
合 理用药

成年人每天应进行6千步当量~10千步当量的身体活动，动则有
益，贵在坚持。

中 国公民健康素养66条（33）




























身体活动是指由于骨骼肌
收缩产生的机体能量消耗增加
的活动。进行身体活动时，心
跳、呼吸加快，循环血量增加，代
谢和产热加速，这些反应是产生
健康效益的生理基础。

适量身体活动有益健康，动
则有益，贵在坚持，适度量力。
身体活动对健康的影响取决于
活动方式、强度、时间和频度。

有氧运动有助于增进心肺
功能、降低血压和血糖、增加胰
岛素的敏感性、改善血脂和内
分泌系统的调节功能，能提高
骨密度、减少体内脂肪蓄积、控
制不健康的体重增加。有氧运
动是指躯干、四肢等大肌肉群

参与为主的、有节律、时间较
长、能够维持在一个稳定状态
的身体活动（如长跑、步行、骑
车、游泳等）。例如以每小时 4
千米的中等速度步行，每小时
12千米的速度骑自行车等均属
于有氧运动。

推荐成年人每天进行 6 千
步当量~10 千步当量的身体活
动。千步当量是度量能量消耗
的单位，以4000米/小时中速步
行 10 分钟的活动量为 1 个千步
当量，其活动量等于洗盘子或熨
衣服15分钟、慢跑3分钟。千步
当量相同，其活动量即相同。

运动强度可通过心率来估
算。最大心率=220-年龄，当心

率达到最大心率的60%~75%时，
身体活动水平则达到了中等强
度。成年人每周应进行 150 分
钟中等强度或75分钟高强度运
动，或每天进行中等强度运动
30分钟以上，每周3天~5天。

以1周为时间周期，合理安
排有氧运动，体育文娱活动、肌
肉关节功能活动和日常生活工
作中的身体活动内容。活动强
度和形式的选择应根据个人的
体质状况确定，增加活动量应循
序渐进，运动中发生持续的不适
症状，应停止活动，必要时及时
就医。

（据《中国公民健康素养66
条》）
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每周一练每周一练

（（预防医学预防医学、、流行病学原理和方法流行病学原理和方法））

一、医学史上第一次
卫生革命的标志是

A.疾病从单纯治疗向
群体预防发展

B.个体预防向群体预
防发展

C.个体摄生向治疗与
预防相结合发展

D.群体预防向社会医
学发展

E.疾病从单纯治疗向
治疗与预防相结合发展

二、预防医学研究的
对象是

A.患者
B.患者和亚健康人
C.个体
D.个体和群体
E.个体和确定的群体
三、病因预防属于
A.一级预防
B.二级预防
C.三级预防
D.四级预防
E.个体和确定的群体
四、属于第二级预防

措施的是
A.遗传咨询
B.疾病筛检
C.病后康复
D.健康促进
E.疫苗接种
五、现况调查研究的

目的不包括
A.描述疾病和健康状

况
B.观察某疗法的远期

疗效
C.描述疾病的人群分

布
D.描述某种因素与疾

病之间的关系
E.进行疾病监测，早

期发现患者
六、衡量人群中在短

时间内新发病例的频率，
采用的指标为

A.罹患率
B.发病率
C.患病率
D.感染率
E.发病比
七、心理干预措施对

冠心病患者干预措施效果
评价指标最有意义的是

A.患病率
B.病残率
C.发病率
D.死亡率
E.病死率
八、我国发生的严重

急性呼吸综合征（SARS），
很快波及许多省市，这种
发病情况称为

A.暴发
B.大流行
C.季节性升高
D.周期性流行
E.长期变异
九、在流行病学现状

调查中，系统抽样的方法是
A.按照地区系统抽取

调查单位
B.按照行政系统抽取

调查单位
C.按照一定比例或间

隔抽取调查单位
D.按照随机原则抽取

调查单位
E.按照方便原则抽取

调查单位
十、在环境卫生评价

中，剂量—反应关系是指
A.随暴露增加引起个

体效应严重程度不同的规
律

B.不同的暴露引起不
同疾病的规律

C.人体健康效应谱发
生的规律性变化

D.暴露人群分布变化
的规律

E.人群发病率随暴露
因素的剂量增加而呈规律
性变化

十一、某小学有大批
的学生发生不明原因的腹
泻，为了寻找病因及流行
的线索，首先应进行的研
究是

A.病例对照研究
B.队列研究
C.临床试验研究
D.理论流行病学研究
E.现况调查研究
十二、在一种分析性

研究中，计算了RR（相对
危险度）值，可说明暴露因
素与发病的关联程度，该
指标为

A.发病率
B.发病密度
C.归因危险度
D.患病率
E.相对危险度
十三、为探讨儿童白

血病的病因，选择 200 例
确诊白血病的儿童，同时
选择 200 例同期同医院无
白血病的儿童，然后调查
其母亲孕期 X 线照射情
况，此研究方法为

A.现况研究
B.病例对照研究
C.队列研究
D.回顾性前瞻研究
E.临床试验研究

（答案见下期本版）
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患者为女性，36岁，2020年6月1日
就诊。

主诉：咽中似有物梗塞1月余。
现病史：受疫情影响，生意不佳，

导致精神抑郁，胸部闷塞，胁肋胀满，
咽中如有物梗塞，吞之不下，吐之不
出，伴随性情急躁易怒，口苦而干，失
眠多梦，症状随情绪波动而时轻时
重。无咽痛及吞咽困难，无咽中食物
梗塞难下。

中医诊断：郁证。
证候：痰气郁结，气郁化火。
治法：行气开郁，清胆泻火。
方药：温胆汤加味。法半夏 6 克，

竹茹 6 克，枳实 6 克，橘皮 9 克，茯苓 4
克，黄芩 6 克，浙贝母 6 克，瓜蒌皮 9
克，玫瑰花 6 克，合欢皮 6 克，炙甘草 3
克，生姜 3 片，大枣 1 枚。共 7 剂，每天
1 剂，水煎 400 毫升，分早、晚两次温
服。

二诊：2020年6月8日。患者服药
后觉得失眠多梦好转，余症效差，舌苔
黄腻，脉滑数，仍守原方，加六字诀锻
炼。锻炼方法：每天3次，每次6遍。用
鼻吸气，口呼气，呼吸突出“慢、细、匀、
长”4 个特点，以呼气时念“嘘”字出声
音，再默写一遍“嘘”字。

三诊：2020年6月15日。患者症状
消失，舌苔薄白，脉和缓有力，心情宽舒
欢畅，停药治疗，嘱患者继续坚持六字
诀锻炼。

小结：患者因情志不舒，引起气机
郁滞，气机不畅，气滞则痰火内生，邪
气郁结体内，形成郁证。据症、舌脉象
辨病为郁证，辨证为痰气郁结夹热证，
治宜行气解郁，清胆泻火。故择方温
胆汤加味，理气化痰，清胆和胃，宁心
安神。据《神奇的中医八大名方》记
载，有人分析近 40 年期刊文献中运用
温胆汤的 3600 余例病案，其中精神神
经系统疾病占 22%，只要见到痰气郁
阻证就可用温胆汤，说明痰作为病理
产物是引发精神神经系统疾病的主
要原因。六字诀系周代道家创始人
老子所作，属健身气功。六字诀现存
文献最早见于南北朝梁代陶弘景所
著《养性延命录》。六字诀法，即“纳
气有一，吐气有六。纳气一者，谓吸
也；吐气有六者，谓吹、呼、唏、呵、嘘、
呬，皆出气也”。气功一词最早见于
晋 代 道 士 许 逊 所 著 的《净 明 宗 教
录》。气功在古代被称为“吐纳”“导
引”“按蹻”“行气”等。许逊曰：“学道
之士，初广布阴骘，先行气功。”气功
是“调身、调息、调心”三调合一的身
心锻炼技能，气功疗法是传统中医药
学的重要组成部分，属于非药物疗
法。练“嘘”字对应于肝，肝主情志，
呼出有声是泻肝胆实火，而又疏肝理
气。通过中药治疗结合气功锻炼，患
者取得了不错的效果。

（作者供职于淇县桥盟乡卫生院）

有一天晚上我正在值班，手
机突然响了起来，接听后，听筒
里传来护士急促的话语：“荆大
夫，科内××床患者说尿不出
来，你赶紧过来看看吧！”

挂了电话后，我先打开电脑
仔细阅读了患者的病历。这是
一位60多岁的男性患者，以“间
断腹痛伴黏液脓血便半月”为主
诉入院，在外院做了肠镜和肠黏
膜活检，考虑溃疡性结肠炎，当
天上午患者出现阵发性左下腹
绞痛，医生对症应用了654-2（山
莨菪碱）、间苯三酚和罂粟碱对
症治疗，用药后，患者的腹痛症
状较之前有了明显好转。

看到这里，我在想，老年男
性患者，上午曾用过654-2，现在
诉排尿困难，这会是什么原因？
难道是前列腺肥大？这个年龄
的老年患者常会出现该症状，会

影响排尿。是前列腺癌？目前
的辅助检查不支持。是神经性
膀胱炎？属于慢性疾病，常常有
糖尿病病史。是脊髓炎或者外
伤损伤了排便中枢？目前没有
病史支持。对了，654-2可以松
弛平滑肌，有可能引起尿潴留。
我赶紧去查看患者，详细询问患
者排尿情况。

患者对我说：“我平时就有
排尿不顺的毛病，自从今天上午
解过小便后，就再也没有解过小
便，不是没有，是解不下来。”我
让患者躺下，通过触诊和叩诊发
现患者膀胱充盈，详细询问患
者，患者既往没有出现过类似情
况。

通过问诊和查体，按照逻辑
分析，我认为很可能是654-2的
松弛平滑肌作用，使患者膀胱逼
尿肌收缩无力，引起了急性尿潴

留。
诊断明确后，我随即联系护

士给患者导尿，可是患者拒绝导
尿。患者说：“虽然现在我感觉
憋得慌，但还可以忍受，可不可
以先试试用药？”我考虑到患者
目前尿潴留症状不是很严重，而
且导尿过程中有可能损伤尿道，
引起患者疼痛，还可能增加逆行
感染的机会，根据目前的情况，
应该可以试试药物治疗，看看能
否缓解患者的排尿困难。

于是，我对患者说：“根据目
前的情况，我可以给您开点药试
试看，不过，如果吃过药3个小时
以后还尿不出来，就必须要导尿
了。”患者同意了我的方案。我
给患者开了坦索罗辛胶囊，并交
代患者用热毛巾敷腹部。

两个小时后，我再去询问患
者。患者说：“我的小便已经排

出来了，而且排尿过程不是特别
困难，太感谢你了！”

我终于可以放心了，可是我
却有很多感悟。654-2是一个很
经典的抗乙酰胆碱的药物，具有
外周抗 M 胆碱受体作用，记得

《药理学》上讲过，654-2具有抑
制腺体分泌，解除平滑肌痉挛，
改善微循环，提升心率等药理作
用，患者有典型的肠痉挛症状，
当然会想到使用 654-2 解痉止
痛。可是 654-2 并不是特异性
解除肠道平滑肌痉挛，同样能够
抑制胆道、输尿管、膀胱、呼吸道
平滑肌收缩。患者诉既往就有
排尿不畅的症状，而男性随着年
龄增长就会有前列腺增生，这时
使用 654-2 抑制了肠道平滑肌
的收缩，患者的腹痛症状较前明
显好转，可是同样也不可避免地
抑制了膀胱逼尿肌的收缩，从而

导致尿潴留。
我的老师梁宝松教授曾经

讲过一个案例，一位老年女性患
者，使用 654-2 后出现眼部不
适，要求开眼药水，遭到了梁老
师的拒绝，经过眼科会诊，确认
是青光眼发作，因为诊断及时，
才没有对患者造成伤害，这个案
例对我起到了很深刻的警示作
用。

按照 654-2 说明书上标明
的禁忌证，颅内压增高、脑出血
急性期、青光眼、幽门梗阻、肠梗
阻及前列腺肥大者禁用。

在临床上，我们不仅要熟知
药物的临床适应证，还要记住药
物作用的基本机理，了解药代动
力学特点，特别需要警惕禁忌
证，才能保证患者的用药安全。

（作者为河南省人民医院规
培医师）
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前列腺增生患者慎用654-2
□荆延存

阳痿是指成年男子阴茎痿软，或举而不坚，或
坚而不久，不能进行正常的性生活，其病因有禀赋
不足、劳伤久病，或七情失调、过食肥甘、湿热内侵
等。基本病理变化为肝、肾、心、脾受损，经络空虚
或经络失畅，导致宗筋失养而成。

临床辨证应辨清病情之虚实，病损之脏腑，虚
实之夹杂。实证当疏利，肝郁不疏者，宜疏肝解郁；
湿热下注者，宜清利湿热。虚证应补益，命门火衰
者，宜温补下元；心脾血虚者，宜补益心脾；惊恐伤
肾者，宜益肾宁神。虚实夹杂可先治标后治本，亦
可标本同治。

在临床中，通过辨证分析，主要有以下几点心
得：

一、重视肝郁在阳痿发病中的重要性。从唐代
以后历代医家均认为疲劳过度、房事太过是阳痿发
病的主要因素。但是在现代社会，由于生活节奏
快，社会竞争激烈，工作压力大，致使精神紧张，情
志内伤，肝气郁结引起的阳痿日见增多，即所谓“因
郁致痿”。因此，要充分认识肝郁在阳痿发病中的
普遍性，重视解郁在阳痿治疗中的重要性。

二、用药不应过于温补。对于阳痿，不少医家
多从温肾壮阳论治，滥用温补之品的征象严重，有
的非但疗效不佳，反而造成肾阴耗伤，湿热内生的
状况。故用药应水中补火，或补中有清，寓清于
补，乃可使水火得其养。具体而言，在温肾药的使
用上应选用温而不燥，或燥性较小的血肉有情之
品，如巴戟天、肉苁蓉、菟丝子、鹿角胶，并加用黄
精、熟地黄等从阴引阳。此外，入肝肾之精的牛膝
等，以及在阳痿治疗中有一定疗效的药物，如蜈
蚣、细辛、灵芝、淫羊藿的适当选用，有利于提高
疗效。

三、提倡多种疗法的综合应用。在阳痿的治疗中，许多方法对阳
痿都有不同程度的疗效，多种疗法的综合治疗有利于提高疗效。心理
疗法，用心理暗示疗法治疗恐惧伤肾、肝郁不疏的阳痿，往往有奇效，
同时对不同证型的阳痿也有一定疗效。针灸疗法、按摩、中药外洗等
方法，治疗阳痿亦有一定疗效。

（作者供职于开封宋都中医院）

万 里/制图

动则有益，贵在坚持。
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