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读 家

“能吃药不打针，能打针不输
液。”这句广泛流传的话非常正确，
但要认识到这里面包含着选择。当
有选择时选择前者，可以规避由输
液带来的输液反应、严重药物不良
反应、静脉炎等风险；但当没有选
择时，要理性接受后者。因为在急
救病人以及治疗危重症病人时，输
液的给药方式能够及时将药物送
入血液，可以让药物更快地发挥药
效。因此，大家一定要有理性的思
维，知道不该输液时不滥输液，但
该输液时不能盲目地拒绝输液。

有效规避输液的风险，你可以
从下面三个方面来做。

■主动核对药品信息
医生开药、药师发药以及护士

给药之前都有严格的查对制度，即
使这样，也难以保证100%不出错。
用药差错最常发生在药名容易混
淆的药品上，比如“阿糖腺苷”和

“阿糖胞苷”这两种注射剂，药名一
字之差，用来治疗的疾病却完全不
同。这两个药就曾经在上海的某著
名大医院被搞错过。

为避免这样的用药错误发生
在自己身上，我建议患者在下面三
个环节中多问问题以规避风险。在
医生开药时，问问医生开的是什么
药，这些药怎样起作用；在药房拿
药时，问问药师这是什么药，用于
治疗什么病，以便及时发现药品是
否针对自己的病症，药拿到手后逐
字和处方比对，打开药品说明书对
照无误后再交给护士；护士扎针
前，继续问护士这药是治疗什么病
的，同时仔细核对输液袋上的病人
名字以及药品名称是否是自己的。

■别擅自调整输液速度
在输液的时候，看着液体滴答

滴答慢吞吞地进入血管，你是不是
总有想把输液速度调快的冲动？千
万别这样做。首先，输液的速度是
根据药物的特点和安全性设置的，
不能随便更改。有些药物可以快速

滴注，并且快速滴的效果会更好；
而有些药物非得慢慢滴才行。滴快
还是滴慢，都要严格遵从医嘱。如
果随意将速度调快，液体大量涌入
血管会增加心脏的负担。对于心脏
功能不好的人来说，这些额外的负
担很可能引起心力衰竭。其次，很
多药物对血管有刺激性，如果输液
速度过快容易出现静脉炎等不良
反应。

■注意输液不良反应
输液的操作是直接开放静脉，

药物本身以及输液操作都可能对
患者造成严重不良反应和输液反
应。严重不良反应常见的是过敏性
休克，最容易使患者出现过敏性休
克的药物是抗生素和中药注射液。
因此，在输注此类药品时，一旦出
现冒汗、心慌或呼吸困难，要及时
通知护士。

另外，患者在输液的过程中，
自己也要密切关注输液袋中液体
的变化，若发现结晶、絮状物、变颜
色等现象，要及时通知护士。

切记在输液过程中不要离开
输液室到处走动，要在医生、护士
的视野之内活动，万一发生过敏性
休克，可以及时获得救治。有时候，
某些输液的不良反应不会立刻出
现，因此为了保险起见，输完液应
在医院再待30分钟，确认没有不良
反应再离开。

马陵之战五年后，孟子到了魏
国。这时的魏国已迁都大梁，所以魏
惠王也叫梁惠王。梁惠王是战国七雄
中除楚以外第一个称王的，可见魏国
实力之雄厚。然而五年前，他们败给
了齐国孙膑；第二年，又败给了秦国
商鞅。梁惠王很是着急。

因此，孟子来见他时，梁惠王开
口便说：老伯！不远千里而来，总该对
寡人的国家有点好处吧！

孟子却顶回去：王！何必言利，讲
讲仁义就好。

这真是话不投机。

话不投机是肯定的。因为梁惠王
的切肤之痛，是“兵三折于外，太子
虏，上将死，国以空虚”，很需要有些
管用的东西，哪有工夫听这老头慢慢
吞吞讲仁义！

呵呵，梁惠王有实际需求，孟轲
则空谈误国。但，孟子非讲不可。这是
他的使命。

孟子是一个使命感很强的人。他曾
两次说，老天爷诞育万民，就是要“使先
知觉后知，使先觉觉后觉”，让我们这些
社会精英去启迪和教育人民。这样的
事情，我们不做，谁做，又有谁能做？

所以孟子要办“国王培训班”，给
他们换脑子，讲王道和仁政。培训班
起先开在齐国，学员是齐宣王，授课
方式则是在一起聊聊。

有一次，孟子与齐宣王聊音乐。
孟子说：听说王上喜欢音乐，有

这事吗？
宣王马上就脸红了。因为他喜欢

的并非古典音乐，而是流行歌曲。这
在贵族，是丢人的。

孟子说：喜欢流行歌曲也没什么
不好，音乐都是一样的嘛！不过臣想问
一个问题，王上认为欣赏音乐，是一个
人快乐呢，还是跟别人一起快乐？

宣王说：当然是跟别人一起啦！
孟子又问：是跟少数人快乐呢，

还是跟多数人一起快乐？
宣王说：当然是跟多数人啦！
孟子说：那么好了，跟全国人民

一起快乐，岂不是最快乐？要知道，与
民同乐，就是王道呀！

齐宣王问：王道和仁政，怎样实
行呢？

孟子说：减轻人民负担，放宽各
项政策，关注弱势群体，就像周文王
当年那样。

宣王说：先生这话说得真好！
孟子说：王上既然认为好，为什

么不做呢？
宣王说：寡人有病，喜欢钱财还

好色。
孟子说：这有什么关系？王上喜

欢，老百姓也喜欢，王上跟民众一起
喜欢不就行了？

齐宣王无话可说，但也不照做。
孟子只好去培训梁惠王。
梁惠王那里更谈不拢，孟子只好

霸王硬上弓。
孟子问：用棍子杀人和用刀子杀

人，有区别吗？用刀杀人和用政治杀
人，有区别吗？

梁惠王说：都没有。
孟子就说：现在，王上厨房有肥

肉，马厩有骏马，民众却面有菜色，田
有尸体。这是什么？是率领野兽来吃
人！兽类相残，人类尚且厌恶；主持国
家政治，却率领野兽来吃人，又有什
么资格为民父母？

呵呵，这哪里是上课，明明是训人。
孟子为什么要这样教训国王？

难道他要革命吗？也许是的。

10 做好三点
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上班坐一天，下班窝沙发里看电视，是许多人的生
活写照。可是您知道吗？回家后的这种放松反倒增加
了骨骼的负担。久坐时骨骼长期处在半受力状态，会
导致骨质疏松。窝在沙发上，斜躺会使脊椎转弯点在
腰椎上，受力更大，造成下背痛，严重时甚至导致椎间
盘突出。医生建议：看电视、上网时，手脚也别闲着，还
可以试试贴墙站。

动作要领：背贴着墙，后脚跟离墙壁一拳远，挺胸
并收下巴，肩胛骨往后夹，腹肌用力往墙上贴，尽量使腰
部与墙壁间没有空隙。此动作一来可以伸展躯干，放松
紧绷的肩膀；二来可以训练核心肌群。如果感觉做起来
轻松，还可以收缩小腹，弯曲膝盖，屁股往下坐，缓慢沿
墙壁上下摩擦，来锻炼股四头肌。 （据《扬子晚报》）

坐久了试试贴墙站

年关将至，许多人开始为迎接春节作准备。置年
货、大扫除是必不可少的工作。近日，常有人在购置年
货或大扫除时腰痛。中山大学孙逸仙纪念医院康复科
副主任马超教授提醒，相对于许多平时缺少锻炼的人
而言，这些事情也是“重体力活儿”了，一不小心就会造
成腰部损伤。

“不良姿势、长时间维持固定的体位和肌肉劳损等
都有可能导致腰痛。”马超表示，在扫地、拖地、擦窗户
等劳动时都有可能出现这些情况。

他建议，在拖地时最好使用长柄的拖把，减少弯腰
角度过大或者时间过长，打扫过程中每隔 20 分钟至
30分钟做一下腰部伸展运动，减轻腰部肌肉负担。

为了做到防患于未然，马超建议，大家在平时注意
加强锻炼，例如，每天挤出30分钟进行腰背肌训练，提
高身体机能，增加肌肉的力量与柔韧性，减少腰痛的发
生。

马超建议，一旦发生急性腰痛的话，可根据情况进
行如下处理：

1.在腰痛发生的48小时内，进行卧床休息，减少活
动，疼痛局部给予冰敷。此阶段不宜热敷，包括敷贴可
发热型膏药贴等。

2.腰痛超过48小时，可进行热敷，放松肌肉，减少
肌肉痉挛，同时可进行理疗或按摩等治疗。

3.如果休息后腰痛程度继续加重或者未见减轻，
需尽早前往正规医疗机构进行诊治。（据《南方日报》）

护好您的腰
开心过大年

脂肪肝不是胖子专利“内肥外瘦”的人更危险

很多年纪轻轻、看着
也不胖的人，拿到体检报告
单，竟然也被打上了“脂肪
肝”标签。专家分析，由于
吃得太油腻，上班久坐不
动，缺乏运动，脂肪肝和高
血脂已经成为办公室一族
新的“职业病”。

统计数据显示，脂肪
肝正在取代乙肝成为中国
第一大肝病。专家提醒，
不要小看脂肪肝，如果任
其发展，会带来一系列的
疾病。

陈女士，36岁，身高163厘米，
体重58公斤，看上去身材匀称。美
中不足的是，她的肚子微凸。陈女
士说她平时根本没时间锻炼，应酬
还多。她在医生的建议下做了腹部
彩超和体脂检测，结果体脂超标
15%，并患有轻度脂肪肝。陈女士
很是不解：明明不胖，为什么会得脂
肪肝？

医生说，胖人的脂肪肝是因为
吃得多、动得少，多余的热量变为脂
肪，形成脂肪肝。瘦的人则是吃得
太少导致脂肪代谢紊乱引发营养不
良性脂肪肝，这种情况多见于过度
节食、减肥不当的人。

还有一大批亚健康人群，体形
并不胖，但因为缺少运动、饮食不均
衡，也可能被脂肪肝“瞄上”。最典
型的就是IT男等办公室人群。

内脏脂肪被称为最危险的脂
肪，这类人比那些全身肥胖的人还
要糟糕。

“内肥外瘦”的人更危险

国内专家分析肥胖流行的主
要原因，一是烹调用油和动物性食
品的摄入量过多；二是很多人喜欢
吃瓜子、花生等高热量的零食；三
是电梯、私家车的流行，不少人缺
乏足够的运动。

将肥胖原因归结成四个字就
是：汤、糖、躺、烫。喜欢喝汤汤水
水、喜欢甜食、不爱动、喜欢“趁热
吃”的人，更容易发胖。

对于脂肪肝的防治，治疗很重
要，但更重要的是预防。合理减重、
控制饮食、有氧运动，推荐每周减重
少于 1.6 公斤，循序渐进。切忌通
过节食、绝食的方法使体重骤然下
降。这种方法会加重肝脏负担，反
而可能导致脂肪肝的形成。

过度节食也会得脂肪肝

饮食不规律最容易招来脂肪肝，有这些
习惯的市民要尽快改变。

不吃早餐。上午的工作、学习耗能很大，
老不吃早餐就会引发营养不良和代谢紊乱，
从而诱发或加重脂肪肝。

早餐、中餐瞎对付，晚餐特别丰盛，还喜
欢吃夜宵。长期在晚上进食高热量、高蛋白、
高脂肪食物，如果缺乏运动，易导致营养过
剩，脂肪肝也随之而来。

靠零食充饥。零食热量高、营养低，虽能
填饱肚子，但会导致热量超标、营养不均衡，
从而引发脂肪肝。

饮食不规律最易招来脂肪肝

目前已有的数据显示，我国上
海、广州、浙江等东部沿海地区脂肪
肝患病率已超过20%。如此患病率虽
不及欧美国家，但增长很快，10年间
增长了一倍，且发病年龄日趋年轻化。

我国脂肪肝患者分布有其特
点：男性多于女性，东部多于西部，
城市多于农村，脑力劳动者多于体
力劳动者。

值得注意的是，嗜酒者脂肪肝
患病率高达 57.7%，患脂肪肝的人
超过半数都喝酒。

有调查数据表明，脂肪肝与职
业有很大关系。在脂肪肝患者中，
77%从事非体力劳动工作，1.95%的
人每周运动次数少于 1 次。在这些
患者中，58.09%的人超重或肥胖。

嗜酒者近六成有脂肪肝

“脂肪肝是一种病，也是一个健康警示信
号，千万别不当回事。”专家说，脂肪肝，通俗
点讲就是胖的肝。

得了脂肪肝，要不要紧？在大多数人的
印象中，脂肪肝不痛不痒、无关紧要，大多数
人都没把脂肪肝当成病。单位体检，40来岁
的人拿着体检报告一交流，发现得脂肪肝的
人特别多，但大家顶多是自嘲一句“胖了胖
了”，并未把脂肪肝当病。

有人甚至调侃地说：“我已经患脂肪肝5
年了，不也没问题嘛，睡得好，吃得香，精力
足。”事实上，脂肪肝不仅是一种病，它身后还
隐藏着一长串疾病。

如果把代谢综合征看成一棵大树的话，
脂肪肝是这棵树的一根枝干，其他枝干还包
括高血压、高血脂、高尿酸血症以及冠心病、
动脉粥样硬化和心脑血管疾病，它们之间又
会相互影响。

肝脏里充满了脂肪，时间长了，肝脏功能会
受影响，可能变成肝硬化、肝癌。因为患上脂肪
肝，得糖尿病、高血脂和高血压等各种疾病的概
率也要比正常人大很多。（据《现代健康报》）

肝“胖”了会引来一串疾病

《米歇尔亲子教育百科》

孩子乱发脾气、整天抱着电子产品不松手、不愿
做家务、不愿意分享玩具，怎么办？……翻开本书，
帮你轻松解决在亲子教育中出现的各种问题，塑造
孩子的完美性格。

米歇尔·博芭，美国著名家庭教育资深专家和畅销书
作家；著有22本专著，被译为14种语言，全球畅销数百万
册。

《七王国的骑士：冰与火之歌外传》

在《冰与火之歌》故事开篇前89年，这时的维斯特洛风平浪静。“高个”邓肯怀揣着
骑士梦，与他的侍从、实则身份远非如此简单的小男孩伊戈踏上了行侠仗义、游历天下
的旅程。比武审判、冷壕堡之劫……危险如影随形，死亡寸步不离。这是一场王者的
历练、梦想与现实的碰撞、正义与阴谋的较量，而忠诚、荣誉与勇气，终将伴随他们一路
向前……

这是《冰与火之歌》外传的第一本，《雇佣骑士》《誓言骑士》《神秘骑士》也将联袂登
场，揭示坦格利安王朝的兴衰，暗藏几大家族的争斗，讲述不该成王的王的精彩人生。

《只有医生知道的血管健康书》

★作者：韩东河（韩）
★翻译：全红花
★出版社：天津科学技术出版社

也许你还不知道，过敏、免疫系统疾病、脑出血、脑梗死、脑中风、老
年痴呆症、动脉硬化、心肌梗死、心脏停搏、高血压、高血脂、糖尿病、痛
风、肥胖等这些疾病都与血液循环有着密切的关系。血管里堆积的垃
圾、毒素、脂肪等物质堵住了血管，使血管壁变厚变硬，于是导致了这些
疾病的形成。这些疾病可以概括为“血管壁增厚综合征”，而且由于这
些疾病是在血管堵塞程度达到70%的时候才会出现的症状，所以也被
称为无症状定时炸弹。趁现在还来得及，一起来管理我们的血管吧！

★作者：乔治·R.R.马丁（美）
★翻译：屈畅 赵琳
★出版社：重庆出版社

肝脏最易
汤 糖 躺 烫

发胖
核心提示

★作者：米歇尔·博芭（美）
★翻译：曾怡
★出版社：江苏文艺出版社


