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养生

四季 养生

优甲乐（左甲状腺素钠片）主要成分是
左甲状腺素钠，为甲状腺激素类药。它对于甲
状腺功能减退者、甲状腺全切术后或者是大
部分甲状腺癌的患者是再熟悉不过了。主要
功效为甲状腺功能减退症的长期替代治疗，
也可用于单纯性甲状腺肿及甲状腺癌术后的
抑制作用等等。

甲亢患者使用优甲乐时只能作为抗甲状
腺药物的辅助治疗，其目的在于预防抗甲状
腺药物过量导致的甲减，这样可以调节体内
的甲状腺激素水平，避免体内甲状腺素的快
速波动。所以甲亢患者使用优甲乐是有前提
条件的，不能单独使用优甲乐。
如何正确服用优甲乐？

优甲乐的服药时机对于甲减患者的管理

十分重要，很多临床医生只注意了剂量调整，
却忽视了服药时机这一重要方面。由于优甲
乐有较长的半衰期，故一天仅需服一次便能
获得稳定的血药浓度。优甲乐的口服吸收部
位主要在小肠，其空腹状态下吸收效果最好。

研究表明，最好的服用时间依次是：早餐
前至少 60分钟﹥睡前或早餐前 30 分钟﹥进
餐时服用。若有漏服，可考虑当天补服或第二
天剂量加倍。但在长期规律服药，甲状腺功能
比较稳定的情况下，可考虑不必补服，按照当
前剂量继续维持即可。

优甲乐与哪些药物尽量不要同时服用？
很多药物与优甲乐同服会影响其吸收。

因此，应尽量避免，例如：治疗缺铁性贫血的
硫酸亚铁、溃疡的治疗药物硫糖铝和质子泵

抑制剂、抗骨质疏松药碳酸钙及一些豆制
品、奶制品、浓咖啡。如需服用，建议至少间
隔 2小时以上。

哪些人服用优甲乐需特别注意？
1、糖尿病患者：开始服用时，记得密切

监测血糖的变化情况，及时调整降糖药物的
剂量。

2、冠心病、老年人或长期甲减未服药
者：对于冠心病患者，可能只要引起轻微的
甲亢症状就可能给心脏增加很大负担；而对
于老年人或长期甲减未服药的人，可能对轻
微的剂量就很敏感了。因此，这些朋友要循序
渐进，从小剂量开始，逐步过渡。

3、骨质疏松患者或绝经妇女：长期大量
服用，有可能导致钙质流失。所以，骨质疏松

患者或已绝经的女性朋友，别忘记定期复查
血钙和骨密度，并请医生指导，适当补充维生
素D和钙片。

最后，提醒居民朋友，如果对药品不清楚，
一定不要自己随意服药，要咨询临床医生和
临床药师哦！ （社区卫生服务中心）

春季养肝正当时 肝肾同源须记牢
最近有没有发现动不动吵架？嘴里“喷

火”的人特别多？
如果你身边有这样的人，那真要怀疑他

是不是肾虚了。容易发火，最多就是肝火旺，
为什么说是肾虚呢？

春天，万物生发。肝旺于春天，肝主生发，
但肝的生发也要有资本啊，要有“油”啊，这
个“油”就是肾水。

从中医五行来看，水生木，肾水生肝木。
去年一个漫长冬天养的那点肾水，就是腾给
开春肝儿拿来生发挥霍的……

正常情况下，如果你的肾水足，收得住，
那这肝火也就能收放自如，不会一个劲在那
乱生发……但是，如果这肾水不足，不能制
衡，收不住那火，这肝火就噌噌噌得往上冒，
让人动不动想“喷火”骂人啊！中医把这种现
象称为“水不涵木”。

所以，别看那些人嗓门大，动不动发火，
这种人通常是肾水不足了，肾虚了，是病，得
治，药不能停……

这种人还会有哪些症状呢?
1.头发问题多。肾其华在发，想看一个人

肾水足不足？就看这个人头发浓密不浓密。另
外，肝藏血，血为发之余。如果一个肝血不足，
头发也不会好。当一个人精不足，血不足，肝
肾精血亏虚，身体还拿什么来供养头发？

2.高血压高血糖（糖尿病）。中医里没有
高血压之称，但高血压表现出来的眩晕就是
肝阳上亢（水不涵木，肾水不足）。而糖尿病
就是中医里的消渴症，说白了就是肝肾阴虚
燥热导致……

3.月经延后，量少。肾主生殖，现代女性
压力大，熬夜、焦虑、不良情绪、过度减肥、流
产都会导致月经不调，量少。这些因素归根到

底都是在暗耗精血。
4、更年期综合症。潮热、盗汗、失眠、烦

躁这些更年期症状，其实都是随着年龄增长
肾精由盛转衰的表现，就是肾精亏虚、水不涵
木、虚火太旺。

5.听力减退，骨软无力，牙齿松动。肾开
窍于耳、主骨。如果肾精充盈，人的听力就会
很灵敏，走路脚就会很有力。还有，齿为肾之

余。人一老听力就会变差，牙齿开始松动，走
路双脚无力，其实都是肾精不足的表现。

此外，还有腰膝酸软，记忆力衰退等等。
如果中招上面 2 条以上，那这个春天请

你养肝的同时，还要兼顾一下小肾。怎么办？
三招破！

1.想发火，心里生闷气时动一动。与其躲
在家里生闷气，不如去外面走一走，适当散散
步放松一下，发泄情绪之后心情好了，身体也
会好。

2.按一按，太溪穴是足少阴肾经的原穴。
这个穴位是肾脏原气经过和留止的地方，通过
一些按摩手法刺激穴位可以有滋阴益肾的疗
效，有条件的时候，可以适当按一按这个穴位。

3.吃一吃，肝肾阴虚严重的人，春天可以
吃点杞菊地黄丸。但药补不如食补，能用食物
解决的又何必吃药呢？

（苏雯轩）

近日，上海的天气犹如过山车，一周可感
受到四季的变化，这样的变化对患有慢性呼
吸系统疾病的老年人尤为困扰，室内潮湿闷
热又不敢骤减衣物，生怕“肺炎”来敲门。那
我们就来聊聊“肺炎”那些事。

老年肺炎一年四季均可发病，但以冬季
和初春为高发季节。发病以下呼吸道感染的
症状为主。典型症状为起病急骤，寒战、高热，
体温可在数小时内达 39℃-41℃，全身肌肉
酸痛，患侧胸痛可放射至肩部，深呼吸或咳嗽
时加剧，口唇有单纯疱疹；咳嗽、咳痰，痰液为
铁锈色。有时可伴有恶心、呕吐、腹胀、腹泻等

症状。老年人若不及时救治，容易发展为休克
型肺炎。

肺炎虽然可以治愈,但若不注意易复发。
目前针对 60 岁以上老人，肺炎疫苗接种是
其预防的重要手段之一。

建议 60 岁及以上老年人接种肺炎疫
苗，基础接种为 1 剂。5年内未接种疫苗的
65岁及以上者（包括前次接种时不到 65 岁
者），可再接种 1次。

平时我们应该怎样预防肺炎的发生呢？
1.锻炼身体,增强机体抵抗力，可以尝试

学习锻炼“腹式呼吸法”，即是运用腹部进行
的辅助呼吸运动。

2.经常开窗通风,保持室内空气新鲜。季
节交换时避免受凉。

3.避免过度疲劳，感冒流行时少去公共
场所，外出带好口罩。

4.保持口腔清洁,口唇干裂时涂润滑油。
尽早防治上呼吸道感染。

5.饮食:高热量、高蛋白、富含维生素、消

化的饮食。
6.戒烟酒,避免淋雨、受寒。
腹式呼吸的好处：扩大肺活量，改善心肺

功能。减少肺部感染，尤其是降低患肺炎的可
能。可以改善腹部脏器的功能。对安神益智有
好处。

练习方法：
1.呼吸要深长而缓慢。
2.用鼻吸气用口呼气。
3.一呼一吸掌握在 15秒钟左右。即深吸

气（鼓起肚子）3-5 秒，屏息 1 秒，然后慢呼
气（回缩肚子）3-5秒，屏息 1秒。

4.每次 5-15分钟。做 30分钟最好。
5.身体好的人，屏息时间可延长，呼吸节

奏尽量放慢加深。身体差的人，可以不屏息，
但气要吸足。每天练习 1-2 次，坐式、卧式、
走式、跑式皆可，练到微热微汗即可。腹部尽
量做到鼓起缩回 50-100 次。呼吸过程中如
有口津溢出，可徐徐下咽。

（社区卫生服务中心）

老年 护理

老年人肺炎的防护

药问 药师

甲亢患者能服用优甲乐吗？

【护肾养肝食谱推荐】

猪肚炖鸡汤

功效：鸡肉和猪肚都有温中益气、补
精添髓之功效，用于缓解虚劳瘦弱、中虚
食少、泄泻头晕心悸、耳聋耳鸣等症状。
鸡肉富含蛋白质，且易被人体吸收入利
用，有增强体力、强壮身体的作用。

食材：鸡肉 500 克，猪肚 200 克，玉
米两根，花菇两只，淮山药、枸杞、腰果、
虫草花、芡实、党参适量。

做法：
1.鸡肉、猪肚绰水后清水洗净，猪肚

切成条，玉米切段。
2.淮山药、枸杞、虫草花、芡实、党参

浸泡 10分钟。
3.热锅冷油，放入鸡肉翻炒断生再

放入肚条爆出香味。
4. 砂锅里放入淮山药、虫草花、芡

实、党参，放入鸡肉和肚条，加适量水，大
火烧开转小火。

5.煲 2 小时后，放入玉米、花菇、腰
果、枸杞。

6. 再煲 15 分钟后加适量盐和葱花
即可。

爆香腰花

功效：猪腰子味甘咸、性平，入肾经，
具有补肾气、消积滞、止消渴之功效，可
缓解肾虚腰痛、水肿、耳聋等症状。

食材：猪腰 3 个，竹笋 2 根，黑木耳
适量，花生油、醋、白酒、麻油、酱油、精
盐、味精、料酒、湿淀粉、花椒水适量。

做法：
1.猪腰洗净剖两片后批掉腰臊，花刀

后切成片状，放入花椒水中浸泡去臊味
后再放入清水（加一勺料酒）中浸泡，中
途换水几次，直到血水泡出，腰花发白。

2. 腰花加酱油后用湿淀粉拌匀待
用。笋片、木耳用沸水绰水，酱油、精盐、
味精、湿淀粉加少量清水调成芡汁。

3.炒锅内加花生油置旺火上烧至九
成热时，将腰片入油滑炒后迅速捞出。

4. 炒锅内留少量油烧至六成热，将
蒜片、葱末放入爆香，烹入醋、白酒，加入
笋片、木耳略炒，倒入芡汁后将腰花投
入，迅速颠炒几下淋上麻油出锅即成。

（综合网络资料）


