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近日，“男子头孢停药 72 小时喝酒休克”的新闻登上热

搜。很多人都知道“吃头孢不能喝酒”，但为何过了72小时仍

然威力不可小觑？相关专家提醒，服用头孢禁酒建议遵循“前

三后七”原则，如果出现恶心、呕吐、出汗、口干、视物模糊、烦

躁不安，甚至呼吸困难、意识障碍等情况，应及时就医。

据报道，49岁的李先生(化姓)因感冒在社区医院连续静脉

滴注了几天头孢类抗生素。病情好转后，他严格计算了时间：

停药整整72小时后，自觉药物应已代谢干净，在一次晚宴中饮

用了白酒。酒局结束后不久，危险悄然而至：剧烈的头晕、心

悸、全身皮肤潮红、眼前发黑、胸闷憋气……李先生被紧急送

至医院急诊。入院时，李先生血压已骤降至80/40毫米汞柱(休

克血压)，心电图显示心脏正拼命地加速跳动(窦性心动过速)以

试图维持供血，这正是因双硫仑反应导致的分布性休克，命悬

一线。万幸经过紧急抢救，目前已转危为安。

许多人牢记“吃头孢期间不喝酒”，并且以为停药几天后

便可高枕无忧，对此，南京市第一医院急诊医学科主任、主任

医师秦海东强调，这是一个误区。“如果是先喝了酒，那么三天

之内不能用头孢；如果是先用了头孢，那么按规定是7天以内

不能喝酒，而不是3天以内不能喝酒。”他总结，因此头孢禁酒

应该遵循“前三后七”的原则。

具体而言，这是因为某些头孢类药物(尤其是含有“甲硫四

氮唑侧链”结构的，如头孢哌酮、头孢曲松等)及其代谢产物，可

以长时间抑制肝脏中的乙醛脱氢酶。据悉，正常情况下，乙醇

先转化为乙醛，再被此酶迅速转化为无害的乙酸。一旦酶被

抑制，乙醛不能代谢，便会在体内大量蓄积，引发中毒反应，这

就是“双硫仑反应”。

专家指出，对于头孢类药物在体内的代谢周期，其实因人

而异，且受药物种类、剂量、疗程、个人肝肾功能状态等多种因

素影响。因此“前三后七”显然更为保险，不应有侥幸心理。

需要提醒的是，如果肝肾功能不全的患者或老年人，建议延长

至10天甚至更久。

正如李先生一样，双硫仑反应主要表现为头痛、头晕、心

悸、心慌、胸闷、气短，严重时血压急剧下降，可导致晕厥、休

克。还可能有恶心、呕吐、出汗、口干、视物模糊、烦躁不安，更

严重者可能出现呼吸困难、意识障碍。秦海东表示，如果出现

轻微症状可以自行服用糖水缓解，如果症状严重或迟迟得不

到缓解，应及时就医，务必告诉医生近期用药史和饮酒情况，

配合治疗。 来源：扬子晚报

专家提醒：头孢禁酒牢记“前三后七”

长期以来，流行着一种说法：“红酒中富含白藜芦醇、

花青素、单宁等抗氧化剂，所以喝红酒可以软化血管”。

别被骗了！郑州市第七人民医院心内科主任厉菁表

示，虽然白藜芦醇确实具有抗氧化、抗炎的作用，但是在

红酒中的含量极为有限。而红酒的主要成分是乙醇，经

人体代谢后会产生乙醛，对心脏具有毒性作用。

要想通过喝红酒获得有效剂量的白藜芦醇，你可能

需要每天喝上百瓶甚至几百瓶红酒。这显然不现实，而

且酒精是一类致癌物，它会带来肝损伤、癌症风险，甚至

是心血管疾病等风险。

除了喝红酒，还有其他一些流行偏方同样没有科学

依据：

1.喝醋：人体血液的pH值稳定在7.35～7.45之间，

喝下去的醋还没到血管就被中和了。就像往大海里倒

醋，根本改变不了海水的酸碱度。

2.吃洋葱：洋葱只是普通食物的一种，无法对血管内的

斑块起到软化作用，盲目摄入过量洋葱反而可能威胁健康。

3.深海鱼油：深海鱼油内含有丰富的多不饱和脂肪

酸成分，但这些成分也无法直接作用于血管内，无法起到

软化血管的作用。

厉菁医生提醒大家，想要真正保护血管，需要的是科

学的方法和长期坚持的健康生活方式：

1.均衡饮食：选择低盐、低脂、高纤维的食物，如新鲜

蔬菜、水果、全谷物、豆类和鱼类等。特别推荐燕麦、深海

鱼类、彩色蔬菜、坚果和绿茶等食物。

2.坚持运动：每天进行30分钟的有氧运动，如快走、

慢跑、游泳等，可以有效地改善血管的弹性。《英国体育医

学杂志》刊登的一项国际研究称，在保护心血管方面，乒

乓球、网球和羽毛球等挥拍类运动名列第一，其次是游

泳，第三是其他有氧运动。

3.戒烟限酒：烟草中的尼古丁和其他有害物质会损

害血管内皮细胞，导致血管收缩和血栓形成，增加心脑血

管疾病的风险。酒精的过量摄入也会导致血压升高，损

害心脏和血管。

4.控制体重和指标：保持适当的体重可以减轻血管

的负担，降低动脉硬化的风险。同时要控制血压、血脂和

血糖等指标，定期检测，及时发现异常。

5.保持心情愉悦：长期的压力和焦虑会导致血压升

高，血管收缩，增加动脉硬化的风险。因此，我们应该学

会放松自己，保持积极的心态。不良情绪可激活神经内

分泌和血小板活性，引起内皮损伤，引起血管痉挛，增加

血栓风险。 来源：学习强国

喝红酒、喝醋、吃洋葱能软化血管？别被骗了！

我们经常劝人要多运

动，健康生活在于运动,特别

是糖尿病患者，要“管住嘴，

迈开腿”。但是，并不是所有

糖友都适合运动，今天我们

就来说说糖尿病患者运动的

注意事项。

还是先来说说运动能为
糖友带来哪些好处 运动可

以提高胰岛素敏感性，减轻

胰岛素抵抗；改善葡萄糖代

谢，降低血糖；促进血液循环

和心脏健康，改善心肺功能；

减轻中度高血压；降低甘油

三酯水平；精力充沛，缓解压

力；增强肌肉力量和身体灵

活性；减少身体脂肪含量，

保持体重；减少血栓形成的

风险。

这 些 糖 友 可 以 运 动
糖耐量减低者；无显著高血

糖和并发症的2型糖尿病患

者；稳定的1型糖尿病患者；

稳定的妊娠糖尿病患者。

出现以下情况的糖友不
宜运动 糖尿病酮症酸中

毒；空腹血糖>16.8mmol/L；增殖性视网

膜病；肾病Cr>1.768mmol/L；严重心脑血

管疾病：不稳定性心绞痛、严重心律失常、

一过性脑缺血发作合并急性感染的患者。

运动后需要注意 运动后要仔细检

查皮肤、足部及关节是否有损伤，如有损伤

应请专业医护人员处理，不得自行处理。

运动后做好记录，观察运动降低血

糖的作用，如运动量较大，当天睡觉前最

好测试一次血糖。

运动后感到不适，请咨询专业医护

人员，对您的运动计划作相应调整。

来源：人民网
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动冬日里，街头巷尾的烤红薯香气成为一道风景。然而，不少

人在食用后却出现了腹胀、频繁排气等不适。对此，绍兴文理学

院附属医院营养科负责人丁梦羽主任带来专业食用烤红薯指南。

烤红薯引发腹胀主要源于4方面原因。首先，红薯富含膳

食纤维，虽有益肠道健康，但大量摄入后会被肠道菌群发酵产

生气体；其次，红薯含有的棉子糖等低聚糖无法被人体分解，直

达大肠后经细菌发酵产气；再次，高温烤制红薯会使淀粉转化

为更多小分子糖，加剧肠道菌群产气；此外，人们进食红薯时，

如果速度过快，易吞入空气，会加重腹胀感。

针对这些问题，丁梦羽提出5点科学食用建议：首先是控制

用量，推荐每日薯类摄入量为50~100克；其次，优选食用时段，

午餐时人体代谢活跃，消化能力强，可减少夜间不适；再者，细

嚼慢咽，充分咀嚼既能促进唾液淀粉酶分解淀粉，又能减少吞

气；此外，避免空腹食用，建议搭配鸡蛋、瘦肉等富含蛋白质或

脂肪的食物，减少对肠胃的刺激；最后，可尝试蒸煮等烹饪方

式，降低产气的物质含量，对肠道刺激更温和。来源：学习强国

如何科学食用烤红薯？
近日，波兰比亚韦斯托克医科大学在瑞士《营养素》杂

志发表的一项新的研究表明，高脂饮食的摄入与代谢性疾

病及神经退行性疾病增加有关，可危害视觉健康。

研究小组全面检索了截至2025年的多个主流医学数

据库的数据，并进行系统回顾与荟萃分析。结果发现，高

脂饮食可使视网膜、视网膜色素上皮，以及眼部血管出现

胆固醇沉积和脂质代谢紊乱，并激活炎症与氧化应激通

路，造成结构及功能性损伤。此外，欧米伽3脂肪酸缺乏会

加重炎症反应，补充欧米伽3脂肪酸则能改善泪膜稳定性

和角膜上皮功能，调节眼内压，同时具有神经保护作用等。

据此，研究人员给出了明确的饮食建议：日常应减少高

脂食物（如油炸食品、动物内脏），以及精制米面等的摄入，同

时增加摄入富含欧米伽3脂肪酸的食物，包括深海鱼类（三

文鱼、秋刀鱼等）、亚麻籽、核桃等。长期保持高脂饮食的人

群，可在医生指导下适量服用欧米伽3脂肪酸补充剂，有助

于减轻眼部炎症反应，维护眼部功能稳定。来源：生命时报

高脂伤眼 鱼脂护眼


