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新冠肺炎疫情发生以来，越来越多的
人开始重视手部卫生。而手机作为当代
人日常离不开的“神器”，难免受到各种各
样的污染。美国一项研究显示，手机上的
细菌和病毒量是卫生间的18倍，手机表面
的细菌多达2000余种，最常见的是大肠杆
菌、金黄色葡萄球菌以及流感病毒。所
以，经常用消毒剂给手机“洗洗澡”是十分
必要的。

给手机消毒时，可以选择手消毒液、
卫生湿巾或 75%的酒精擦拭。手消毒液
是以葡萄糖酸洗必泰和乙醇为主要有效
成分的消毒液。其中葡萄糖酸洗必泰含
量为0.90%至1.10%，乙醇含量为54.9%至
66.9%，它们可杀灭肠道致病菌、化脓性球
菌和致病性酵母菌。有些卫生湿巾是由
含有纯水和少量消毒剂的无纺布构成，也
可以杀灭大肠杆菌、金黄色葡萄球菌、白
色念珠菌等细菌。75%酒精对于新型冠状
病毒具有灭活作用，对人体危害较小，被
广泛应用在各个地方。如果家里这些都
没有，也可以用风油精代替。

擦拭手机时先洗手，再拆下手机壳。
使用卫生棉球或软布从上到下同一方向
擦拭手机屏幕、背面、侧面，手机按键缝
隙、充电接口等部位。擦拭后再洗手。需
要提醒的是，擦拭手机后要及时擦干手
机，不要让消毒液或者酒精渗入手机内部
的零件里，那样会影响手机的寿命。刚擦
拭完的手机也不要放在阳光下晒干，这种
做法是很危险的。手机开机时本身就会
产生一定的热量，经过暴晒有可能使手机
外部变形、损伤手机屏幕，甚至引起锂电
池爆炸。

为防止手机被污染，有人采用塑料保
鲜膜包裹手机的方法。这种方法确实可
以在一定程度上防止手机被污染。但还
是应养成擦拭手机的好习惯，为了更健康
的生活，我们在勤洗手的同时，最好经常
给手机“洗洗澡”。

（据《北京日报》消息）

给你的手机“洗洗澡”吧

抗菌药、抗炎药、抗抑郁药、利尿剂、磺脲类降糖药……

吃了这些药最怕“见光”
你防晒做足了吗？

秋高气爽，阳光充足，在这样的午后晒晒大太阳再惬意不过了。今天特别提示的可不是护肤问题，而
是如果您正在吃一些药物，可能最怕“见光”，服用后要格外注意防晒，防止药物致光敏反应的发生。那
么，什么是药物致光敏反应呢？日常中又有哪些药物可导致光敏反应呢？

在服用上述药物期间，尽量减少在日光下
活动的时间。此外，患者也可以通过缩短用药
时间、减少药物剂量以及晚间睡前应用来减少
光敏反应的发生。比如一天只服用一次的药
物若非必需早上吃，则可选择在晚上服用。

倘若最终还是发生了药物光敏反应，也不
要慌，可采取停药、避光、合理涂抹药物等方式

均可缓解，必要时及时就医。首先是停用药物
及避光，给予局部冷敷及外用润肤霜；外用糖
皮质激素制剂抗炎，抗组胺药可以减轻瘙痒，
严重者可口服或静脉应用糖皮质激素。当疾
病原因必须应用有些药物，且不可避免接触光
时，则需要严格避免日晒，认真准备好防晒措
施。 （据《北京青年报》消息）

药物致光敏反应是指，服用或局部使
用某些药物后暴露于日光（主要为紫外线）
所产生的不良反应。而光敏反应又包括光
毒性反应和光变态反应。光毒性反应主要
发生于系统用药，可发生于任何人，一般首
次用药后经日光及类似光源照射，几分钟
到几小时内即可发生，发病主要集中在曝
光部位皮肤。临床表现类似日光性皮炎，
为水肿性红斑，严重者出现水疱，自觉有灼
热感和刺痛感。其反应的强度与光敏感药

物浓度和光照射时间、强度有关。除去光
敏物及避光后，反应消退较快。

光变态反应可由局部及系统用药所诱
发，发生于少数过敏体质者，小剂量光敏感
药物和微弱阳光照射就可能发生反应。反
应发生除与药物有关外，还和遗传、过敏体
质有关。临床表现为湿疹样，可见红斑、丘
疹、水疱或渗出，一般不留色素沉着，慢性
损害可以使皮肤肥厚或苔藓化，部分可能
发展成慢性、持久性光敏感性反应。

出现这些症状 留心药物致光敏反应

那么，到底在吃什么药的时候要格外注意防晒，防止光敏反应呢？总的来说，主要包
括一些抗菌药物、非甾体类、抗炎药、抗抑郁药和吩噻嗪类抗精神病药、利尿剂、磺脲类降
糖药、心血管药物、抗组胺药、部分避孕药等。

这几类常用药 吃后得防晒

喹诺酮类 换个大家更熟悉的叫法
就是“沙星”类。这类药物均为抗菌药
物，而它们的主要表现为光毒性反应。
喹诺酮类的光过敏反应和药物本身的结
构有关，其引起光毒性反应的作用强弱顺
序为：司帕沙星＞洛美沙星＞氟罗沙星＞
托舒沙星＞环丙沙星＞依诺沙星＞诺氟
沙星＞氧氟沙星＞左氧氟沙星。但是对
于莫西沙星和加替沙星，这两“兄弟”对紫
外线的稳定性明显增强，在治疗条件下不
存在光毒性。简单来说，吃“沙星”类抗菌
药一定要避免暴晒，不过我们可以通过
晚间应用可以减少此类不良反应。

四环素类 在四环素类的抗菌药物中，
引起光过敏反应的药物有金霉素、土霉素、
米诺环素、美他环素、多西环素、地美环
素。其中后两者最易发生光过敏反应。

磺胺类 这类药物主要包括复方磺
胺甲噁唑、柳氮磺吡啶、磺胺嘧啶、对氨
基苯磺酰胺及磺胺增效剂甲氧苄氨嘧啶
等，氨苯砜与这类药有交叉过敏，也可引
起光敏性皮炎。这类药物的临床表现为
光毒性反应。

抗真菌药类 目前已知灰黄霉素可
引起严重的光毒性反应，引起尿、肝卟啉
病，并可诱发亚急性皮肤型红斑狼疮、加
重系统性红斑狼疮。此外，还有酮康唑、
氟胞嘧啶、伊曲康唑、伏立康唑等。

其他抗生素 除了上述提到的药物
外，氯霉素、氨基糖苷类药物(比如链霉
素、卡那霉素、庆大霉素)、抗结核药(如
吡嗪酰胺、对氨基水杨酸钠)，均有引起
光毒性反应的报道。

利尿剂利尿剂 这类药物包括呋塞米这类药物包括呋塞米 ((速速
尿尿))、、螺内酯螺内酯（（安体舒通安体舒通）、）、氨苯蝶啶等氨苯蝶啶等，，产产
生的光敏反应对皮肤损害的形态多种多生的光敏反应对皮肤损害的形态多种多
样样，，而报道最多的是氢氯噻嗪而报道最多的是氢氯噻嗪（（双克双克），），可可
引起光毒引起光毒、、光变态光变态、、红斑狼疮样反应红斑狼疮样反应。。

心血管药物心血管药物 这类药物中引起光过这类药物中引起光过
敏反应的包括胺碘酮敏反应的包括胺碘酮、、奎尼丁奎尼丁、、硝苯地硝苯地
平平、、尼莫地平尼莫地平、、卡托普利卡托普利、、依那普利依那普利、、吲达吲达
帕胺帕胺、、心得安心得安、、氯沙坦氯沙坦、、缬沙坦等缬沙坦等。。对于对于
长期服用胺碘酮的患者长期服用胺碘酮的患者，，有超过一半的有超过一半的
人可在曝光区出现蓝灰色色素沉着人可在曝光区出现蓝灰色色素沉着。。

降血糖药降血糖药 患有高血糖正在服用格患有高血糖正在服用格
列本脲列本脲、、格列美脲格列美脲、、格列吡嗪格列吡嗪、、格列齐特格列齐特
等磺脲类降糖药的患者要注意这些药物等磺脲类降糖药的患者要注意这些药物
可引起光变应性可引起光变应性、、扁平苔藓样变扁平苔藓样变、、假卟啉假卟啉
症反应症反应，，也要注意防晒也要注意防晒。。

消化系统药物消化系统药物 因为肠胃疾病服用因为肠胃疾病服用
雷尼替丁雷尼替丁、、奥美拉唑奥美拉唑、、泮托拉唑等药物的泮托拉唑等药物的
患者也应注意患者也应注意，，这些药物也会引起光敏这些药物也会引起光敏
反应反应。。

抗抑郁药和抗精神病药抗抑郁药和抗精神病药 这类药物这类药物
包括盐酸多塞平包括盐酸多塞平、、氯丙嗪氯丙嗪、、奋乃静奋乃静、、艾司唑艾司唑
仑仑（（舒乐安定舒乐安定））等等，，涉及光毒性及光变应性涉及光毒性及光变应性
反应反应，，氯丙嗪可以产生蓝灰色色素沉着氯丙嗪可以产生蓝灰色色素沉着。。

抗组胺药抗组胺药 这类药物中偶可引起光这类药物中偶可引起光
过敏反应的有氯苯那敏过敏反应的有氯苯那敏（（扑尔敏扑尔敏）、）、赛庚赛庚
啶啶、、色甘酸钠色甘酸钠、、苯海拉明苯海拉明、、氯雷他定氯雷他定（（开瑞开瑞
坦坦））等等，，因为鼻炎因为鼻炎、、过敏症状等使用这些过敏症状等使用这些
药物的患者可要注意啦药物的患者可要注意啦！！

部分避孕药部分避孕药 含雌激素含雌激素、、黄体酮的口黄体酮的口
服避孕药引起的光过敏反应相继有报服避孕药引起的光过敏反应相继有报
道道，，因此在服用这些药物时可以注意一因此在服用这些药物时可以注意一
下其成分下其成分，，并合理采取防晒措施并合理采取防晒措施。。

非甾体类抗炎药

光敏反应别慌 停药、避光、抹药可缓解

抗菌药物类

高蛋白饮食有助于减肥？
对于减肥的人群会特别注意碳水化

合物的摄入，但是你可能不知道的是适当
增加蛋白质的摄入也有利于减肥。听听
广东药科大学附属第一医院临床营养科
主管技师刘翠冰怎么说。

那么蛋白质是如何帮助我们控制体
重的？刘翠冰介绍，首先，蛋白质可以增
加饱腹感，有助于减少总能量摄入。蛋白
质可以刺激一些激素的释放从而增加饱
腹感，蛋白质本身还有延缓胃排空的作
用，而这种饱腹感有助于减少能量摄入。

其次，蛋白质饮食可以增加能量消
耗。人体的能量消耗主要用于维持基础
代谢，身体活动和食物热效应。食物热效
应是指在摄入食物时额外增加的能量消
耗。身体利用这些能量来消化、吸收、运
输和代谢食物中的营养物质。其中蛋白
质的食物热效应最大，约占 20%~30%，而
碳水化合物和脂肪则只有5%~10%。一般
混合膳食的热效应为 10%，因此高蛋白饮
食能显著增加食物热效应的能量消耗。

再次，充足的蛋白质摄入可以增加肌
肉量，从而提高基础代谢率。这一点对于
减肥中的人非常重要，因为一般的节食会
造成肌肉大量流失，导致基础代谢率下降，
更容易导致体重反弹。而对于消瘦的人群
来说同样可以增加肌肉量，增强体质。

最后要提醒的是，对于我们亚洲人群
来说，一方面这种高蛋白的饮食有悖于我
们一直以来的饮食习惯，另一方面高蛋白
质也会增加肾脏的负担。所以高蛋白饮食
减肥最好在营养师指导下应用，才会更好发
挥作用。 （据《羊城晚报》消息）


