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◎心理课堂

钟叔由于失眠，在医

生的指导下最近一直在服

用安眠药。但疗效却不是

很明显，于是钟叔问医生

能否加大剂量。在了解钟

叔的生活习惯后，医生表

示，由于钟叔是个“老烟

枪”，每天至少要抽一包

烟，从而影响了安眠药的

药效。

烟草影响药效吸收加

速药物代谢

许多患者在吃药期间

可能会询问医生或药师以

下问题：我吃这个药有什

么忌口的吗？这个不能与

什么药同时吃？却忽略了

吸烟对药物的影响。

广东药科大学附属第

一医院药学部主任药师吴

红卫表示，抽烟之所以会

影响药物的疗效，主要有

两方面的原因：一方面是

因为烟草产生的物质会阻

碍药效的吸收；另一方面

则可能加速药物的代谢，

从而导致药物部分失效。

所以，有些人生病之后，尽

管遵照医嘱治疗，结果疗

效却不尽如人意，可能就

是由于在服药期间吸烟造

成的。当然，吸烟影响药物

的疗效主要针对一定的药

物，并非所有的药品。吴红

卫表示，疗效明显受到吸

烟影响的药物主要包括解

热镇痛药、麻醉性镇痛药、

平喘药、抗心绞痛药、抗血

小板药、降脂药、降糖药、

利尿药、抗酸药、胃黏膜保

护药、避孕药等。

服用这5种药不能抽

烟

1. 精神科药物。吸烟

可明显加速部分精神科药

物的代谢，影响其疗效，常

见药物如下：氯氮平、氯丙

嗪、阿米替林、氟伏沙明、

阿普唑仑等。

2. 平喘药。长期吸烟

可加重呼吸道疾病的程

度，降低药物的疗效。

3. 胰岛素。吸烟可引

起周围血管收缩，从而影

响胰岛素皮下注射后的吸

收效率。

4. 抗胃溃疡药。吸烟

会促进胃酸分泌，延缓溃

疡胃粘膜的愈合，如抗溃

药 西 咪 替 丁 、雷 尼 替 丁

等。

5. 心血管病药。硝苯

地平、普萘洛尔等会因吸

烟导致血药浓度下降，从

而影响药效。

■链接

烟民服药小贴士

1.服药期间少抽烟；

2. 避免二手烟。不止

是自己吸烟，吸二手烟也

可能影响药效；

3.服药与吸烟时间错

开，至少在服药前后 30 分

钟内不吸烟。研究显示，

服药后半小时内吸烟，药

物的吸收和代谢影响更

大。 （据《老人报》）

■相关新闻

大部分肿瘤
与吸烟有关

日前，在中国医学健

康新闻发布会上，中国工

程院副院长王辰透露，吸

烟和大部分的慢性病和大

部分的肿瘤都有关系。心

脑血管疾病、脑卒中是导

致国人死亡最多的原因，

它们跟吸烟都有密切关

系。 （据《健康报》）

■为何做重复主题的梦？

有的时候，不只是情境，梦中的一些特定的主题

也会重复，尤其是噩梦，比如被追赶、寸步难行等等。

有的时候我们可能会感觉连续好几天都做了类似的

梦。

根据精神分析的观点，梦中的主题是有情绪

的、隐喻的。在现实生活中，我们的很多情绪都受到

了抑制，而在睡梦中，由于负责抑制监控的前额叶

的缺位，我们会通过做梦的方式来表达情绪。前面

提到的被追赶、寸步难行这样的主题往往都是焦虑

情绪的表达。

如果你在一段时间的梦境中，经常出现一些负

性情绪的主题，比如焦虑、恐惧，那么可以反观一下

自己在生活中是否正被类似的情绪所困扰。通常我

们能记住的噩梦要比好梦多，因为噩梦中我们往往

会被惊醒。

■在两分钟之内变得自信起来

哈佛大学的一位教授最近做了项测试，通过

检测人体体内激素水平的变化来观察肢体动作对

我们情绪的影响。研究发现，肢体动作积极的受试

者在两分钟内，体内的荷尔蒙水平会提升 20%，而

肢体动作消极的受试者体内荷尔蒙水平会下降

10%。

同时研究还发现,在积极的肢体动作下，人体内

的皮质醇激素会下降25%，消极的肢体动作则会让皮

质醇激素上升15%。而皮质醇激素含量的增加会使人

变得紧张、焦虑。

一系列的研究结果表明，积极的肢体动作能让我

们变得更自信,感觉更强有力。所以下次当你感到萎

靡不振的时候,不妨调整一下肢体动作。

通常来说，积极的动作更为开放，如当自己情绪

低落或自卑时，不妨强迫自己把身体伸展成占用很大

空间的姿势或者很有力量的姿势（如“大”字，或跷着

二郎腿两只手垫到头后面），这会促进体内多巴胺的

分泌，有效赶跑负面情绪。

而消极情绪较为内敛，抱胸、埋头等姿势就是产

生冲突时常见的自我保护姿势，请不要再重复了，这

几个动作只会延长你的低落期。 （据《快乐老人报》）

琴棋书画古代被称作

文房四艺，是文人墨客颇为

称许的娱乐活动。古人认

为，抚琴、弈棋、写字、作画，

或者只是听琴、观棋、赏字、

阅画，能赏心悦目，陶冶情

操，有益于健康和长寿。的

确，在清静明亮的屋内，或

临摹、展玩字画，或抚琴、听

琴，或观棋、弈棋，品味出其

中的佳妙之处，达到心领神

会的境界时，就能体会到其

中无与伦比的乐趣。可见，

琴棋书画是能够养性助乐、

调剂精神的娱乐方式。

抚琴养生调心神。弹琴

是我国传统文化中的一种

雅趣，唐代孙思邈在《千金

要方》中说：“弹琴瑟，调心

神，和性情。”古人借琴抒发

情怀，指应于弦，籍琴已成

曲，心动而手应，畅心情而

动肢体，从而有益身心。

唐宋八大家之一的欧

阳修就是用琴瑟之乐来防病

健身的。他在《秋声赋》中说

道：“欲平其心以养其疾，于

琴将有得焉，听之以耳，应之

以手，取其和者，道其湮郁，

变其忧思，感人之际，亦有致

者。”正如欧阳修所说，优美

的琴声，可以调节情绪，转移

精神压力，陶冶情操，舒畅情

志，赋予人们无限的欢乐。操

琴时，手指灵活的运用，有助

于疏通经络，调和气血，养心

健脑，可谓一剂养生妙药。

弈棋修炼养功夫。棋类

是一种兼娱乐与益智于一

身的娱乐活动。弈棋时，精神

集中，头脑冷静，思考周密，

可以排除一切杂念，这种状

态犹如修炼静养功夫，心神

专一，意守棋局，谋定而动，

心气平静，因此有“善弈者长

寿”之说。但棋迷们需要注意

几个问题：一是不能过度耗

神，一般来说，“三打二胜”，

1～2小时即可，不能“弈而

忘返”，过度疲劳；二是注意

弈棋的姿势，应该保持自然

的坐位，避免蹲下或长时间

低头；三是不要计较输赢，做

到“对弈从来乐趣多，胜亦高

兴败亦喜”。抱着这样的态

度，弈棋才能真正起到愉悦

身心、养生保健的作用。

书画悦心凝心神。古代

有“诗书悦心，可以延年”之

说，这是有道理的，因为我

们练书法、习绘画，必须意

力并用，心神集中，杂念尽

消，心正气和，神意安稳，荣

辱皆忘。“先默静思”以净化

心灵，然后运气于指、腕、

臂、腰，以调节全身之力于

指端，“下笔点画波撇曲直，

皆尽一身之力而送之”。所

以，有人形容书法、绘画，犹

如一种在纸上进行的太极

拳，同样也可使全身肌肉、

筋骨运动，达到舒筋活络的

作用。（据《中国中医药报》）

新报讯（北方新报融

媒体记者 马丽侠） 11月

23日，全国连锁的仁同慧光

视光中心落户首府，这也是

意味着致力于青少年眼科

保护的专业团队进驻首府。

“今年4月29日，国家

卫健委召开新闻发布会，

介绍了2018年全国儿童青

少年近视调查结果。调查

显示，2018 年全国儿童青

少年总体近视率为53.6%，

一半以上的儿童青少年受

到近视困扰。在高中生群

体中，近视率达到惊人的

81%。儿童青少年近视问

题，一直是很多家长头疼的

大事。青少年的近视问题不

容忽视，我们下一步将进社

区、进校园，开展眼科义诊

活动，对青少年的近视进行

预防和控制。”仁同慧光眼

科管理集团股份有限公司

副总裁徐春华告诉记者，仁

同慧光眼科管理集团股份

有限公司是由仁同慧光旗

下多家公司组合而成，是一

家集视力健康管理、眼科医

院、文化、教育为一体的全

国连锁加盟综合体机构。他

们下一步将对首府学生近

视数据进行采集、存储和处

理，形成近视防控与视觉健

康大数据、大网络平台。个

体家长则可通过平台数据

查询，用多年连续的视力和

屈光度变化状态，可及时捕

捉近视防控有效节点，起到

真正预警作用。

内蒙古成立
儿童肿瘤专科联盟

新报讯（北方新报融

媒体记者 段丽萍） 11

月 23 日上午，由自治区卫

生健康委员会主办，内蒙

古自治区人民医院承办的

内蒙古自治区儿童血液肿

瘤专科联盟在呼和浩特成

立。

推进儿童血液病、恶

性肿瘤救治保障工作，是

保障儿童健康，促进人民

幸福、社会和谐的必然要

求。

联盟成立会上，内蒙

古自治区人民医院质控中

心主任刘建平公布了专家

组、理事长、理事名单，同

时宣读了联盟单位名单并

进行授牌仪式。之后进行

了“儿童实体肿瘤诊疗进

展”“儿童骨髓衰竭性疾病

的诊疗”“儿童血液肿瘤的

分子诊断”的学术讲座。

内蒙古自治区儿童血

液肿瘤专科联盟由内蒙古

人民医院牵头，开展儿童

血液肿瘤专科联盟建设工

作，加强成员单位儿童血

液肿瘤学科建设，强化成

员单位的业务指导和技术

支持，提升联盟儿童血液

肿瘤医疗服务规范化、同

质化水平，推进儿童血液

肿瘤诊治建立分级诊疗制

度，减轻患儿及家庭负担，

提高全区儿童血液肿瘤诊

疗水平，保障血液病及肿

瘤性疾病患儿的医疗安

全，提高患儿治愈率和生

存质量。

小心烟草“偷走”你的药效

调查表明：儿童青少年总体近视率一半以上

琴棋书画养情操

◎养生频道


