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  关注健康，关注

生活。欢迎广大医务

工作者和市民朋友

扫码进群交流。

●阿普唑仑

兼顾焦虑的“老牌选手”

　　阿普唑仑属于苯二氮䓬类药物，通过增强抑制性
神经递质作用，既能缓解焦虑，又能促进睡眠，适合
因焦虑导致失眠的人群。服用后30分钟至60分钟起
效，价格亲民且安全性较高，对肌肉松弛作用较弱。
不过，其半衰期较长（12小时至18小时），可能导致
次日疲倦，长期使用还可能产生依赖性和耐受性，停
药时需注意逐步减量。

●佐匹克隆

快速入睡的“新选择”

　　作为非苯二氮䓬类药物，佐匹克隆与阿普唑仑作
用于不同受体区域，起效更快（15分钟至30分钟），
主要用于解决入睡困难问题。半衰期约6小时，第二
天通常不会有“宿醉感”，依赖性也较低。
  但需要注意的是，突然停药可能出现反跳失眠，
部分人服药后会有口苦或味觉异常，老年人及肝功能
不全者服用剂量需减半。

●扎来普隆

偶尔失眠的“临时帮手”

　　扎来普隆属于吡唑嘧啶类药物，起效时间20分钟
至30分钟，适合偶尔失眠的人群短期使用。其副作用
较少，依赖性低，但可能引起轻微嗜睡、恶心或短期
记忆困难。由于作用时间短（半衰期约1小时），一
般不会影响次日活动，但需避免长期连续服用。

用药提醒

　　聂纪伟提醒，无论服用哪种药物，均需严格遵循
医生指导，避免自行增减剂量或突然停药。肝肾功能
不全、呼吸功能障碍者及孕妇等特殊人群，需提前告
知医生，服药期间严禁饮酒。选择安眠药的核心是按
需、短期、个体化，才能在改善睡眠的同时降低
风险。
  需要注意的是，药物使用需结合个人健康状况，
失眠问题持续或加重时，建议及时咨询专业医师，制
定安全合理的治疗方案。

改善睡眠常用药
你吃对了吗

　　阿普唑仑、佐匹克隆和扎来普隆是
临床常用的三类改善睡眠的药物，它们
虽有助于睡眠，但适用场景和特点各不
相同，选择时需结合自身情况。潍坊市
精神卫生中心副主任医师、精神四科副
主任聂纪伟对此进行了详解。

□本报记者 王路欣

　　前段时间，
我市秋雨连绵，
这样的天气悄
悄带来了不少
健康隐患———
昼夜温差加大、
湿度增大，多种
疾 病“伺 机 而
动”。那么 ，阴
雨连绵的天气
条件下，需要警
惕 哪 些 疾 病
呢？来听听潍
坊市中医院的
专家怎么说。

□本报记者 王路欣

  骨科和风湿类疾病

　　秋雨时节湿冷加重，久坐办公室的人容易腰酸背
痛，颈椎病、肩周炎、腰椎间盘突出和风湿类疾病等容
易出现或加重。应注意关节部位的保暖，避免受凉，尽
量不在潮湿环境中久坐或久站。
  适度运动有助于改善血液循环，提高自身免疫力，
但应避免在阴雨天气外出锻炼。中老年人宜选择平路散
步等缓和的运动方式，注意运动保护，避免不必要的损
伤。晚上用温水泡脚，改善下肢血液循环，舒缓运动疲
劳。另外，如果关节处除了疼痛还伴有红肿发热的情
况，应及时就医。

心脑血管疾病

　　长期阴雨形成的高湿度、低气压容易使人们血管收
缩、血压升高，从而诱发心绞痛、心肌梗死、脑缺血发
作、脑梗死等疾病。心脑血管疾病患者应注意监测血压
和心率，遵医嘱规律服药，不可随意停药，以免导致血
压波动或诱发心肌缺血、心力衰竭、心律失常或脑供血
不足等。
  日常饮食宜清淡，多摄入新鲜蔬果，适当补充水
分，即使不觉得口渴也应定时饮水，及时补充水分能够
稀释血液，降低血液的黏稠度，让血液在血管里循环得
更畅通。若出现胸闷、胸痛、心悸、憋气、头晕、肢体
麻木、无力等不适症状，应及时就医。

消化系统疾病

　　潮湿环境非常适合霉菌生长，容易导致食物霉变，
引发肠胃不适甚至食物中毒。
  秋季更应慎食生冷海鲜及隔夜食物。冰箱内的食物
堆放要有空隙，生熟食应分开，定期清洗冰箱，在冰箱
内贮藏的熟食应加热后食用，食品在冰箱内存放时间不
宜超过一周。饮食上建议以温热、易消化为主，少食辛
辣刺激、生冷及油腻食物，注意餐前便后洗手，预防肠
道传染病的发生。

呼吸系统疾病

　　阴雨天是呼吸系统疾病的高发时期，主要是由室内
外温差大及湿气过重引起的。对人体最适宜的湿度为
41%-45%，在过于干燥或过于潮湿的环境中，呼吸系统
的抵抗力都会降低，很容易患上呼吸道疾病。
  此外，儿童由于抵抗力弱，极易感冒，扁桃体炎、
支气管炎、肺炎等呼吸道疾病也容易发作。建议保持室
内适当通风，避免长时间处于密闭或人员密集的场所。
合理饮食，注意营养均衡，避免生冷油腻，增强身体免
疫力。儿童尤其要注意手部卫生，规律作息，天气允许
时可适当进行户外活动，增强体质。

皮肤病和妇科疾病

　　潮湿环境易滋生真菌，导致手足癣、湿疹等皮肤问
题高发，部分人群还可能出现虫咬性皮炎等过敏性反
应。保持皮肤清洁干燥非常关键，洗浴用具专人专用。
贴身衣物应勤换洗，尽量选择棉质、透气面料。
   阴雨天也是妇科疾病发病率较高的时候，女性需

特别注意私处卫生，内裤建议用热水烫洗并在通风
处晾晒，避免穿着过紧的衣物，运动出汗后及时清
洁，防止霉菌感染。
　  总的来说，秋雨连绵的时节，建议多关注
天气变化，及时调整穿着，注意室内通风除
湿，被褥衣物勤洗勤换。如已有慢性病史，请
遵医嘱做好日常防护与健康监测，防患于未然，
安稳度过这个多雨之秋。
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