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49岁的徐姐有苦难言，白

天上班、晚上带孩子，整夜睡

不安稳，白天全靠咖啡提神，

否则精神难以集中。

去年下半年，她开始频繁

出现夜里腿抽筋、牙齿松动、

腰酸背痛等症状。检查骨密

度后，被确诊为骨质疏松。医

生给她开了“阿仑膦酸钠片”

进行治疗。

然而服药一段时间，她到

浙大一院复查，结果仍是骨质

疏松。为什么药没效果？专

家发现问题竟在咖啡上。

徐姐每次都用咖啡送服

药物。而药品说明书明确标

注：“与咖啡或桔汁同服可使

生物利用度下降约 60%。”这

行小字被她忽略，导致药效大

打折扣。被医生指出后，徐姐

懊恼：“这段时间白治了，钱也

白花了。”

浙大一院马卉博士提醒，

以下几类药物不宜与咖啡同服。

解热镇痛药：如布洛芬、

阿司匹林等，本身刺激胃黏

膜，咖啡因促进胃酸分泌，双

重刺激可能引起胃部不适甚

至出血。

镇静催眠药：如艾司唑

仑、地西泮等。咖啡因刺激中

枢兴奋，会抵消助眠效果。

甲状腺药物：如左甲状腺

素。咖啡显著影响其吸收，使

药效下降约50%。

维生素与微量元素：咖啡

利尿加速水溶性维生素排出，

并抑制铁等矿物质吸收。

以下两类风险更高。

抗精神病药与抗抑郁药：

咖啡因可能抑制氯氮平、奥氮

平等药物代谢，增加蓄积风

险，甚至引发严重不良反应。

口服避孕药：咖啡因代谢

可能受避孕药影响而延长，同

时可能降低药效。与某些利

尿剂同服还可能加剧电解质

紊乱。

吃药必须戒咖啡吗？药师

团队建议。咖啡切勿与药物同

服。白开水是送药最佳选择。

若每天离不开咖啡，服药

期间应注意——

阅读药品说明书。关注

药物与饮品的相互作用。

把握饮用间隔。服药后

至少间隔 30 分钟到 1 小时再

喝咖啡。

留意身体反应。如出现

心慌、胃肠不适，应调整咖啡

摄入，必要时咨询医生。

选择低因咖啡。可选用

脱咖啡因咖啡，降低相互作用

风险。
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虽然不能和新鲜肉相

比，但午餐肉能快速补充能

量和营养，维持体能，而且

不需要任何烹饪，是不错的

蛋白来源。

一次食用量最好控制

在 50克以内——差不多是

切一两片的分量，同时注意

在其他餐中减少盐和脂肪

的分量。如果吃午餐肉，最

好搭配新鲜蔬菜、水果和全

谷物。现在很多午餐肉商

家都推出了营养成分更优

秀的午餐肉产品，购买时可

以先看营养成分表，选择钠

含量和脂肪含量相对较低

的产品。不过有些低脂产

品可能是通过用鸡肉代替

猪肉实现的，口感上会有一

些差别，可以根据自己的需

求购买。 据中国疾控中心

午餐肉的
建议食用方法

王先生经常加班至深夜，

近期出现头痛、心慌、胸闷等

症状，体检医生结合其情况，

建 议 他 接 受 动 态 心 电 图 检

查。医生表示，这几年来，有

类似情况的人越来越多，所以

有必要介绍一下这项检查的

注意事项。

动态心电图检查，是在日

常生活状态下连续 24小时或

更长时间记录心电活动的全

过程，并通过计算机分析形成

报告。

检查前建议做好以下准

备。皮肤准备：检查前一天保

持胸部皮肤清洁，避免使用油

性护肤品或润肤露。检查当

天不建议洗澡，贴片区域应保

持干燥、减少出汗。着装建

议：穿宽松的棉质内衣，便于

电极贴附与监测。女性避免

穿连衣裙，以免影响电极佩

戴。避免干扰：佩戴期间避免

进行MRI、CT、X光、超声等检

查，远离微波炉、电磁炉等强

电磁设备，冬季不使用电热

毯。活动记录：按时间顺序记

录检查期间的不适症状与用

药情况，为医生提供准确参

考。生活习惯：佩戴记录仪

后，可正常进行上班、散步等

日常活动，无需刻意少动。但

应避免扩胸、举重、跑步等剧

烈运动。药物告知：若检查前

服用过药物，请告知医生，部

分药物可能影响心电图结果。

检查期间常见问题与处

理。电极片脱落：因出汗、皮

肤油脂或固定不当可能导致

电极片脱落。若脱落时间短，

可自行贴回；若脱落时间较

长或无法处理，应返回医院由

医护人员重新佩戴。电磁干

扰：接近微波炉、电磁炉等强

电磁源可能导致波形失真，应

尽量远离。如遇干扰，请记录

发生时间与情况，供医生分析

参考。设备故障：若记录仪工

作异常，切勿自行拆卸修理，

应立即联系医生或医院技术

支持。 据人卫健康

动态心电图检查别因小失大动态心电图检查别因小失大 进入大寒节气后，天气

越来越冷。如果你总是被

冻得瑟瑟发抖，即使裹成

“粽子”也不管用，可能是寒

气把肾的“火种”浇灭了。

常吃 4种黑色食物，帮你强

肾气，提高御寒能力。

黑豆：补肾强筋，利水

消肿。黑米：滋阴补肾，健

脾暖肝。黑木耳：补益肾

气，润燥通便。黑芝麻：补

益精血，润燥养发。推荐你

食用“黑金粥”：将黑豆、黑

米按照 1:1 的比例，提前用

清水浸泡一晚。第二天早

上 再 撒 上 一 小 把 黑 芝 麻

（10-15 克），用电饭煲煮粥

喝。 据CCTV生活圈

早上一碗“黑金粥”
强肾气提高御寒力
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