
□本报记者 陈坤
家庭药箱是每个家庭必备

品，特别是有老人、儿童的家庭，

家里准备一些常用的药品是非常

有必要的，尤其是新冠疫情期间，

头疼脑热或者腹泻拉肚子，首选

家里小药箱。那么，疫情之下，家

庭药箱该做哪些升级，药箱管理

有哪些需要注意的吗？

一、药箱里面有什么？

家用医疗器械——
体温计、血压计、消毒纱布、

棉签、创可贴、酒精、棉球等；

药品——
感冒药：家庭药箱中应配备

1~2 种感冒药，服用前应认真阅

读说明书，尤其不要多种感冒药

混合吃，因为很多感冒药的成分

是一样的或者药理作用是一样

的，以免发生重复用药或药物超

剂量使用导致不良反应加大。

止痛药：如对乙酰氨基酚、塞

来昔布、洛索洛芬等，可缓解头

痛、关节痛、腰痛、肌肉痛、姨妈痛

等症状。也要注意避免同时服用

多种止痛药。

消化系统用药：胃黏膜保护

剂，治疗急性、慢性胃炎，如铝碳

酸镁、替普瑞酮、胶体果胶铋等。

止泻药包括蒙脱石散等，这

些药品能治疗非感染性腹泻。同

时建议备口服补液盐，腹泻次数

多 ，有 轻 度 脱 水 症 状 时 可 以 服

用。一旦怀疑是感染性腹泻，建

议就医。出现频繁呕吐，特别是

呕血以及便血等情况，应立即送

院。

家有冠心病患者：可备硝酸

甘油、速效救心丸等。紧急情况

下，可在舌下含服硝酸甘油一片，

若症状未缓解，可每间隔 5 分钟

舌下含服一片，如果 15 分钟内给

药 3 片后胸痛症状仍不缓解或加

剧，需要立即拨打 120 或到医院

就医。速效救心丸也可用于心绞

痛的急性发作，可一次舌下含服

10~15粒。

二、储存建议

合理备药
1. 品种不应过多，更不要盲

目囤药，避免不必要的浪费。

2. 药物种类以应急为主，每

个类别有 1～2种即可。

3. 定期检查药品，注意有效

期与失效期，清理过期药品，过了

有效期的药品不能再使用，否则

不仅影响疗效，而且还可能会带

来不良后果，建议对近效期药品

分开放置，并贴上醒目的标签。

存放管理
1. 根据药品说明书储存，大

部分药物常温保存即可，建议选

择带隔层和盖子的塑料药箱，避

免强光照、高温和潮湿。许多药

品说明书指出需要“密封，阴凉处

保存”，指的是隔绝空气，环境温

度低于 20℃；特殊药品需“冷藏”

保存，如未启用的胰岛素等。

2. 外用药和内服药分开；成

人药和儿童药分开；处方药和非

处方药分开；药品不宜与食品、保

健品及杂物混放。

3. 若药物外观发生变化，如

松散、变色、发霉、粘连等，不可再

用。

4. 定期整理药箱。每年整

理药箱 2~3 次，对变质、标签脱

落、即将过期或者已过期的药品

进行清理和更换。

心血管病患者 存好这份“随身小册子”

□本报记者 林颖
“我得冠心病几年了，都有

吃药。小区最近因为疫情封控，

每天上午总感胸闷，叹下气会好

一 点 ，是 不 是 心 脏 病 加 重 了

……”

“ 这 几 天 定 期 到 小 区 做 核

酸，每次排队都感觉头晕，回来

血压也很高，怎么办？”

最近，受疫情影响，一些封

控区、管控区的心血管病患者就

医不方便，便通过互联网医院寻

求医生帮助。

对此，本报健康大使、福建

省级机关医院互联网医院心内

科副主任医师林建珍表示，疫情

期间人容易处于应激状态，引起

血管收缩、心率快，导致血压增

高出现头晕，增加心脏负担；同

时运动减少，患者心肺功能逐渐

下降，这些都会加重冠心病心肌

缺血。特别老人抵抗力弱，同时

室内油烟、酒接触增多，常容易

出现聚集性呼吸道感染，可诱发

慢性心力衰竭急性加重。为此，

林建珍为心血管病患者提供了

一份“随身小册子”。

疫情期间，心血管病患者的

随访不能落下，除选择去医院，

也可在互联网在线问诊专科医

生，稳定的患者还可在线续方，

快递送药到家。

若线上问诊无法解决，可先

做好预约和必要防护后就诊。

特别是服用抗凝药华法林的患

者，要按医生交代时间定期到医

院抽血，避免药物过量出血风

险；或服用利尿剂患者需要定期

到医院查电解质。

到医院人与人之间尽可能

保持 1 米距离，确保一人一诊

室。在接触医院物品后，尽量使

用手部消毒液，尽量缩短医院就

诊时间。

若出现紧急情况，如血压

明 显 增 高（>180/110mmHg）且

休息后无改善，冠心病患者胸

痛含服硝酸甘油后半小时无缓

解，心衰患者近期活动后气喘

明显加重，应紧急就医，避免耽

误病情。

做好随访

自我管理别松懈

防疫常态化 家庭小药箱更升级科学用药

心血管病患者如何在疫情

期间做好自我管理呢？林建珍

建议注意以下要点：

定时定量服药
高血压病人要养成每日记

录“血压日记”的习惯；

慢性心力衰竭患者，每日晨

起排空膀胱后要称体重并记录；

冠心病患者要定期监测心

率。

要在医生指导下备些常用

急救药，如卡托普利、硝酸甘油

和速效救心丸等。

如 果 血 压 近 期 大 于 160/

100mmHg 或出现头晕症状，体

重三日增加 2 公斤或下肢浮肿

及活动后气喘明显，心率大于 75

次/分或活动时出现心绞痛，可

能意味着病情加重，要及时找医

生咨询或诊治，以优化药物。

坚持规律运动
疫情期间，户外锻

练时间和空间受到

不同的限制，但不

等于“躺平”。

根 据 居 家 或

小区条件，年轻人

可选择跑步、跳绳、

打羽毛球等，老年患

者可选择太极拳、骑功

率车、快走等运动，每次 30 分钟

~60分钟。

以“有点辛苦、稍微出汗、可

对话不可唱歌”的程度为标准，

活动前要注意关节热身，每周

3~5 次为宜。患者运动期间如

果出现不适，要及时和医生联

系，以调整运动处方。

远离烟草接触
吸烟“百害无一利”，一来烟

草中有许多致癌物质；二来会增

加血黏稠度，收缩血管，导致高

血压、心率加快、心肌缺血加重；

三来吸烟损伤呼吸道，容易导致

呼吸道感染，引起心力衰竭急性

加重，是心脑血管事件的重要危

险因素。接触二手烟、三手烟

（居家沙发、衣服、被子残留）或

厨房油烟有同样的危害。

“疫情期间”家人聚在共同

的相对密闭空间，务必要定期开

窗通风。

健康饮食习惯
心 衰 和 高 血 压 的

患者，每日食盐摄入应

<3克。

每日胆固醇控制

在 200mg 以内，摄入充

足水果蔬菜、优质蛋白质

及富含膳食纤维食物，适量

饮水，保持大便通畅。

体重要控制在合

理 范 围 ：体 重 指 数（体

重/身 高 的 平 方）<24kg/

m2，腰 围 控 制 在 男 <

90cm，女<85cm。

饮酒对于心血管病

患者也是弊大于利，同时

会影响很多药物的疗效，

也要尽量避免。

关注心理健康
心血管病患者往往

合并一些心理失调，出

现“双心疾病”，包括焦

虑、抑郁等，而不良的情绪也会

加重病情，比如升高血压、增加

心脏氧耗、加重心脏负担。

心血管患者要学会自我心

理调理，包括和家人朋友倾诉、

听音乐，参加有氧运动，都可以

调节不良情绪。也可通过心理

咨询或药物来辅助调节。
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