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记住两个“120”：时间就是心“机”
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世界卫生组织提醒，连续 4
个小时不运动就会增加患静脉
血栓风险。所以，要远离静脉
血栓，“动”是最有效的防控措
施。而走路，可从头到脚动起
来。走路防血栓 ，遵循“三五
七”原则：

“三”是指每天要步行 3000
米以上，且保证 30 分钟，并坚持
做到有恒、有度，过分剧烈的运
动对身体不利。“五”是指一星期
要运动五次以上。“七”是指运动
后心率+年龄=170。例如：50岁
的人，运动后心率达到 120 次。

身体极好者可达到 190 次；身体
不好者不要超过 150 次，具体要
根据自己的身体情况来调节。

如果觉得“三五七”原则太
难记，那就记住一句话：每天至
少快走 30 分钟，直到身体发热、
甚至微微发汗，就达到锻炼效
果了。 阮长耿

做好“三五七” 血栓不上身

近日一女子在餐馆吃饭时，
被陌生人走来提醒“脑子里可能
长了肿瘤”。后经医院确诊，该女
子患垂体瘤。专家提醒，这 5 种

“面相”提示身体疾病，一起来看。

脸色发红 血压偏高

过分红润：满脸通红或颧骨
处泛红，说明心脏供血过量，这
类人容易患高血压，要提防心脏
病；两眼间比其他部位偏红：尤
其是大红色，意味心火过旺；呈
青紫色：表明全身血液运行不
畅，要防冠心病。

印堂发青 心脑可能缺氧

过红：代表血脂异常、血压
高、脾气大、易中风；凹陷：可能
是先天心脏功能较差、心脏供血
不足；发青：说明心脏、大脑轻度
缺氧；发黄：提示人体气血不足、
脾胃虚弱；有川字纹：说明心脏
供血不足、易焦虑。

耳垂有褶 预示动脉硬化

有些冠心病患者的耳垂上，

有一条褶沟或皱痕，常被称为
“冠心病沟”“脑动脉硬化耳褶
征”等，这也是“耳褶心征”的表
现。这是因为动脉硬化发生时，
血液循环受阻，耳垂属于身体末
端部位，局部缺血更明显，导致
耳垂血管收缩，出现耳褶。

眼睑小瘤 血脂异常

中老年人双上眼睑内侧长有
淡黄色、柔软的扁平疣状隆起，一
般为米粒或黄豆大小，这可能是
眼睑黄色瘤。这往往说明患者胆
固醇和血脂偏高。研究发现，眼
睑出现黄色瘤 10 年内发生心脏
病或死亡风险明显更高。

眼圈发黑发青 多个内脏受损

肝硬化的人通常表现为脸
黑、眼黑；肾病后期会有黑眼圈表
现；冠心病也会导致黑眼圈、口唇
发紫；干燥综合征也会出现黑眼
圈。青眼圈最常见，偶尔一两天
睡不好觉，就会眼圈发青。有些
人生气后眼圈也会发青，这是因
为肝主目，动怒伤肝。王鸿谟

5种“面相”是疾病征兆
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骨质疏松只补钙？
科学用药方有效

骨质疏松症分为原发性骨质疏松
和继发性骨质疏松，用药也有不同。钙
营养不良引起的骨质疏松，补充钙剂会
有一定的效果；原发性骨质疏松应在医
师的指导下治疗，仅仅盲目补钙没什么
作用。

老年性骨质疏松主要与增龄衰老
有关，一般选择钙剂+维生素 D 和一种
骨吸收抑制剂（双膦酸盐，如阿仑膦酸
钠）的“三联药物”治疗，这是目前公认
的治疗方案。老年女性骨质疏松主要
与雌激素不足有关，可在基础治疗即钙
剂+维生素 D 的基础上，联合雌激素或
选择雌激素受体调节剂治疗。

幽门杆菌不要怕
四联疗法治疗它

四联疗法是一种治疗幽门螺杆菌
感染的联合用药方案，根治率可达90%，
由质子泵抑制剂、两种抗菌药物、铋剂
共四种药物组成。

目前，四联方案疗程为 10 天或 14
天。如果疗程不足，则可能难以完全根
除；如果超过疗程，会增加不良反应及
耐药的风险。因此一定要足疗程服用，
不可随意中断或停止。患者自行缩短
疗程或中途忘记吃药，都会导致治疗效
果不佳，易引起幽门螺杆菌耐药，给日
后根除带来更大的困难。

控制痛风要坚持
随便停药不可取

急性关节炎期是原发性痛风最常
见的首发症状，此时主要进行抗炎镇痛
治疗，在急性发作24小时内应及时服用
小剂量秋水仙碱。痛风急性期缓解后
仍需要控制尿酸水平。觉得不痛了便
擅自停药的做法是不可取的。

持续的高尿酸会对肝、肾、心脏和
关节等器官造成损害，间歇期及慢性期
痛风可选用降尿酸药物稳定血尿酸水

平，并可在医师的指导下调整药物用
量。此外，痛风患者要多吃蔬菜水果；
多喝水，少喝汤，每天需要喝至少 2 升
水；禁饮酒；少吃动物内脏、海鲜和嘌呤
含量高的食物；运动要适宜，防止剧烈
运动。

甲亢用药注意多
按时检查剂量调

目前，治疗甲亢的药物主要包括甲
巯咪唑、丙硫氧嘧啶。全疗程1年半至2
年或更长，分为三阶段：症状控制期、减
量期和维持期。患者应定期随诊、检
查，如发生甲减等情况需加用左旋甲状
腺素。

药物治疗期间需注意：遵医嘱服
用，切忌吃吃停停；密切监测自身变化，
避免激素水平波动较大；定期复查甲
功、血常规和肝功能，是否调整药物或
剂量需遵医嘱；坚持规律作息、均衡饮
食、保持良好情绪，呵护健康。

科学使用吸入剂
定期清洁要做到

正确使用吸入剂是哮喘治疗中至
关重要的环节。吸入药物时，尽量保持
上半身为直立状态，嘴巴包住整个吸
嘴，深长用力吸气； 吸完之后需屏气
5—10秒钟，不要对着吸入装置呼气，使
用完毕后应擦拭干净；吸入用药后，立
即用清水漱口，可减轻或避免不良反
应。

有些吸入装置需要定期清洁。干
粉吸入装置用干纸巾擦拭吸嘴的外部
即可。压力定量气雾吸入器建议每周
定期清洗一次。取下药瓶和吸嘴盖后，
用温水清洗掀压器，晾干后再重新装上
药瓶。每次清洁、安装后，需向空中按
压释放两喷完成预充，之后可正常使
用。

治疗痤疮莫心急
选对药物很重要

如采用药物治疗痤疮，需要在医

师指导下选用维A酸、异维A酸、抗菌药
物等进行规范治疗。

维 A 酸类。建议低浓度、小范围使
用。异维 A 酸有明确的致畸作用，育龄
期女性及其配偶应在治疗前三个月、治
疗期间及治疗结束后一年内严格避
孕。妊娠期、哺乳期禁用。

过氧苯甲酰。高浓度时具有一定
的刺激性，建议从小范围擦起，皮肤破
损处或急性炎症时禁用，妊娠期、哺乳
期慎用。

壬二酸。在开始用药后的前几天，
皮肤患处可能会出现瘙痒、灼痛或刺激
感。妊娠期和哺乳期如非必要，尽量避
免使用。

如需口服抗菌药物进行治疗，首选
四环素类药物，治疗要保证足够疗程。

降糖药物来减肥
不是人人都适宜

二甲双胍可以安全、有效改善胰岛
素抵抗，对于肥胖和超重的 2 型糖尿病
患者有一定的控制体重的作用，单纯肥
胖者盲目使用可能会带来不良后果。

近年来，司美格鲁肽也被减肥人士
广泛关注。此类药品在国内目前只批
准用于 2 型糖尿病，以下人群禁止或谨
慎使用：妊娠期妇女、胰腺炎患者、甲状
腺髓样癌、胃肠道疾病患者、1型糖尿病
患者、2 型多发性内分泌肿瘤综合征患
者、糖尿病视网膜病变患者。

科学治疗干眼症
人工泪液来干预

干眼症患者应根据病因、症状严
重程度、眼表面损坏等具体情况等，在
医师指导下合理选择人工泪液等药
物，健康用眼，才能有效缓解眼干眼涩
的症状。

有的人工泪液制剂中含有防腐剂，
适用于短期内眼干眼涩的患者，不建议
长期使用。药品使用期限除非特别说
明，开封后应尽快用完。如需长期使
用，应在医师指导下选择使用不含防腐
剂的小支包装的人工泪液。每支的使
用期限为一天，一旦打开，务必当天使
用完毕，未使用完也应该丢弃。

治疗失眠遵医嘱
正确选药很关键

失眠的治疗主要通过睡眠卫生教
育、认知行为治疗、物理治疗、药物治疗
等进行综合干预。由于个体差异大，应
在医师指导下充分结合个人情况选择
最合适的药物。

安眠药物的使用应从小剂量开始
用药，按需、间断、足量给药，一旦达
到有效剂量后不宜轻易调整药物剂
量。药物治疗疗程一般应短于 4 周，
超过 4 周的药物干预需要至少每个月
到医院定期评估。对于特殊人群如儿
童、孕妇、哺乳期妇女，以及肝肾功能
损害、重度睡眠呼吸暂停综合征、重症
肌无力患者，不宜使用安眠药物治疗。

靶向药物疗效好
基因检测先确定

靶向药物是根据“靶点”精准攻击
癌细胞的药物，并非人人有效，只有携
带了特定突变基因的患者才有更好的
治疗效果。在使用靶向药物前，一定要
在正规机构进行相应的基因检测。

靶向药物服用的过程较长，应严格
遵照医嘱，定期监测相关指标，避免擅
自增减药量。如出现不能耐受的不良
反应，应及时就诊，在医师指导下调整
药物剂量，甚至停药。
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2022年公众十大用药提示发布

全国24小时咨询：

4009-019-189
办理时间：周一至周六8：30-17：00

青岛订立中心 青岛市市南区香港中路 12号丰合广场B区 703室
北京订立中心 北京市海淀区中关村善缘街一号立方庭大厦
潍坊订立中心 潍坊市奎文区新华路与胜利街交叉口西行200米路北民正为老服务中心

办理
电话 0532-86101599

关注民正为老小助手微信号
帮您解决家事问题

自书遗嘱
代书遗嘱
诉前调解
遗嘱见证
财产继承
监督执行

提前过户风险大 没立遗嘱引悲哀
王爷爷膝下有一儿一女，孩子们都已经成

家。旁人都觉得，王爷爷现在是人生最幸福的
阶段，自己退休了，儿女也独立了，王爷爷辛苦
了一辈子，也该安享晚年,但是王爷爷重男轻女
的思想有点严重，他觉得儿子才是晚年的靠
山。认为自己供完女儿读大学，嫁出去的女儿
泼出去的水，对女儿已经仁至义尽了。

儿子成家后，生了一儿一女，王爷爷还帮着
照顾孙子孙女，每天照顾儿子一家起居饮食，孙
子孙女生日、逢年过节都会给红包，但反观对女
儿就没有这么好了，女儿的孩子是她自己带的，
平常也没有在日常生活上照顾女儿一家，长年累
月的不公平，女儿心里对父亲的埋怨也在累积，
逐渐回家的次数也少了，对父亲的关心也少了。

但王爷爷只觉得是女儿不护娘家，觉得女
儿不懂得感恩自己多年的养育，甚至害怕女儿

和儿子争财产，所以干脆把现居的房子提前过
户给了儿子，女儿得知这件事后十分生气，还回
娘家大闹了一场，并表示自己可以放弃财产，但
从此以后王爷爷的晚年赡养由弟弟负责。

儿子儿媳刚拿到房子的时候，信誓旦旦说
会好好照顾王爷爷，让他放心。但儿子偷偷把
王爷爷的房子拿去抵押，把抵押得到的钱拿去炒
股投资，儿子的股票损失惨重，王爷爷的房子要

被收走了。收房的时候王爷爷才知道，原来儿子
已经把家产败光了，无奈之下只好搬进儿子家。

久而久之，儿媳也开始摆脸色给王爷爷看，
成天在家指桑骂槐，家里吵翻了天。王爷爷也
逐渐觉得日子过不下去了，想搬去和女儿住，但
女儿一口回绝。

王爷爷没办法，只得自己一个人找间小房
子租住。某天晚上去洗手间时，脚一滑摔骨折
了，医生说得卧床半年以上。儿子去医院看望
过一眼后就再也没有出现，女儿送了几次汤后
就借口忙，逐渐也少了看望。

王爷爷至此后悔莫及，其实王爷爷可以通过
立遗嘱的方式把房子给子女，这样可以使得老人得
到更好的赡养，如果财产写给孩子之后不孝顺了，
还可以修改遗嘱，哪个子女孝顺就把房子给谁。

国家商务部特许经营备案号：0370200712000134

家庭财产分配
遗嘱登记保管
房产继承服务

房子是您安享晚年的保障，
谨慎分配

提
醒

日前，2022年“全国安全用药月”启动仪式暨第七届中国药品安
全论坛在京举办。会上发布了2022年公众十大用药提示，呼吁大家
关注安全用药，学习用药知识，促进全民健康。
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【案例】
同样是急性心梗
预后却大相径庭

54 岁的张先生，前一晚出现左
前胸疼痛，胸痛剧烈且持续不缓
解，伴有全身出汗。家人建议去医
院就诊，张先生认为自己身体很
好，于是服用几粒“救心丸”，愣是
在家熬了一夜。第二天已经出现
气喘症状，家人赶紧送至医院就
诊。到时患者胸痛已经超过 12 小
时。查心电图显示前壁心肌梗死，
患者端坐呼吸，两肺布满湿啰音，
呈急性左心衰表现。迅速在呼吸
机支持下行急诊冠脉介入手术，冠
脉造影显示左前降支近端 100%闭
塞，立即予以开通闭塞血管，血流
恢复TIMI3级（完全正常血流）。

虽然患者从就诊到开通堵塞
血管仅 72 分钟，但患者从发病到
医院就诊已经有 12 小时，造成血
管闭塞时间过长，梗死面积太大，
出 现 心 力 衰 竭 并 发 症 ，预 后 不
佳。现已基本丧失正常生活和工
作能力，平时稍微走路就气喘，并
多次因急性心力衰竭住院。

58 岁的李先生因突发胸骨后
憋闷疼痛，伴有大汗，自觉情况不
妙，紧急到医院就诊。查心电图
显示前壁心肌梗死，紧急行急诊
冠脉介入手术，冠脉造影同样显
示左前降支近端 100%闭塞，立即
予以开通闭塞血管，血流恢复 TI-
MI3 级，从进医院到开通闭塞血管
的“门球时间”仅用了 75 分钟。加
之患者从发病到达医院就诊仅用
了半小时，坏死心肌面积不大，术
后恢复良好，平时只需要规律服
药，对生活和工作没有太大影响。
【观点】

抓住抢救黄金时间
胸痛中心构建一体化急救体系

相关专家介绍，随着国家在三
级医院大力建设胸痛中心，医院对
高危胸痛尤其是急性心梗的抢救，

无论是硬件设备还是软件配置都
得到了大幅提升。但中国急性心
肌梗死的死亡率并没有出现预想
的显著下降，一就是中国急性心肌
梗死的发病率仍逐年上升，并未出
现下降拐点。另一个重要原因是，
患者从胸痛发作到医院就诊的时
间大大超过黄金抢救时间 120 分
钟，造成到院后残存可挽救的心
肌较少，严重影响预后。

“门球时间”指的是急性心梗
患者从进入医院大门至首次球囊
扩张的时间，这一时间的长短，是
决定急性心梗患者院内抢救成功
率的重要因素，当前国际标准是
90 分钟内。医院胸痛中心一般配
置有一流的介入导管室及抢救设
备，全天候开通急性心肌梗死抢
救绿色通道，胸痛救治小组 24 小
时排班在岗，绿色通道 100%实现
10 分钟完成心电图检查，20 分钟
完成床旁肌钙蛋白检测，30 分钟
完成 CT“胸痛金三联”检查，平均

“门球时间”控制在 70 分钟左右。
【提醒】

出现胸痛且向背部、
肩颈等放射痛要注意
急性心肌梗死患者一定要尽可

能缩短从发病到医院救治的时间，不
能因为性格要强、晚上发病等各种原
因而延迟去医院。同样的前壁心肌
梗死，往往就因为就诊时间差异，造
成两种完全不同的预后和人生。

当出现左前胸、胸骨后的憋闷
疼痛、压迫感、堵塞感等，特别是向
肩背部、颈部等放射；还有一些不典
型的上腹部疼痛、咽部疼痛、牙痛持
续不缓解，再伴有出汗症状等，需要
警惕可能是心肌梗死，应立即就医，
在最短时间内进入规范的救治流
程，实现急性心肌梗死抢救的最优
化。从预防的角度来说，定期体检
不可少，管控好血压、血糖、血脂、体
重，戒烟戒酒，增加体育锻炼，减
少心肌梗死的发病风险。于丹丹

11月20日是心梗救治日，之所以把这天设为心梗救治日有两个
寓意：一是急性心肌梗死发生后要立即拨打120，二是急性心肌梗死
抢救的黄金时间为120分钟，从发病至开通梗死血管，如能在120分
钟内完成可大大降低病死率和致残率，取得良好的治疗效果。专家
表示，心梗患者，相仿的年龄、同样的病情，预后却完全不同。


