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药物“空腹、饭前、饭后”吃有何不同？

服药时机有讲究
日常生活中服

用药物时，您有没有

注意到药品说明书

中的“空腹、饭前、饭后”提示？服药的时间会不会

影响药物吸收？在近日国家卫生健康委新闻发布

会上，有关专家就此进行了解答。

服药时机有讲究 空腹饭前饭后要分清
北京大学第三医院主任药师 赵荣生：

空腹服用指餐前 1小时或餐后 2小时，此时胃

内食物较少，有利于一些药物快速、充分吸收，达到

有效血药浓度，起到治疗的作用，比如部分抑酸药、

抗菌药物。

饭前服用是指餐前 15到 30分钟，此时胃内仅

有少量食物，可让药物提前和胃壁有一个作用，减

少食物对药物吸收的干扰，比如部分胃药。

饭后服用指餐后30分钟到1小时，适用于一些

对胃黏膜刺激较大的药物，食物可以起到一定缓冲作

用，减轻胃痛、胃部不适，如部分解热镇痛药、抗炎药。

另外，一日两次通常可早晚各服用一次，一日

三次严格来说应尽量均匀间隔，如果不小心漏服药

物，应视时间灵活处理。如果距离原定服药时间不

久，可及时补服；如果已经临近下一次正常服药时

间，则跳过漏服的一次，按原计划服用下一次正常

剂量，切勿补服双倍剂量。

情绪波动易扰肠胃 反复发作需及时就医
不少人在焦虑、压力大时，容易出现胃痛、腹泻

等肠胃不适症状，同时对食物、气体等正常刺激也

更加敏感。出现这类症状，应该如何应对？发布会

上，专家也进行了提示。

首都医科大学附属北京友谊医院主任医师 宗晔：

第一，当症状发作的时候，先让自己放松下

来。可以通过散步、听音乐或者与朋友聊天，让自

己缓解焦虑的情绪。饮食一些清淡、容易消化的食

物，忌辛辣、刺激、高脂的食物。

第二，如果症状反复出现，应该找一找诱因，这

个时候建议做一个生活的小笔记，如果找到了规

律，我们避免。

专家提醒，如果长期反复发作，要考虑肠易激综

合征。症状明显时应到消化内科就诊；如果同时存在

明显焦虑、抑郁等情绪问题，建议配合专业心理治疗。

喝粥未必养胃 抑酸药不宜自行服用
此外，日常生活中有不少人在出现反酸、烧心

等症状时就会吃抑酸药来缓解，或者靠喝粥来养

胃。专家表示，这两类方法都存在误区。

首都医科大学附属北京友谊医院主任医师 宗

晔：“喝粥养胃”并不适合所有人，对于反复发作反

酸、烧心的人，喝粥反而可能诱导出相应的症状，所

以这并不是一个通用的养胃方式。专家表示，反

酸、烧心并不一定都是“胃酸太多”，抑酸药应根据

病情规范使用，不宜自行随意服用。

宗晔：大家用得比较多的是一种抑酸药，也就

是奥美拉唑这类强有力的质子泵抑制剂。这类药

有强的抑制胃酸的作用，缓解我们胃部的症状非

常明显，所以在平时大家可能也会常用。但是这

类药一定要在医生的指导下使用，首先如果反复

出现反酸、烧心，我们应该就诊，明确是不是由于

胃食管反流病所引起的症状。如果需要长期服用

这类药，那一定要警惕可能会出现钙、维生素 B12

等营养素的吸收障碍或者胃肠道感染，甚至肺部

感染的潜在威胁。 来源：央视新闻

运动成为越来越多人的生活方式，操场、球场、

健身房里，可以看到很多挥洒汗水的人。很多人执

着于训练时长、训练强度，却常常忽略一件事：决定

健身效果的，从来不只有汗水，还有餐盘里的食

物。天津市海河医院营养专家表示，运动增肌减脂

的基础是“三分练，七分吃”，合理的运动营养能起

到事半功倍的效果。运动营养的核心是碳水化合

物、蛋白质、脂肪三大宏量营养素与水分的科学搭

配。拒绝碳水、拒绝脂肪的运动难以达到健康的运

动功效。

碳水化合物是机体最主要的能量来源，运动中

为肌肉收缩供能，运动后通过补充肌糖原加速体能

恢复。普通健身爱好者每天碳水摄入量应占到总

能量的 50%至 65%。增肌人群根据训练强度，每

日碳水化合物每千克体重需要 5 克至 12 克不等。

选对碳水对健康很关键，日常主食以“慢碳”为主，

比如糙米、燕麦、红薯、杂豆等低血糖生成指数食

物，能稳定血糖、持续供能；训练前后可适当选择

“快碳”，如香蕉、白面包等，快速补充能量。

运动时肌肉会产生微小损伤，蛋白质正是修复

这些损伤、促进肌肉生长的“建筑材料”。对于有增

肌或减脂需求的健身人群，推荐每日蛋白质摄入量

为每千克体重 1.2 克至 2.0 克。以 70 公斤男性为

例，每日需摄入 84 克至 140 克蛋白质。优质蛋白

质来源包括：去皮鸡胸肉、鱼虾、瘦肉、鸡蛋、低脂

奶类及大豆制品。建议将每日蛋白质均匀分配到

每一餐中，每餐不少于20克。

脂肪并非运动的“敌人”，健康脂肪（如 橄 榄

油、鱼油、坚果中的不饱和脂肪酸）不仅能在长时间

运动中供能，还参与激素合成与调节。脂肪摄入应

占总能量的 20%至 30%，优先选择不饱和脂肪

酸。极端低脂饮食不仅会导致睾酮水平下降，反而

不利于增肌。

水是体内代谢的“基础介质”，科学补水应贯穿

运动全过程。运动时每15分钟至20分钟补充150

毫升至200毫升水分；运动超过1小时，建议补充含

电解质的运动饮料。大量出汗后，电解质水比纯水

更能有效缓解脱水。运动前后体重差可作为补水参

考，每减少1公斤体重，需补充1升至1.5升液体。

专家还提醒运动人群，目标不同饮食策略也不

同。增肌人群可以有适度能量盈余。增肌的核心

是能量摄入＞能量消耗，形成每天约 300 千卡至

500 千卡的能量盈余。碳水化合物供能比可达

60%至 65%；蛋白质按每千克体重 1.2 克至 2.0 克

摄入；脂肪占总能量20%至30%。

运动饮食的常见误区

误区一：蛋白粉吃得越多越好。过量蛋白质不

仅加重肝肾负担，还可能加速骨骼中钙的流失。优

先通过天然食物补充，补剂只是辅助。

误区二：运动饮料可以当水喝。含糖运动饮料

会额外摄入能量，低强度运动喝白水即可。

误区三：增肌减脂要杜绝脂肪摄入。脂肪对激

素平衡至关重要，适量摄入健康脂肪反而有利于达

到运动效果。 来源：《天津日报》

最补阳气的蔬菜
特别适合老年人吃

茴香适合中老年人长期吃；比生姜温和，

不辛辣，肠胃弱的人也能接受。

茴香炒鸡蛋：茴香洗净切碎，不用切太细，

大概半厘米长的小段就行。打三四个鸡蛋，加

点盐搅匀。锅里放油，油热了先把茴香碎下去

煸一下，闻到香味后把鸡蛋液倒进去，炒到凝

固就行了。

茴香拌豆腐干：夏天大家都爱吃凉拌菜，

但别总是拍黄瓜，换个茴香拌豆腐干。茴香切

成 碎 末 ，豆 腐 干 或 豆 干 切 小 丁 ，加 点 酱 油 、香

油、一点点醋，拌匀就行。 据养生中国

抗阻运动才是抗衰老的王牌
70岁训练几周后

肌力有望恢复到年轻人水平

多项权威研究颠覆大众认知：对中老年人

而言，真正的抗衰老王牌运动并非常见的散

步，而是常被误解的抗阻运动。多数中老年人

觉得年纪大、体力弱，不适合力量训练，但科学

结论恰恰相反，肌力衰退、肌肉流失的中老年

群体，最需要坚持抗阻训练。

大重量抗阻训练不仅能守住老年肌肉量，

还能逆转肌肉流失、重塑肌肉力量。这里的大

重量抗阻训练，指使用个人最大力量的 80%~

84%开展训练，可有效改善衰老、疾病引发的

肌力下滑、反应迟钝、爆发力不足等问题。数

据显示，单次训练就能让最大肌力提升 0.5%~

8.5%，平均增幅 2.5%。而 50岁后人体自然衰

老导致的肌力年流失率仅 1%左右，70 岁老人

坚持数周训练，肌力便有望趋近青年水平。

摔倒跌倒是老年人健康的重大隐患，而身

体瞬间稳定能力，核心取决于肌肉快速发力能

力。大重量抗阻训练可精准强化该能力，单次

训练便能提升快速发力能力 1%~4.5%、肌肉

功率0.5%~1%，大幅降低跌倒风险。

“大重量”是相对个人肌力的负荷标准，而

非绝对重量。普通人可通过简易方法自测：找

到仅能连续举起4次的重量，第四次发力酸软、

第五次无法完成，该重量约为个人 90%最大肌

力，以此推算即可适配专属训练负荷。

北京体育大学苏浩教授推荐两项居家可练

的抗阻动作。一是哑铃弯举：双脚开立，双手

持哑铃自然下垂，掌心朝前，以肘关节为轴快

速弯举至肩部，缓慢下放，上举 1秒、下放 2至

3 秒，感受上臂肌肉收缩。二是壶铃高脚杯深

蹲，无壶铃可用哑铃替代：双脚略宽于肩、脚尖

外展，双手抱器械贴胸，收腹慢蹲至大腿近地

面平行，再快速蹬地站起，该动作对脊柱压力

小，可高效锻炼核心与下肢。

训练建议每周2至3次，训练前轻重量热身，

正式训练4组、每组4次，组间休息3至4分钟，发

力时尽量快速用力。需特别注意，心绞痛、重度高

血压、急性血栓患者，需经医生评估、病情稳定后，

循序渐进开展训练。 据人民日报健康客户端

运动讲究“三分练，七分吃”

拒绝碳水脂肪难以达到运动功效


