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轻症患者在休息、保证充分
能量和营养摄入的基础上，如何
通过恰当的对症药物缓解不适
症状？如何确保用药安全呢？
药师手把手教您准备抗疫“小药
箱”，并提示您服药的注意事
项———

应对发热、疼痛篇

针对成年人的发热、肌痛、
头痛，可使用对乙酰氨基酚、布
洛芬或洛索洛芬等非甾体抗炎
药。注意，市售对乙酰氨基酚存
在多种规格及剂型，使用缓释片
时不建议掰开或研碎服用，否则
可能导致退热止痛效果不持久。
因其他复方感冒药中可能含有
对乙酰氨基酚成分，联合用药时
需注意对乙酰氨基酚每日总剂
量不宜超过2克。

而对于中重度肝肾功能不
全者，或联合使用其他对肝肾功
能有损伤的药物时，需在医师指
导下调整药物剂量，定期监测肝
肾功能水平，警惕加重肝肾功能
不全。当出现恶心、皮肤黄染、
尿量减少时需及时就医。

值得一提的是，对乙酰氨基
酚及洛索洛芬导致消化道溃疡
的风险很低，但对于高龄、联合
使用抗血小板/抗凝药物、既往
有胃肠道溃疡病史或高风险人
群，用药过程中还需要观察消化
道出血症状，如大便颜色等。

此外，儿童退热可选择对乙
酰氨基酚或布洛芬，使用时应遵
医嘱或按照说明书中的给药剂

量及时间间隔。一般情况下，当
一种药物可以控制患儿体温时，
不建议单日内交替使用对乙酰
氨基酚及布洛芬，否则会因给药
剂量错误造成用药过量的风险。
还需特别注意的是布洛芬混悬
滴剂与混悬液的浓度不同，不可
等体积换算服用。

预防脱水篇

发热及服用退热药后，大量
出汗会增加脱水的风险，因此，
预防脱水比治疗更为关键。

发热对症治疗期间应适当
增加饮水量，喝水及食用水分含
量高的蔬菜、水果均可，但不建
议用含糖量高的饮料、咖啡及浓
茶代替水和果蔬。

口渴、尿量减少及尿液颜色
加深、皮肤弹性变差、血压下降、
出现神经系统症状等是常见的
脱水症状。老年人对口渴的耐
受性增加，因此不能以是否出现
口渴症状来判断，当出现明显尿
量减少时需警惕。

对于有心衰、慢性肾功能不
全等基础疾病的患者而言，发热
时建议记录每日尿液出入量及
体重，避免盲目使用利尿剂，否
则可能加重脱水及肾功能不全。

止咳祛痰篇

常见的用于咳嗽的药物包
括镇咳药及祛痰药，医师会根据
咳嗽的严重程度及是否有痰为
您开具适当的药物。

镇咳药主要包括右美沙芬、
含甘草复方制剂等，一般不单用
于痰量较多时；祛痰药主要包括
氨溴索、乙酰半胱氨酸、愈创甘
油醚等，安全性好，偶见恶心等
胃肠道不适症状。

镇咳、祛痰药物在用药前建
议明确是否含有酒精成分，需注
意药物相互作用及酒精过敏的
情况发生。

缓解鼻塞流涕篇

感染新冠病毒后，鼻塞、流
涕、打喷嚏等症状会影响日常生
活，严重时还会影响睡眠。对症
治疗药物主要为含有抗过敏成
分的药品，以及减轻鼻充血症状
的复方感冒药。

“专家指引”推荐，如果鼻塞
流涕症状明显，可考虑使用氯苯
那敏、氯雷他定、西替利嗪或布
地奈德喷鼻。

要注意的是，抗过敏药（尤
其是氯苯那敏）会引发嗜睡的不
良反应，有跌倒风险的老年人及
驾车等需集中精力作业的人群
应谨慎使用。口服减轻鼻充血
药（如伪麻黄碱）可引起排尿困
难，有前列腺增生病史患者需慎
用。此外，考虑到复方感冒药的
安全性及易过量服用问题，不建
议儿童使用，儿童可使用鼻腔盐
水冲洗缓解症状。

对症治疗过程中，如果症状
加重需及时就医，防止延误
病情。

文/闫雪莲（北京协和医院）

“阳”了稳住！这份居家指南助你打败病毒

面对新冠疫情的变化，以及
自己或身边人不断出现“两道
杠”的情况，一些朋友再居家休
息和治疗期间，难免会冒出焦
虑、失望、恐惧、不安等不良情
绪。要知道，好心态也能提高免
疫力。今天，心理专家就来跟大
家分享调适好心理状态的五个
方法。

学会识别和接纳坏情绪

当我们面对突如其来的变
化时，一般会经历4个心理变化
时期。

警觉反应期，产生紧张、焦
虑、恐惧的情绪。这个时期一般
持续几小时。

消极防御期，会意识到这是
真实的情况，出现抱怨、焦虑，甚
至抑郁、失眠。一般持续2-3天。

现实适应期，接受现状，服
从现在的各种管控，接受科学的
干预和治疗，尽快适应目前的
状况。

恢复成长期，事件发生后，
从事件中成长，找到力量，渡过
难关，以后遇到类似的事情能撑
得过去。

这是人类在特殊时期的正
常心理反应，学会识别和接纳自
己的情绪，当情绪被识别后，它
的破坏力就瞬间降低了。发现
负性情绪后要试着正视它、接纳
它，合理化各种情绪，缩短前两
个心理时期，尽快过渡到后两个
心理时期，坦然面对居家隔离
生活。

保持生活的规律和稳定性

合理有序的生活有利于提
升我们的安全感，坚持做好身体
的基础照顾也可以提升心理韧
性、提供自我效能感，同时也有
利于改善我们的情绪。

在居家休养或治疗期间，维
持正常的生活节奏或者坚持一
些例行活动，照顾好自己。安排
好作息时间，劳逸结合，要保证
规律的饮食和睡眠。给自己制
定一份有规律的作息时间表，有
学习、有工作、有娱乐、有室内运
动并尽量遵照执行。合理安排
膳食、规律一日三餐，不要过度
饮酒和吸烟，不过度使用电子产
品，避免不健康的应对方式。

保持与外界沟通

居家期间，可以充分联络亲
朋好友，倾诉感受、相互鼓励，有
困难讲出来，主动寻求帮助，挖
掘友善互助的社会支持，我们并
不孤单。

负面情绪是客观存在的，我们
不能消除它，也不能禁止它出现，
但可以通过调整自己来应对这些
负面情绪，进而淡化这些情绪对我
们生活造成的负面影响。我们要
体验并接纳自己出现的情绪，然后
用行动去验证自己脑海里的念头。
例如通过和家人、朋友视频确认安
全，做好个人防护与日常消杀工
作，积极配合属地疫情防控工作，
尽早恢复正常生活。
文/李小钧（北京积水潭医院）

调适有方 好心态也是“防护服”

当前，兴风作浪的奥密克戎病毒传播力极高，但致病力已减弱。今天，来自北京协和医
院和北京积水潭医院的医生，给大家带来居家对抗新冠病毒的“锦囊妙计”。

药备齐了不算完 吃得安全更重要


