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■受访专家
魏国士 市中心医院药学部

主管药师

天气越来越热，到休闲娱乐
场所纳凉的老年人越来越多。
外出时，吃药是个事儿，有些老
年人把当天要吃的药装进随身
小药盒，有的老年人会提前把下
一周的药分装好。

有这个习惯的老年朋友看
过来！对于这种随身小药盒，药
学专家有话说，一起来听听权威
声音吧。

定期给小药盒“洗个澡”

魏国士的观点是，对老年人
来说，随身小药盒的优点很明
显，尤其是时下流行的带语音提
醒的智能电子药盒，能有效地让
老年人避免忘吃药，但其缺点也
同样明显，首先就是卫生问题。

随身小药盒通常会被大家
长期重复使用，要定期用清水或
75%的医用酒精将其擦洗干净
并晾干。

小药盒的材质很重要

小药盒是直接接触药品的，
为了避免它与药品发生化学反
应，尽量不要使用金属材质的小
药盒，因为有些药会和金属发
生反应，最好用那种食品级塑料
材质的小药盒。

温度和湿度都会对药品产
生影响，接触空气中的水分和灰
尘后，药品可能变质。

魏国士建议，如果老年人服
用的药片是独立包装的，最好连
着铝箔板剪下来放进小药盒，这
样既可以避免药品互相混合导
致变质，也更加卫生。

别把小药盒一直揣在
贴身口袋里

需要提醒大家的是，有些老
年人喜欢把小药盒揣在贴身口
袋里，认为这样既方便拿取又不
易丢失。其实，这样做也有隐
患，有的老年人在麻将室里一坐
就是一下午，小药盒长时间贴着
身体，温度就会升高，影响药品
质量。

总的来说，这种随身小药盒
是利大于弊的，毕竟，忘吃药是
一件让老年人和其儿女都很头
疼的事儿，只要注意卫生、存放
等方面的问题，随身小药盒就能
成为老年朋友的健康小助手。

随身小药盒，
老年人该用吗？

□记者 曾宇凌
通讯员 路书斋

腿抽筋，严格来说是腿部肌肉发
生了痉挛。肌肉运动正常的程序应该
是这样的：大脑对神经中枢发出指令，
由运动神经传达给肌肉，肌肉收到指
令后再照做，完成各种动作。在这个
过程中，任何一个环节出现问题，都可
能导致肌肉异常收缩。

●原因：疲劳、受凉和出汗过多是
最常见的原因。

●对策：坐下或靠墙→用手使劲
扳前脚掌并持续 2 分钟左右（朝肌肉
收缩的反方向）→尽量伸直膝关节，还
可以用手按揉、轻轻扣击小腿肌肉。
严重者可将热毛巾敷于痉挛处，促进
血液循环，缓解症状。

●提醒：缺钙、镁、钾都会造成腿
抽筋。此外，腿部静脉曲张、高血
脂、椎间盘突出症、脑血管病等也会
导致腿抽筋，如果睡觉时经常出现
不明原因的腿抽筋，最好到医院检
查一下。

不小心岔气
慢慢深呼吸

□首席记者 崔宏远 通讯员 牛然

世界杯比赛，一场比一场激烈，不少球员最后拼到了腿抽筋的状态。
回想一下，谁的小腿肌肉没有“纠结”过呢。可你想过原因到底是什么
吗？该怎么处理呢？《健康周刊》记者采访了我市相关专家，就运动中常出
现的腿抽筋、崴脚和岔气问题，给出解析和支招，快来看看吧。

岔气，一般指的是急性胸肋痛。
常见的运动时岔气，多是因为没有好
好热身就开始剧烈运动，导致呼吸肌
来不及反应，发生痉挛。

●原因：突然进行剧烈运动，如突
然跑步，呼吸肌跟不上身体的“节奏”
发生痉挛，就会感觉两侧肋骨部位疼
痛。突然吸入冷空气，也会导致呼吸
肌痉挛，造成岔气。

●对策：减小步幅，并不停地、缓
慢地深呼吸，如果不能消除岔气，采用
憋气→用手握空拳敲打疼的地方→慢
慢深呼吸，重复几次就能缓解痉挛，消
除岔气。

●提醒：如果原地休息超过20分
钟疼痛仍没有缓解，最好及时就医。
另外，针对我们常说的笑岔气，也可采
取这样的对策。

崴脚，临床上称踝关
节内翻损伤，是全身关节
扭伤中发病率最高的。

●原因：这是由足部
结构特点决定的，脚上
有 20 多 块 骨 头 和 40 多
个关节面，想足够稳定，
就需要韧带、肌腱、肌肉
等多方面来配合支撑，
任何一方面出问题，都
会造成崴脚。踝关节外
侧韧带力量较薄弱是最
常见的崴脚原因。

●对策：停止活动→
冷敷肿痛部位→使用弹力
绷带加压→抬高下肢。冰
敷时，不要让冰块直接接
触皮肤，每次不要超过15
分钟，每隔 2 个小时敷一
次。踝关节抬起，最好高
过心脏水平位置，躺下时，
可在脚下放两个枕头。

●提醒：如果经常崴
脚，要加强踝关节平衡性
训练，可用容易受伤的脚
单脚站立在平整的硬地面
上，保持稳定，如果可以稳
定站立 2 分钟以上，可在
脚下垫一个薄海绵垫，待
可稳定站立后，再继续增
加平衡难度。严重扭伤患
者，应及时到康复医学科
或骨科就诊。

□记者 程芳菲
通讯员 尤云飞 路书斋

相关链接

世界杯接近尾声
该调整饮食和作息啦

■受访专家
曾跑营 洛阳东方医院神经内科

一病区医师
王朝霞 市中心医院营养科主任

球员常见的运动损伤也困扰着普通人，看看专家咋支招吧

■受访专家
辛玉甫 河科大一附院开元院区康复医学科主任
茹 群 河科大二附院康复科门诊主任

崴脚

岔气

腿抽 筋

绘制 翔宇

算来算去，这就届世界杯只剩
两场球可看了。有人说，和世界杯
说再见，就像失恋——心里空、精神
不振、身体疲惫……那么，球迷们该
如何调整，回归正常生活呢？一起
听听我市医生的建议吧。

■赶紧调整生物钟
球迷们面临的首要问题是将

“世界杯时间”调整为“工作时间”。
一般来说，生物钟的调整需要

3天至5天，在此期间，如果晚上睡
眠不足，可在第二天中午通过半小
时左右的午觉补眠。晚上 8 点左
右，可以散步、慢跑、游泳半个小
时，还可以在睡前冲个热水澡、用
温水泡脚、听舒缓的音乐或喝杯热
牛奶。

■饮食要规律、均衡
建议在世界杯结束后恢复规律

饮食，晚餐尽量吃好消化的食物。
同时，可适量吃一些肝类食物及深
绿色、红黄色蔬果，补充维生素A和
β-胡萝卜素。熬夜看球、较少接
触阳光的人，还应适当补充维生素
AD和B族维生素。

■心理调节不可少
世界杯结束后，不少球迷晚上

没球看也睡不着，于是开始焦虑。
建议其在积极调整精神状态的前提
下，循序渐进地增加工作量，并通过
冥想或必要的自我暗示，缓解焦虑
情绪。


