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服药一定要严格遵守剂量的规定，这是无人不知
的常识。但是，却鲜有人知道，服药的时间也大有讲
究。同一种药物，相同的剂量，即使是对同一个体，
不同的给药时间，疗效和毒性也大不相同，有时可能
相差几倍，有时甚至是几十倍，这在医学上称为“时
辰药理学”。中国广州医科大学附属第一医院药学部
主管药师刘亮辉介绍，根据时辰药理规律给药，选择
合适的给药时间，可以最小剂量，实现最佳疗效，同
时又可把毒性降到最小。

降压药：7时和14时最佳
人的血压在一天24小时中呈“二高一低”的节律

波动，即9∶00~11∶00、16∶00~18∶00最高，从18
时开始缓慢下降，至次日 2:00~3:00 最低。因此，出
血性中风多发生于白天，而缺血性中风多发生于夜
间，“二高一低”的时段为高血压患者的潜在危险
期。

大多数降压药服用后 0.5小时起效，2～3小时达
峰值，因此，每日 1次的降压药以 7时服用为宜，每
日2次的降压药以7时和14时服用为宜，从而使药物
作用达峰时间与血压自然波动的两个高峰期吻合，产
生最好的降压作用。

麻醉性镇痛药：9时和21时最佳
吗啡的镇痛作用在 15时给药最弱，21时给药最

强，所以硫酸吗啡缓释片每日 2次给药时，以 9时和
21时给药镇痛作用最强。

抗心绞痛药：早晨醒来马上服用
心绞痛发作的昼夜节律高峰为6∶00~12∶00，治

疗心绞痛药物的疗效也存在昼夜节律性。
硝酸酯类、钙拮抗剂、B 受体阻滞剂在上午使

用，可明显扩张冠状动脉，改善心肌缺血，而下午服
用的作用则减弱。所以心绞痛患者最好早晨醒来马上

服用抗心绞痛药。络活喜（氨氯地平）起效平缓，其
血药浓度达峰时间需6～12小时，该药用于慢性稳定
性心绞痛的治疗时，在晚上临睡前给药，可使血药浓
度峰值出现在次日清晨，从而更好地发挥抗心绞痛作
用。

强心苷类药：上午服用地高辛最佳
心力衰竭患者对地高辛等强心苷类药物的敏感性

以凌晨4时左右最高，比其他时间给药的疗效约高40
倍，若按常规剂量给药极易中毒。地高辛于 8∶00~
10∶00服用，血峰浓度稍低，但生物利用度和产生的
效应最大，所以上午服用地高辛不仅能增加疗效，而
且能减轻其毒副作用。

降糖药：上午给药比下午作用强
糖尿病患者空腹时的血糖和尿糖有昼夜节律性，

在早晨有一峰值。每日1次的降糖药，上午给药可使
药效与体内血糖浓度变化的规律相适应，较下午给药
作用强。人体对胰岛素的降血糖作用也有昼夜节律
性，凌晨4时人体对胰岛素最为敏感，此时即使给予
低剂量的胰岛素，也可达到满意效果。

他汀类调脂药：晚上吃比白天好
他汀类调脂药可阻碍肝内胆固醇的合成，并可使

血清低密度脂蛋白胆固醇的浓度降低。由于肝脏合成
胆固醇主要在夜间，所以晚上给药比白天给药更有
效。

糖皮质激素类药：7~8时早餐后
人体糖皮质激素分泌具有昼夜节律性，分泌的峰

值在早晨 7∶00~8∶00，2~3 小时后迅速下降约 1/2，
然后逐渐减少直至午夜的分泌量最少。泼尼松、甲泼
尼龙等治疗某些慢性病时，将 1 天的剂量于 7∶00~
8∶00早餐后给药或隔日 7∶00~8∶00一次给药，可
减轻对肾上腺皮质系统的反馈抑制，减少不良反应。

平喘药：临睡前服效果最佳
哮喘患者的通气功能具有明显的昼夜节律性，白

天气道阻力最小，凌晨0∶00～2∶00最大，因此，哮
喘患者常在凌晨或夜间发病。多数平喘药临睡前服药
1次的平喘效果最佳。

抗肿瘤药：10∶00或22∶00～23∶00
肿瘤细胞和正常细胞具有不同的生物钟，肿瘤细

胞在 10时生长最旺盛，第二个生长高峰在 22∶00～
23∶00，而正常细胞在 16时生长最快。因此，在 10
时或午夜22∶00～23∶00进行化疗，对肿瘤细胞的杀
伤力最强，而对正常细胞受损率最低，所以有人提出
了“零点化疗”的给药方案。

抗菌药物：空腹服用吸收快
青霉素皮试阳性率在 7∶00~11∶00最低，23时

最高，所以在夜间做皮试要警惕发生过敏性休克的可
能。多数抗菌药物的吸收受食物的影响，空腹服用吸
收迅速，生物利用度高，药物通过胃时不被食物稀
释，达峰快，疗效佳。异烟肼、乙胺丁醇、吡嗪酰胺
等抗结核药早餐前一次服用比分次服用疗效更好。有
胃肠道不良反应的抗菌药物（如头孢菌素类、喹诺酮
类等）宜餐后半小时服用。

服药时间大有讲究

近日，澳大利亚昆士兰大学公共卫生学院
的研究者发现：多站立少静坐能改善血糖、血
脂和胆固醇水平；此外，用走路来代替静坐还
会对腰围和身高体重指数有益。

研究团队从“澳大利亚糖尿病、肥胖症和
生活方式研究”中选取了 782名年龄在 36～80
岁间的参与者，要求他们佩戴活动监测仪。此
仪器能非常准确地确定每名参与者用于睡眠、
静坐（或躺卧）、站立和行走（包括走路和跑
步）的时间。在向研究者提供了血液样本和血
压测量值、身高、体重和腰围等数据后，参与
者连续７天佩戴活动监测仪。

分析结果显示：每天站立的时间与较低的
血糖和血脂水平之间存在明显的相关性。每天
额外多站立 2个小时能让平均空腹血糖水平下
降约2%，甘油三酯含量下降11%。每天行走2
小时代替静坐，能让平均身高体重指数下降约
11%，腰围缩减 7.5 厘米。此外，每步行 2 小
时，平均血糖水平就会下降约11%，甘油三酯
含量下降约 14%，高密度脂蛋白的含量升高
0.10毫摩尔/升。

这项初步研究成果表明：增加站立和行走
的时间对心脏和代谢功能有益，同时还能减轻
体重和缩小腰围，对公共健康水平的提升起到
了明显的促进作用。

多站两小时
血脂降一成

心肌梗死是冠状动脉急性、持续性缺血缺
氧所引起的心肌坏死，近年来呈明显上升趋
势，是中老年人常见疾病。平时经常按揉内关
穴能起到心脏保健的作用，紧急状况时若没有
随身携带硝酸甘油，按压内关穴能缓解轻度的
心绞痛。

内关防治疾病甚广，是多功能、高效用、
适应范围广的重要腧穴。它的主要功能大致概
括为以下几个方面：

调节心律 心胸取内关，即是说凡是心胸
的疾病都可以使用内关进行治疗。如心律不
齐、冠心病心绞痛等。针灸内关穴能够改善心
律失常症状，且这种调节呈双向、良性调整。
即当心动过速时，可以通过刺激内关穴抑制；
心动过缓时，可以通过刺激内关穴缓解。

疏经通络止痛 内关是八脉交会穴之一，
主治胃心胸疾患。针灸内关治疗胃痛，有较好
的镇痛效果，尤其对急性胃痉挛效果更佳。心
绞痛发作时，如一时无法找到硝酸甘油片缓解
疼痛，可用拇指指端按压内关穴，轻症者一般
3~5分钟后心绞痛便可缓解。

降逆止呕 按揉内关穴具有降逆止呕的功
效，对晕动症、消化系统疾病、妊娠反应、高
原反应等引起的恶心呕吐有良好效果。同时，
按摩穴位，气随经络至膈肌，可解除膈肌痉
挛、宽胸顺气，可用于治疗呃逆。

取穴方法：内关穴位于前臂掌侧，稍微握
拳用力时手腕有两个大筋，从腕横纹向上约两
指宽的中央便是此穴。按压此穴压可出现酸、
麻、胀、痛感。

操作方法：首先，用一侧手拇指指端按压
另一手的内关穴，其手食指压在同侧外关穴上
(与内关穴相对，在手的背侧)，垂直用力，向
下按压，然后屈伸活动手腕关节，让刺激充分
达到肌肉组织的深层，产生酸、麻、胀、痛、
热等感觉，持续 20~30秒后，渐渐放松，再轻
揉按压，如此反复操作。左右交替进行，每次
每穴按压5-10分钟，每日2~3次。

心脏不好的人日常保健则可每次轻揉内关
穴15~20分钟，每日1~2次。

按压内关穴
缓解心绞痛

补钙虽好，但也需有
度，下面专家和广大老年
朋友谈谈补钙过量会产生
哪些危害，并向老年朋友
介绍如何避免钙剂摄取过
量。

过量补钙危害多
专家指出，近年来由

于广告宣传，老年人补钙
成了防治骨质疏松的重要
手段，但是美国、瑞士等
西方发达国家研究发现，
钙不仅不能有效地降低骨
质疏松骨折的发生率，相
反，骨质疏松患者在摄入
高钙后髋部骨折的危险性
上升了50%，而对于老年
人来说还会导致结石病的
发生。

出现这种情况的原因
是什么呢？专家指出，钙
并非那么容易被人体吸
收，如果过多摄入却不能
吸收，又同时摄入草酸类
物质，就可能结合后形成
草酸钙结石。而草酸大量
存在于各种蔬菜类食物
中，例如菠菜，有些非常
细小的结石结晶可以通过
尿液排出，稍大一些的就
可能引起肾绞痛，导致尿
血，更严重的引起肾损
害。

此外，过量补钙心脏
也可能会受伤，若过量补
钙可能导致血液中钙含量

增加导致高钙血症，结果
会加速动脉中沉积物的形
成，导致异位钙化，最终
由于动脉粥样硬化，加速
形成了心脏病。

如何避免钙剂摄取过
量

调查显示，年龄在
60 岁以上老年人，每天
需要摄入 800毫克的钙就
可以了，过量补钙不能
变成骨骼，反而会引起
并 发 症 ， 危 害 老 人 健
康。那么如何避免补钙
过量呢？

专家指出，首先，选
择安全有效的补钙方式。
食物补钙比药物补钙更安
全，在日常饮食中加强钙
的摄入量，不会引起血钙
过量。老年人可以坚持喝
两杯牛奶，多吃奶制品、
虾皮、黄豆、青豆、豆
腐、芝麻酱等含钙丰富的
食物，并选择健康的生活
方式，少喝咖啡和可乐，
不要吸烟。其次，老年人
在补钙前要分清是原发性
骨质疏松还是继发性骨质
疏松，绝大多数老年人是
属于原发性骨质疏松，如
绝经期女性可以补充雌激
素等，盲目补钙没什么
用。如是继发性骨质疏
松，使用补钙剂就非常有
效。

你吃饭的时候是狼吞虎咽，还是细嚼慢咽呢？
其实慢慢吃饭好处很多。如今在快节奏的社会中，
为了健康保健，在饮食上不妨慢下来。

中医对细嚼慢咽的养生作用也有不少论述，如
《千金要方》：“食当熟嚼。”《养生庸言》：“不论
粥饭点心，皆宜嚼得极细咽下。”《千金翼方》主
张“食无大言”，让吃饭时专心细嚼，以利消化。
中医学有“脾开窍于口”的说法，提示口腔内食物
的充分消化对健脾益胃是十分有益的，这与现代医
学的观点也是十分一致。年迈之人，牙齿磨损、味
觉减退、消化液分泌减少，为弥补消化功能退化的
现象，老年人更需要慢吃慢喝，细嚼慢咽，切不可

“囫囵吞枣”。下面具体看看细嚼慢咽的好处。
减少肠胃伤害 狼吞虎咽式的吃饭方式，容易

导致体内积食，肠胃负担加重，减缓肠道蠕动速
度。长此以往，容易因消化不良而导致各种肠道疾
病的发生。如果慢慢吃的话，能够让食物更好的被
消化和吸收，而不至于停留在肠道中造成堵塞。

避免过量饮食 吃饭慢能够有效减少食物的摄
入量，避免过量饮食导致肠道疾病出现。人只有在
饥饿的时候才会进食，而这时恰好是食欲最旺盛的
时期，为了防止饮食过量造成肠胃负担，慢慢吃饭
是最好的方法，因为大脑神经接收饱腹感信号通常
需要约15-20分钟的时间。

控制体重 吃饭慢不仅能够避免过量饮食，还
能达到控制体重的神奇功效。不必惊讶！因为一个
人的食物摄入减少了，脂肪自然不易囤积，体重也
随之下降。

帮助消化 众所周知，食物是通过口腔再进入
食道的。食物在口腔中咀嚼的过程，能够与唾液结
合生成唾液淀粉酶。而这种物质恰恰是促进消化的
主要源动力。如果你吃得太快，容易造成新陈代谢
速度减慢，食物中的维生素、矿物质和氨基酸等无
法得到充分吸收，大量营养流失。

更加注重饮食的质量 吃饭快的人往往不会在
意食物的美味与否，认为只要能填饱肚子就行了。
相反，吃饭慢的人懂得精挑细选，选择一些营养价
值高的食物来作为自己餐桌上的美味，既享受了食
物的美味和乐趣，又不失营养和健康，一举两得，
何乐而不为之。

防止胃灼热和胃食管反流 快速进食容易导致
胃酸倒流或胃灼热，原因是，进食速度过快很大程
度上会影响食物在胃肠内的消化。当大量的食物无
法完全被消化时，就会出现上述症状。这样不仅严
重损害胃肠健康，长此以往，还会诱发更多的疾
病，百害而无一利。

另外，缓慢咀嚼，耐心品味，对防癌健身也有
好处。对此叩齿，可使唾液分泌增加，中医称为

“金津玉液”，有益长寿。慢吃可使食物温度下降，
不会烫坏食道和口腔黏膜，防止因反复灼伤、增生
而恶变。口腔的运动受大脑指挥，反过来又有信号
不断刺激大脑，增强大脑皮层的功能。咀嚼运动使
面部和口腔、咽部诸多肌肉锻炼，有利于美容。肝
硬化的患者容易合并食道静脉曲张，如咀嚼不细，
粗糙的食物容易划破血管，引起大出血。对于食道
放疗的患者，食道和胃肠有慢性疾病的人，也必须
养成细嚼慢咽的好习惯。

老人过量补钙危害多

46 岁 ~55
岁堪称是人生
的 “ 黄 金 时
期”，这些人
大 都 年 富 力
强，思想、性
格都已比较成
熟。但这一阶
段，也是生命
的高危期，许
多疾病都会在
这一时期暴发
或露出端倪。

在 35 岁
之后，45岁之
前，人体的各种生理功能
开始从峰顶下滑，器官开
始衰退，比如动脉硬化开
始形成，糖尿病症状开始
显现等，因此，有人称之
为疾病的形成期。而等到
46~55岁，则属于生命的
高危时期，人体的大多数
疾病在此阶段暴发，有的
甚至危及生命。

46~55 岁是“多事之
秋”,与这个阶段的生活
状态密切相关。他们家
庭、事业等各种负担很
大，精神压力增长，长期
透支个人健康，处于常说

的亚健康状态，人体免疫
力下降，各种病患就会趁
虚而入。

安全度过这一高危时
期，除了要加强体育锻
炼，注重劳逸结合，定时
体检之外，还应当重视人
体器官发出的求救信号，
如胸痛、胸闷等可能是心
脏出了问题；咽喉没发
炎，但感到不舒服，脖子
两侧胀痛，是小肠与淋巴
系统有疾病嫌疑。一旦人
体出现一些不明症状，应
及时去医院检查，做到早
预防，早发现，早治疗。

46~55岁生命高危期


