
克拉霉素是抗幽门螺杆
菌四联疗法中最常见的抗菌
药物，它非常爱“凑热闹”，对
很多种药物都有干扰。

不能将阿托伐他汀 / 辛
伐他汀 / 洛伐他汀与克拉霉
素 /红霉素 /XX康唑同服。

备考时间紧张，考生不宜突
然对运动习惯进行较大的改变，
需要遵循适度、循序渐进、个性
化的原则。

运动时间过短对于身心调
节的作用有限，过长又容易产生
疲劳。考生可根据自己的日程安
排，每天固定一个时间段进行规
律运动，如课间、饭前等。一般而
言，每次运动时间持续 10～30
分钟，每天至少锻炼 1次。

对于有锻炼习惯的考生而
言，考前只需维持原运动方式和
运动时间即可，不建议进行对抗
性较强的运动（如篮球、排球、足
球等）。

对平时不喜欢运动的考生
来说，考前则可选择强度较低的
运动，如散步等。

总之，无论选择何种运动方
式，均需要在运动前做好热身，
运动后做好拉伸等放松活动，运

动时及时补充水分及电解质，运
动后要保持充足的营养和睡眠，
以减少精神疲劳、肌肉酸痛等的
发生。

需要特别提醒的是，高考
前，考生进行户外运动时，要注
意防晒避暑，尽量选择在下午、
傍晚或较为凉爽的时间运动，运
动结束后不要马上进入空调房，
以防感冒。

高考期间，许多家长担心孩
子每天坐在教室埋头学习，可能
会压力大，产生焦虑、抑郁情绪，

想让孩子通过运动来减压，但又
担心运动过度会让孩子感到疲
劳，影响学习效果。这里，我们就

来帮助家长和学生了解如何在
考前冲刺阶段，科学合理地进行
运动以更好的状态迎接高考。

研究证实，适度运动对身
心健康有积极的促进作用，尤
其是对备战高考的考生而言，
考前规律地参加运动有益健
康。

第一，运动可增强肌肉力
量和关节稳定性，改善考生日
常因久坐导致的颈、肩、腰、背
部的僵硬疼痛。

第二，运动能加速全身血
液循环，改善大脑供氧，对记忆
力及专注力的提高有正向作
用。

第三，运动可帮助考生释
放压力，缓解紧张、焦虑情绪。

第四，运动可改善睡眠，缓
解神经疲劳，让学生次日保持
良好的学习状态。

考生适度运动好处多多

适合在高考前进行的运动

高考期间，建议考生选择舒
缓的有氧运动作为主要的运动

方式，辅以全身拉伸，运动时以
中低强度运动为主，达到活动全

身、放松心情的目的即可。

散步是一种低强度的有氧
运动，适合所有考生。

考生可以选择在学校操
场、公园绿地等户外环境开阔、
相对安静、空气质量较好的场
地散步。

散步时，可有意识地做几
组深呼吸，也可以结合上肢和
颈部的拉伸，如伸懒腰、仰头活
动颈椎、扩胸运动、腰部扭转
等。

跑步尤其慢跑是较好的减
压方式。

跑步时，运动强度比散步更
大，适合爱好运动、有运动习惯
的考生。

跑步时，需要重复摆动双
臂、迈开双腿、一步步向前跑，这
个过程有助于大脑放空，调节思
绪，坚持跑步还可提高应对压力
的能力。

常见的挥拍运动包括羽
毛球、乒乓球、网球等，在学
生群体中的普及程度较高。

挥拍运动需要上肢、躯
干和下肢的协调发力，有利
于缓解颈、肩僵硬不适和腰、
背部肌肉疲劳。击球时要直

视来球，可促进眼球运动，缓
解视觉疲劳。

此外，在和队友进行战
术配合与对手对抗时，可以
调动大脑快速分析复杂的球
场环境，有助于考生释放压
力，增强团队合作意识。

如果无法保证整段时间的
运动，考生也可利用课间等较短
的时间进行简单的有氧运动。

连续进行 30 秒至 1 分钟
的开合跳，即可快速提高心率，
调动上下肢肌肉，达到促进全身
血液循环的作用，每天做 3～5
组是不错的选择。

高考前运动的注意事项

挥拍运动

缓解疲劳 释放压力

散步

低强度
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跑步

减压
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循环

随着老龄化时代的到来，
“老年共病”成为常见现象。

数据显示，我国老年患
者：平均每天得吃 9种药，多
者甚至高达 36种，多病共存、

多重用药的现象相当普遍。
如何帮老年人合理精简

处方，减少药物损害、药源性
疾病给他们带来的健康威胁。
这里，一起看看专家怎么说。

林大爷患有帕金森病、高
血压、冠心病等多种疾病，看
过多个专科，每次看完病都会
领回去两三种药，导致现在他
每天需服用 12 种药共计 22
颗。

最近，林大爷食欲差、睡
眠差、便秘，精神状态也不好，
便到医院就诊。经专家评估后
发现，林大爷属于多重用药，

经过药物处方优化，医生为林
大爷减掉重复用药，替换产生
不良反应的药，最后确定为每
天 4种药共 7颗。

专家提醒，每天超过 5种
药就存在多重用药。如果您每
天服用的药物过多，可以去医
院的药学部挂个号，让药师帮
您简化处方。

服药超过 5种就存在多重用药

处方瀑布

你可听说过“处方瀑布”？
举个例子：有的老年人吃

了二甲双胍后会出现腹泻症
状，但他们并不知道这种症状
是由药物引起的，于是就加用
了止泻药；止泻药吃一段时间
后又出现了便秘，于是又加用

了通便药，如此反复，造成药
物越加越多，不良反应也越来
越多，形成恶性循环。

所以，大家看病时要养成
一个习惯：明确告知医生已经
在服用的药物。这样也能减少
药物不良反应的发生几率。

有的药一起吃可能蓄积中毒
有些药之间是“相克”关

系，它们的代谢路径相同，会
互相争抢。就像着火时所有人
都涌向同一条逃生通道，结果
大家都挤在一起，最后谁都不
出去。

还有些药物，必须得在肝

脏中转化成能起效的形式。如
果另一种药占据了它在肝脏
中的“位置”，这药等于白吃。

此外，由于衰老，老年人
的记忆力变差，经常出现漏
服、错服的现象，这就更影响
药效发挥，导致疾病加重。

葡萄柚汁（西柚汁）因含
呋喃香豆素成分，能显著抑制
肠道 CYP3A4，减少药物在肠
道的代谢。

所以，葡萄柚汁应该避免
或谨慎与非洛地平、阿托伐他
汀、胺碘酮、环孢素等药物合

用。
再次提醒大家看病开药

时一定要明确告知医生已经
在服用的药物都有哪些。

希望您的药越吃越少，不
吃最好！

提 醒
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对于大部分降压药和降
脂药来说，都是可以同时吃
的，没有太明确的禁忌症。

但降压药氨氯地平和降
脂药洛伐他汀 /辛伐他汀，这
两类药一起吃，就会有一些问
题需要注意了：

辛伐他汀和洛伐他汀在
人体里需要一种酶来帮助代
谢，而氨氯地平却又会抑制这
种酶，从而减慢了他汀的代
谢，导致药物在人体内蓄积，
代谢不出去。

有的降压药会干扰降脂药

降脂药“克”抗生素02
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运动减压，专家这样支招
专家提醒：

服药过多，可请药师帮忙简化


