，不能凭感觉自行
减药或者停药。

春季勤监测防血压波动

春季血压波动期应该加强监
测，血压不稳或近期调整过药物的
患者，建议连续几天早晚各测一次
血压。早晨起床后空腹未服药静
坐10分钟测一次，晚上睡觉前静
坐10分钟测一次。如果白天有头
晕、头胀等不适，随时加测。

血压平稳后建议每周监测2
至3天，早晚各1次就可以了，也
无需过度监测造成心焦虑。

值得注意的是,调整用药时
必须在医生的指导下进行。

据北青网

“春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三月”，这句俗语精准地描绘了部分当代人一年
四季仿佛总也睡不够的状态。其实，想要缓解春困，调整饮食是一个既实用又有效
的方法。为此，应急总医院副院长、消化内科主任医师刘晓川为大家推荐一些赶走
春困的食物，以及正确的饮食搭配和需要避开的雷区。

咖啡与茶咖啡与茶 提神醒脑提神醒脑““小能手小能手””

咖啡和茶是许多人提神醒脑的首选饮
品。咖啡中含有咖啡因，它能够刺激中枢神
经系统，提高大脑的警觉性和注意力，让人
精神焕发。一杯香浓的咖啡下肚，困意仿佛
瞬间被驱散。不过，咖啡因的作用时间有
限，且过量饮用可能会导致心跳加速、失眠
等不良反应。因此，建议每天饮用咖啡的量
不超过3至4杯，且尽量避免在晚上饮用，以
免影响睡眠质量。

茶也是提神的好帮手，尤其是绿茶。绿

茶中含有茶多酚、咖啡碱等成分，具有抗氧
化、提神醒脑的作用。与咖啡相比，茶的刺
激性相对较小，更适合大多数人饮用。茶多
酚具有清除自由基的能力，能够保护细胞免
受氧化损伤，延缓衰老。

除了绿茶，薄荷茶也是不错的选择。薄
荷具有清凉的气味，能够刺激嗅觉神经，使
人感到清爽，缓解困倦。可以将薄荷叶洗净
后，用开水冲泡，加入适量的蜂蜜调味，口感
更佳。

全谷物全谷物 能量补给能量补给““主力军主力军””

全谷物是碳水化合物的良好来源，能
够为身体提供持久的能量。与精制谷物相
比，全谷物保留了更多的膳食纤维、维生素
和矿物质，营养更加丰富。例如，燕麦富含
膳食纤维和 β-葡聚糖，能够降低胆固醇，
稳定血糖水平，提供持久的饱腹感。膳食
纤维可以延缓碳水化合物的消化吸收，使
血糖上升速度变慢，避免血糖急剧波动导
致的困倦。在早餐时，煮一碗热气腾腾的
燕麦粥，搭配一些坚果和水果，既能满足身
体对能量的需求，又能让你在上午保持清
醒和活力。

糙米也是全谷物的一种，它含有丰富的
B族维生素，能够参与身体的新陈代谢，促
进能量的产生。B族维生素是身体能量代
谢过程中不可或缺的辅酶，缺乏它们会导致
能量供应不足，使人感到疲劳。将糙米作为
主食的一部分，代替部分白米饭，不仅可以
增加食物的营养价值，还能帮助缓解春困。

此外，玉米、全麦面包等全谷物食品也
是不错的选择，可以根据个人口味和喜好进
行搭配。玉米富含膳食纤维和维生素E，具
有抗氧化作用；全麦面包保留了小麦的麸皮
和胚芽，营养更加全面。

新鲜蔬果新鲜蔬果 维生素维生素““宝藏库宝藏库””

春季是新鲜蔬果大量上市的季节，它们
富含各种维生素和矿物质，是缓解春困的

“宝藏库”。维生素C具有抗氧化作用，能够
增强免疫力，提高大脑的活力。柑橘类水果
如橙子、柠檬、柚子等，是维生素C的良好来
源。每天吃一个橙子，既能补充维生素C，
又能品尝到酸甜可口的果香，让人心情愉
悦。维生素C还能促进胶原蛋白的合成，保
持皮肤的弹性和光泽。

草莓也是春季的时令水果，它不仅富含
维生素C，还含有丰富的抗氧化物质，如花
青素、维生素E等，能够保护细胞免受自由
基的损伤。此外，草莓中的果胶能够促进肠

道蠕动，帮助消化，预防便秘。
蔬菜中，菠菜是缓解春困的佳品。菠菜

富含铁元素和维生素K。其中，铁元素能够
促进血红蛋白的合成，提高血液的携氧能
力，为大脑提供充足的氧气；维生素K则有
助于维持骨骼健康。可以将菠菜凉拌、清炒
或做成菠菜汤，都是美味又健康的选择。西
兰花也是一种营养丰富的蔬菜，它含有丰富
的维生素C、维生素K和叶酸，能够增强免疫
力，促进大脑发育。每周吃几次西兰花，对
身体健康大有裨益。可以将西兰花切成小
朵，用开水焯熟后，加入适量的盐、橄榄油和
黑胡椒调味，简单又美味。

瘦肉与豆类瘦肉与豆类 优质蛋白优质蛋白““担当担当””

蛋白质是身体的重要组成部分，对于维
持身体的正常生理功能和提高免疫力至关
重要。瘦肉是优质蛋白质的良好来源，如鸡
肉、鱼肉、牛肉等。鸡肉富含蛋白质，且脂肪
含量较低，易于消化吸收。在春天，可以多
吃一些鸡肉，如清蒸鸡、鸡汤等，既能补充营
养，又不会给肠胃造成负担。

鱼肉也是优质蛋白质的重要来源，而且
富含不饱和脂肪酸，如欧米伽-3脂肪酸，能
够降低血液黏稠度，改善血液循环，对大脑
健康有益。三文鱼、鳕鱼、鲈鱼等都是不错
的选择，可以清蒸、红烧或做成鱼汤，味道鲜
美，营养丰富。清蒸三文鱼时，可以在三文

鱼上放一些葱姜丝和蒸鱼豉油，蒸熟后淋上
热油，激发出香味；鳕鱼可以搭配番茄做成
番茄鳕鱼汤，酸甜可口，营养丰富。

豆类也是优质蛋白质的宝库，如黄豆、
黑豆、红豆等。黄豆富含异黄酮，具有抗氧
化、降低胆固醇等作用。可以将黄豆做成豆
浆、豆腐等豆制品，方便食用。豆浆富含植
物蛋白和异黄酮，是一种健康的饮品；豆腐
质地柔软，易于消化吸收，可以做成麻婆豆
腐、豆腐汤等多种美食。黑豆含有丰富的蛋
白质、维生素和矿物质，具有补肾益阴、健脾
利湿的功效。在春天，煮一碗黑豆粥，既能
滋补身体，又能缓解春困。

春困来袭为何饮食能“救场”？
春天，大自然万物复苏，人体的新陈代谢也变得

旺盛起来。然而，由于气温逐渐升高，人体的血管开
始扩张，更多的血液流向皮肤，导致大脑的供血相对
减少，从而使人感到困倦。此外，春季人体内湿气较
重，也会加重身体的不适感和困倦感。从中医角度来

看，春季属木，与肝相应，肝主疏泄，若肝气不舒，也会
导致气血运行不畅，使人出现困倦、乏力等症状。

饮食在这个过程中起着至关重要的作用。合理的
饮食可以为身体提供所需的能量和营养物质，调节身
体的生理机能，改善大脑的供血和供氧情况，从而缓解

春困。例如，一些富含维生素、矿物质和蛋白质的食
物，能够促进身体的新陈代谢，增强免疫力，提高大脑
的活力；而一些具有健脾祛湿作用的食物，则可以帮助
身体排出湿气，减轻困倦感。同时，合理的饮食还能调
节肝脏的功能，使肝气舒畅，气血运行正常。据北青网

健康知多少

别被不良反应“吓破胆”

教你读懂药品说明书
你是不是也曾盯着药品说明书上密密麻麻的不良反

应，心里直打鼓？尤其看到“抑郁”“躁狂”等字眼时，更是
不敢让孩子吃下那片药。今天，药师就来聊聊，该如何理
性看待药品说明书上那些看似“可怕”的不良反应。

这是一种常见的误解，而事实
可能恰恰相反。一份内容详尽的说
明书，通常意味着这个药被研究得
更透彻，我们对其了解得更全面。
国家《药品说明书和标签管理规定》
明确要求，药厂必须把临床试验和
后续跟踪中发现的所有不良反应，
不论常见还是罕见，都如实列明。

这首先是对您知情权的尊
重，是一份负责任的透明。同时
您也要明白，“列出”不等于“会发

生”。这些反应的发生概率天差
地别。在药学上，我们这样划分
它们的出现频率：

十分常见：≥10%（10个人里
可能有1个）

常见：1%至 10%（100 个人
里可能有1到10个）

偶见：0.1%至1%（1000个人
里可能有1到10个）

罕见：0.01%至0.1%（1万到
10万人里可能有1个）

十分罕见：＜0.01%（10万人
里可能还不到1个）

三类食物吃多更犯困
有些食物不仅不能提神，反而“帮倒忙”。吃

多了可能会加重体内的湿气、影响血糖稳定、减少
大脑供血，让人更容易犯困。

高糖食物：许多人在感到困倦时会选择吃一
些高糖食物来快速补充能量。然而，高糖食物虽
然能够迅速提高血糖水平，但这种提升是短暂的，
随后血糖会迅速下降，导致身体出现疲劳、困倦等
症状。

高糖食物会使胰岛素大量分泌，将血糖迅速
转化为脂肪储存起来，导致血糖波动过大。此外，
长期摄入过多的高糖食物还会增加肥胖、糖尿病
等疾病的风险。

高脂肪食物：高脂肪食物如油炸食品、动物内
脏、奶油等，消化起来比较困难，会加重肠胃的负
担，使血液集中在肠胃，导致大脑的供血减少，从
而加重困倦感。此外，高脂肪食物还会导致血液
黏稠度增加，影响血液循环，对身体健康不利。

辛辣食物：辛辣食物虽然能够刺激味蕾，增加
食欲，但过量食用会导致肠胃不适，引起胃痛、胃
胀、腹泻等症状。此外，辛辣食物还会使身体发
热，加重体内的湿气，导致困倦感加剧。

中医认为，辛辣食物容易生热化火，损伤脾
胃，影响脾胃的运化功能，导致湿气内生。因此，
在春天食用辛辣食物要适量，避免过度刺激肠
胃。如果喜欢吃辣，可以选择一些微辣的食物，并
搭配一些清淡的蔬菜，以减轻辛辣对肠胃的刺激。

一旦信号确认，风暴真的来了，每一秒都在跟
死神抢机会。

脑梗——就是血管堵了。这时要争取黄金
4.5小时，这是溶栓治疗的“钻石时间”，通过药物
直接“爆破”血栓。

当然，还有“机会24小时”。如果是大血管堵
了，24 小时内还能做微创手术，用特殊工具把血栓

“网住”或“吸出来”，但一定要快，多耽误一分钟，

都可能多留一辈子后遗症。
脑出血——就是血管破裂，其治疗的核心是：止

血、降低颅内高压，必要时手术清除血肿。
康复是另一场“早”字当头的竞赛。在病情

稳定的第一时间，康复师就会介入。从如何正确
地摆放手脚，到尝试活动第一个关节，这些早期
的“微操作”，是为未来重新行走、说话播下的第
一颗种子。 据光明网

抓住两个“关键”理性看待不良反应

药师的核心建议
总结来说，药品说明书是

一份负责任的“风险知情书”。
它的存在，是为了让我们在专
业人士的指导下，更安全、更有
效地使用药物，从而战胜疾病。

用药前：看看说明书，特别
是不良反应和注意事项，做到
心中有数。

用药时：严格遵守医嘱的
剂量和疗程，不要自己随意增
减或停药。

用药后：留意孩子的反应，
特别关注那些过去没有的、持
续存在的不适感，记下来，及时
反馈给医生或药师。据光明网

在药品说明书中，“不良反
应”有其明确的定义：合格药品在
正常用法用量下出现的，与用药
目的无关的、有害的反应。面对
药品说明书中的不良反应列表，
我们该关注什么？请记住两点：

先看概率：对照上面的频率，
您就能判断哪些是大概率需要留
意的，哪些只是极低概率的预
警。即使是“常见”不良反应，也
意味着一百个人中不到十个人会
出现，绝大多数人并不会经历。

再看严重性：区分哪些是轻
微、可自行缓解的不适，比如吃完
药有点困、胃肠道不适等。哪些是
需要立即就医的严重反应，比如呼
吸困难、全身性皮疹等。对不良反
应引起的症状做到心中有数。

举个例子：孟鲁司特钠作为

哮喘和过敏性鼻炎的常用药，孟
鲁司特钠制剂其说明书被要求统
一增加精神不良反应警示而引发
家长忧虑。请您了解以下三点：

第一点，这个风险并非突然出
现，此次更新是国家药监局为了加
强风险提示的常规监管动作。

第二点，风险确实存在，但需
要客观看待。其中失眠、易怒等
相对多见，而真正严重的情绪或
行为问题，在医学上属于“罕见”
级别。

第三点，对于确诊需要此药
的孩子，其控制哮喘、鼻炎带来的
明确健康获益，远大于发生罕见
不良反应的风险。

在此基础上，正确的做法是：不
必恐慌拒服药物，而是在用药期
间多留心观察孩子的情绪、睡眠
和行为有无新出现的、持续的异
常，并与医生保持沟通。

天气转暖血压降 药不能停

大脑喊救命时会发出三个警报
近日，“21岁女生头晕以为没睡好查出脑梗”的新闻一经发出便登上热搜。人们在感叹

脑梗不再是老年病的同时，也对脑梗发生前的身体征兆更加关注。
想象一下，你的大脑是一个24小时无休的精密指挥中心，而脑血管就是负责输送“能

量”和“指令”的生命补给线。突然某天，补给线被“路障”堵死（脑梗），或是突然“决堤”（脑出
血）——这场发生在头颅内的“交通事故”，就是致命的脑血管病。早一步发现，早一刻治疗，
就能为大脑夺回一片“生机”。

健康提醒健康提醒

读懂大脑的读懂大脑的““求救暗语求救暗语””

大脑在受伤前，会拼命向我们发出求救信号。这些信号有时
很剧烈，有时却转瞬即逝。这几个“密码”，一定要刻在脑子里：

面部“失控”的警报：照照镜子，或是看看身边的亲人，笑容
还对称吗？有没有一侧嘴角不听使唤地耷拉下来？

手臂“掉线”的警告：像做广播体操一样平举双臂，是否有
一只手固执地抬不起来，或是不由自主地往下坠？

语言“乱码”的危机：尝试说一句“吃葡萄不吐葡萄皮”，是
否变得吐字不清，或者脑子里想得好好的，话却说不出口？

如果出现以上任何一条，您的大脑可能正在缺血！请毫不
犹豫地拨打120！

这些这些““小毛病小毛病””是加急求救是加急求救

还有几个容易被当成“小毛病”的“杂音”，
其实是大脑的“加急求救”。即使以下这些症状
只出现几分钟就消失了，也绝不能当作虚惊一
场。这是小中风，医学上称为短暂性脑缺血发
作。识别它，是您避免一场巨大灾难的最后一
次黄金机会：

1.突然一侧眼睛“黑蒙”，像窗帘拉下，几秒后

又恢复。
2.没来由的天旋地转，走路像喝醉了酒，无法

走直线。
3.从未有过的剧烈头痛。
特别提醒：经历了一次小中风，必须立即去医

院检查，且后续需要定期复查。这是预防进展为
脑梗、降低复发风险的关键措施。

抓住抓住““黄金期黄金期””给大脑一线生机给大脑一线生机


