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药物是现代医学的重要组成部分， 它们

在治疗疾病和改善健康状况方面发挥了重要

作用。 然而，药物并非独立作用的，它们在体

内可能与其他药物、 食物甚至身体状况发生

相互作用。 这种相互作用不仅会改变药物的

疗效，还可能带来意想不到的风险和副作用。

本文介绍不同药物的相互作用及安全性，以

保障使用药物的效果与安全。

一、药物相互作用的类型

药物相互作用可以通过多种途径影响药

物的吸收、 代谢和排泄等过程， 进而改变药

效。根据其作用机制，药物相互作用可分为以

下几种类型：

1、药代动力学相互作用：①药物吸收：一

些药物会影响胃肠道的环境， 改变其他药物

的吸收。例如，抗酸药会影响某些药物的溶解

性，从而减少它们的吸收。 ②药物代谢：肝脏

是药物代谢的主要器官， 一些药物会诱导或

抑制肝脏中的代谢酶， 从而影响其他药物的

代谢速度。 例如，某些抗生素可以抑制肝酶，

导致其他药物在体内不断积累， 从而增加了

毒性。③药物排泄：肾脏是药物排泄的主要途

径，某些药物可能影响肾脏的排泄功能，延长

另一种药物在体内的停留时间， 增加其作用

或毒性。

2、药效学相互作用：①协同作用：两种药

物共同作用时，产生的疗效大于两者单独使

用时的效果之和。 例如，某些抗菌药物的联

合使用可以增强杀菌效果。 ②拮抗作用：当

一种药物的作用与另一种药物的作用相反

时，两者可能相互抵消，导致疗效减弱。例如，

某些降压药与兴奋药同时使用时可能降低降

压药的效果。 ③增强副作用：某些药物同时

使用时，可能增加副作用的发生风险。 例如，

某些镇静药和抗抑郁药同时使用时，可能加

剧中枢神经系统的抑制作用。

3、药物与食物相互作用：①柚子汁与药

物：柚子汁中的某些成分会抑制肝脏代谢酶，

导致药物在体内浓度增加， 可能引发毒性。

②牛奶与抗生素：牛奶中的钙离子与某些抗

生素结合后，可能影响药物的吸收，降低其疗

效。 ③高脂肪饮食与药物：高脂肪饮食可能

延缓胃排空，从而影响某些药物的吸收速度，

延迟其作用时间。

二、药物相互作用的风险与预防

1、咨询医生和药师：在使用新药之前，患

者应及时咨询医生或药师，了解药物的潜在

相互作用风险。 医生和药师可以根据患者的

健康状况、用药历史和正在服用的其他药物，

给出安全的用药建议。

2、合理安排服药时间：一些药物相互作

用可以通过合理安排服药时间来避免。例如，

某些药物与食物相互作用可以通过在餐前或

餐后服用来减少其影响。 患者应根据药物的

说明书或医生的建议， 合理安排每种药物的

服用时间。

3、注意特殊人群的用药：老年人、孕妇和

患有慢性疾病的患者在使用药物时， 因其代

谢功能较弱， 所以更容易受到药物相互作用

的影响。因此，这些特殊人群在用药时需要特

别小心，尤其是在使用多种药物时，应定期监

测药物的效果和副作用， 必要时需要调整用

药方案。

三、药物相互作用的案例分析

1、抗凝药与非甾体抗炎药（NSAIDs）的

相互作用： 抗凝药如华法林与非甾体抗炎药

同时使用时，会增加出血的风险。原因在于非

甾体抗炎药可以抑制血小板功能， 进一步增

强抗凝药的作用。 这种相互作用尤其在老年

人中需要特别注意， 因其血管脆弱且用药量

较大，风险更高。

2、降压药与利尿剂的相互作用：降压药

与利尿剂同时使用时， 可能导致过度的血压

下降，增加低血压的风险。这是因为利尿剂通

过排出体内的钠和水分， 进一步增强降压药

的效果。 如果患者在使用此类药物时感到头

晕或疲倦，应立即就医。

3、 某些抗生素与口服避孕药的相互作

用：某些抗生素可能会影响口服避孕药的效

果，增加意外怀孕的风险。虽然这种相互作用

的机制尚未完全明确，但研究表明，抗生素可

能通过改变肠道菌群， 影响口服避孕药的代

谢。 因此，在使用抗生素期间，患者应考虑使

用其他避孕方式。

总之，药物相互作用是一个复杂问题，它

不仅影响药物的疗效， 还可能对患者的健康

构成潜在威胁。 通过了解药物相互作用的机

制和风险， 患者可以采取有效的措施来减少

不良反应的发生。合理安排用药、与医生沟通

以及注意药物说明书中的相关提示， 都是确

保用药安全的重要步骤。 对于多种药物同时

使用的患者，尤其是老年人和慢性病患者，应

更加重视药物的相互作用问题， 定期随访并

监测健康状况，以确保用药安全。

（作者单位：广州市妇女儿童医疗中心柳

州医院）

药食同源与中医养生的关系

□

杨晶

“药食同源” 是中医理论中的一个重要

概念，它指的是食物和药物在某种程度上具

有相同的作用，可以通过食用一些具有特定

功能的食物来达到治疗疾病和养生保健的

效果。 中医养生讲究“治未病”，即在疾病尚

未发生时通过调养身体、合理饮食来预防疾

病的发生。 而药食同源理论正是这一思想的

具体体现， 通过食物的合理搭配与食用，可

以有效地调理身体，增强机体免疫力，从而

达到养生的目的。 本文将从药食同源的基本

概念、中医养生的理论基础、药食同源在中

医养生中的应用等方面详细探讨两者之间

的关系。

一、药食同源的基本概念

1、药食同源的起源与发展：药食同源的

思想源于古代对食物和药物作用的长期观

察与实践。 在中国古代，食物不仅被视为维

持生命的必要物质，还被认为具有治疗疾病

的功能。 早在《黄帝内经》中就有“药食同源”

的相关记载，认为某些食物具有与药物相似

的功效，可以用于预防和治疗疾病。 随着时

间的推移，这一思想逐渐发展成为中医理论

的重要组成部分，并在现代得到了进一步的

研究和验证。

2、药食同源的基本原理：药食同源的基

本原理是“性味归经”。 中医将食物和药物按

其性味（寒、热、温、凉等）进行分类，并认为不

同性味的食物和药物具有不同的功效。 通过

合理选择和搭配性味不同的食物，可以达到

调理身体、预防疾病的效果。 例如，寒性食物

适合于热性体质的人，而热性食物则适合于

寒性体质的人。

二、中医养生的理论基础

1、“治未病”的养生思想：中医养生的核

心思想是“治未病”，即在疾病尚未发生时，通

过合理的生活方式和饮食习惯来预防疾病的

发生。 中医认为，人体是一个有机的整体，身

体的各个部分相互联系、相互影响。 只有通

过综合调理，保持身体的平衡状态，才能达到

健康长寿的目的。 药食同源的理论与“治未

病”思想密切相关，通过食用具有特定功能的

食物，可以增强体质，预防疾病。

2、阴阳平衡与五行学说：中医养生还强

调阴阳平衡和五行学说的应用。 阴阳学说认

为，人体内的阴阳必须保持平衡才能维持身

体健康。 一旦发生阴阳失衡，就容易引发疾

病。 而五行学说则将人体与自然界的五种元

素（金、木、水、火、土）相对应，认为五行之间

的相生相克关系影响着人体的健康状态。 通

过药食同源的食物选择，可以调节人体的阴

阳平衡，维护五脏的功能，从而达到养生的

效果。

三、药食同源在中医养生中的应用

1、日常饮食中的药食同源实践：药食同

源理论在日常饮食中的应用十分广泛。 例

如，常见的枸杞、红枣、姜、蒜等食材，既是食

物也是药物。 枸杞具有滋补肝肾、益精明目

的作用；红枣可以补脾胃、养血安神；姜具有

驱寒、解表的功效；蒜则有抗菌消炎、降脂的

作用。 在日常饮食中合理搭配这些食材，不

仅能够满足人体的营养需求，还能预防和调

理某些疾病。

2、四季养生与药食同源：根据中医理论，

不同的季节对应着人体不同的养生需求。 春

季重在疏肝养阳，夏季重在清热解暑，秋季

重在润肺益气，冬季重在补肾固精。 药食同

源理论在四季养生中得到了充分的体现。 例

如，在冬季，可多食用温补类的食物如羊肉、

枸杞、桂圆等，以补益阳气、御寒防病；在夏

季， 则应多食用清热解暑的食物如绿豆、黄

瓜、苦瓜等，以清热解毒、预防中暑。

3、特殊人群的药食同源调理：药食同源

理论也适用于特殊人群的调理，如老年人、孕

妇、儿童等。 老年人脏腑功能减弱，容易出现

虚弱症状，宜选用具有补益作用的食物，如山

药、核桃、黑芝麻等。 孕妇则应注意选用具有

安胎作用的食物，如黄芪、杜仲、阿胶等，以保

障胎儿的健康发育。 儿童生长发育快，宜选

用富含营养且易消化的食物，如鸡蛋、鱼类、

豆类等。

总而言之，药食同源理论与中医养生密

切相关，通过合理的食物选择与搭配，可以达

到调理身体、预防疾病、延年益寿的效果。 这

一理论强调了食物与药物在保健中的双重作

用，既有助于维持日常健康，也为疾病的预防

和治疗提供了有效的手段。 随着人们对健康

的关注日益增加，药食同源与中医养生的结

合将为现代人提供更为科学、自然的养生之

道。 我们在日常生活中应注重合理饮食，将

药食同源的理念融入其中，以期达到“未病先

防，已病防变”的健康目标。

�����（作者单位：广西百色市妇幼保健院）

不同药物的相互作用及安全性

□许峰

关注肌少症 幸福度晚年

□陈婧姝 陈园园 赵婉如 王蕊

随着人口老龄化的加剧， 老年人的健康

问题越来越受到关注。在众多老年疾病中，肌

少症（Sarcopenia）作为一种与增龄相关的骨

骼肌质量和肌肉力量或躯体功能下降的综合

征，逐渐引起了社会的广泛重视。肌少症不仅

影响老年人的身体健康， 还对生活质量和独

立生活能力产生了深远的影响。因此，关注肌

少症并采取有效措施， 有利于提高老年人的

晚年幸福度。

一、肌少症的定义与危害

1、肌少症的定义：肌少症是指随着年龄

的增长，骨骼肌质量和肌肉力量逐渐下降，导

致躯体功能减退的现象。 它是一种常见的老

年综合征，常被称为“肌肉衰减综合征”或“少

肌症”。肌少症起病隐匿，早期症状不明显，但

随着病情的发展， 会严重影响老年人的日常

生活。

2、肌少症的危害：肌少症的危害是多方

面的，首先，它容易引发骨折、跌倒，导致老年

人长时间卧床和活动受限， 进一步增加感染

和心血管疾病的风险。其次，肌少症还会显著

降低老年人的生活质量，使他们难以自理，增

加家庭和社会的医疗负担。此外，长期的肌肉

质量下降还可能引发心理健康问题，如抑郁

和焦虑，进一步影响老年人的幸福感。

二、肌少症的预防与治疗

1、运动干预：通过科学合理的运动锻炼，

如抗阻力训练或者有氧运动，可以有效缓解

和逆转肌肉质量和力量的下降。 抗阻力训练

被广泛推荐为肌少症的首选运动干预方式。

研究表明， 抗阻力训练每次应持续 30 至 60

分钟，每周至少进行 2至 3次，并在两次训练

之间保持 48小时的间隔。抗阻力运动包括座

位抬腿、举哑铃、拉弹力带等。 每次正式训练

前应进行 3至 5分钟的热身运动， 如慢走和

关节活动，以减少运动损伤的风险并提高运

动效果。 而有氧运动有利于改善心肺功能、

提高运动耐力和增强免疫力。 在进行抗阻力

训练的同时，有氧运动也应纳入日常锻炼计

划。 老年人可以选择 6分钟走、2分钟高抬腿

或骑健身车等运动形式， 每次持续 10 至 20

分钟；如果单独进行有氧运动，时间可延长至

30 至 45 分钟，每周至少进行 3 次。 此外，太

极拳、健身舞等传统运动方式也对预防和改

善肌少症有显著效果。

2、营养治疗：①充足的蛋白质摄入：蛋白

质是肌肉的重要组成部分， 摄入量与肌肉质

量和力量成正比。 老年人应确保每日摄入足

够的蛋白质，尤其是优质蛋白质，其来源包括

牛奶、 鸡蛋和各种肉类。 ②维生素 D3 的摄

入：维生素 D3 有利于肌肉功能和骨骼健康。

户外晒太阳是获得维生素 D3 的主要途径，

每天晒太阳半小时以上能够有效提高维生素

D3水平。 ③控制热量的饮食：老年人在摄入

足够蛋白质的同时，应控制热量摄入，建议增

加深海鱼类和海产品的摄入， 这些食物富含

omega-3脂肪酸，对肌肉和心血管健康有益。

④多摄入深颜色蔬菜和水果： 深颜色的蔬菜

和水果含有丰富的抗氧化剂和其他有益成

分，能够增强免疫力、抵抗炎症，进而支持肌

肉健康。此外，豆类也是良好的蛋白质和纤维

来源，对预防肌少症有积极作用。

三、提高老年人幸福度晚年的综合措施

1、全面健康管理：肌少症的预防与治疗

不仅依赖于运动和营养， 还需要综合健康管

理。老年人应定期进行健康检查，监测肌肉质

量和骨密度，并根据医生建议调整生活方式。

对于已经患有肌少症的老年人， 应在医生的

指导下制定个性化的康复计划，结合运动、营

养和药物治疗，以达到最佳效果。

2、社会支持与家庭关怀：社会和家庭的

支持在提高老年人生活质量中发挥着重要作

用。 社区应提供老年人友好的健身设施和健

康教育活动，帮助他们更好地管理健康。家庭

成员应关心老年人的日常生活和心理状态，

为他们提供必要的支持和陪伴， 帮助他们建

立积极的生活态度。

3、心理健康与社会参与：肌少症不仅影

响老年人的身体健康， 还可能对心理健康产

生负面影响。老年人应保持积极的心态，参与

社会活动，如老年大学、社区志愿者服务等，

增强社会连接感，减少孤独感。

总之， 肌少症作为老年人常见的健康问

题， 对个人生活质量和社会医疗负担都有深

远影响。 然而，通过科学的预防和治疗措施，

如运动干预、营养支持和综合健康管理，老年

人完全可以在幸福度晚年中享受更高质量的

生活。 社会和家庭的共同努力将为老年人创

造更加健康、快乐的晚年生活。 关注肌少症，

关爱老年人的身心健康， 让他们的晚年更加

美好。

�（作者单位：广东省深圳市中医院）


