
酸甜多汁的口感、便宜的价格让柑橘类水

果成了人们果盘里的常客。果香浓郁、口感清

新的西柚（也叫葡萄柚），更是老人小孩都爱

吃。但很多人可能不知道，西柚和药同服，居然

可能导致危险。

为什么不要将西柚与药同服？

西柚含有一种叫作“呋喃香豆素”的成分。

这原本是西柚为了自我保护、抵御昆虫啃食而

进化出的物质。然而，它的杀伤力可不止这点，

虽然不至于伤害人体，但会抑制肝脏中

CYP3A4酶的活性。CYP3A4酶是代谢药物的

关键“货车”，能把体内药物运到体外，避免药

物滞留。呋喃香豆素会让“货车”变少，导致药

物在体内堆积，相当于无形中增加了药量。

以降压药为例，吃西柚会增加降压药的药

物剂量，容易引起低血压，轻则头晕心慌乏力，

严重可能晕倒，甚至休克。受影响的降压药包

括“XX地平”类（如硝苯地平、氨氯地平）、“XX

洛尔”类（如普萘洛尔）及氯沙坦、依普利酮等，

很多降压药说明书也会标注“用药期间禁吃西

柚或喝西柚汁”。

哪些药物会受到西柚影响？

会受到西柚影响的不只是降压药。

CYP3A4酶参与很多药物的代谢，除了常见的

抗生素、止痛药，还有特殊患者服用的一些安

眠药、抗癌药等。不同的药物受到的影响不尽

相同。总体来说，呋喃香豆素可以使药物以

2～10倍的量进入血液。

目前已知超 85种药物会受西柚影响，其

中约一半可能引发严重不良反应，主要分两

类：

·极高风险：如治疗 HIV的马拉韦罗、降血

脂药洛伐他汀、抗心律失常药决奈达隆、缓解

头疼的麦角胺等；

·高风险：如抗肿瘤药克唑替尼、降血脂药

阿托伐他汀、心血管药胺碘酮、免疫抑制剂环

孢素等。

最稳妥的建议是：但凡在服药，就避免吃

西柚。

服药后，什么时候可以吃西柚？

说了这么多，或许还有人想问：隔几个小

时吃可以吗？

■药和西柚隔几个小时吃，可以吗？

隔几个小时吃，并不会降低潜在风险。有

文献显示：吃了西柚或喝了西柚汁之后，酶的

活性或需要 72小时才能恢复。

所以说，不光是吃药时不能吃西柚，如果西柚

会影响你正在吃的药，整个用药期间都不要吃

西柚。实在想吃，建议间隔 3天以上。

■不吃西柚，吃普通柚子可以吗？

最好不。橙子、青柠、柚子等柑橘类水果其

实都有呋喃香豆素，不过含量通常都比西柚

低，危险性也相对小一些。

但品种不同，呋喃香豆素的含量也有很大

波动，生活中也没有办法快速知道含量，所以

服药期间，尽量少吃或不要同时吃。

来源：央视新闻综合科普中国

靠墙站，一个很火的健身方式之一。在

很多博主的宣传里，它简单易行又好处多

多，“可以纠正身姿体态、缓解肩颈腰痛、强

化下肢关节，甚至还能减肥减脂、预防心血

管疾病……”靠墙站真的能获得这么多健

康益处吗？

靠墙站，这些好处是真的
靠墙站核心作用是改善体态、缓解肌

肉紧张，其他功效需理性看待，具体真实益

处如下：

1.改善不良体态：通过后背贴墙的位置

反馈，激活颈深屈肌、腹横肌等失用肌肉，

纠正头前伸、圆肩驼背等“上 / 下交叉综

合征”。

2.缓解颈肩腰痛：锻炼因不良体态萎缩

的肌肉，平衡肌力配比，释放长期紧张肌肉

的压力，减轻酸痛疲劳。

3. 减少久坐危害：作为坐姿的替代方

式，能降低久坐带来的慢病风险，对心脏有

一定益处，且站立时能量消耗高于坐 /躺

（肥胖人群更明显）。

4. 易坚持好入门：相比普通站立更轻

松，适合无运动习惯、刚开始调整久坐习惯

的人群。

不过，需要注意的是，靠墙站只是一个

“入门运动”，最主要的作用就是改善体态、

缓解肌肉紧张，至于其他更多的效果，则要

合理看待。

靠墙站的动作要点
为了确保靠墙站立达到最佳效果，动

作的准确性至关重要。

1.核心动作要点

·脚跟：距墙约 1个足跟距离（或贴墙），

双脚与肩同宽。

·背部：后脑勺、上背、肩胛骨、臀部全

程贴墙。

·头部：保持中立，下巴微收，感受颈深

屈肌收紧，避免前倾。

·肩膀与手臂：双肩下沉远离耳朵，肩

胛骨贴墙；手臂自然下垂，手心朝大腿。

·腰腹：腹部收紧，下背距墙约半掌

（超一拳可通过腹式呼吸调整），增强核心

稳定。

·臀部：微微收紧贴墙，保持骨盆中立

（找不到感觉可在两腿间夹瑜伽砖）。

2.关键注意事项

·避免过度用力：不推墙，保持自然呼

吸，防止肌肉紧张。

·循序渐进：初学者从短时间开始，逐

步延长时长，避免肌肉疲劳。

·疼痛即停：出现不适或疼痛立刻停

止，必要时咨询专业人士。

·不长期固定：避免长时间保持同一姿

势，定期变换或搭配伸展。

靠墙站的进阶练习
如果你觉得靠墙站已经不能满足你的

健身需求，以下两个动作分别针对上肢和

下肢力量进行针对性强化。

1.靠墙静蹲（强化下肢）

·核心目的：增强臀、大腿肌肉力量与

耐力，提升髋膝稳定性，预防膝关节损伤

（适合老人、力量弱者）。

·动作要点：背部贴墙，腰距墙≤半拳；

双脚与肩同宽，小腿垂直地面；大腿小腿夹

角循序渐进（最终可到 90度），保持均匀呼

吸，从 10秒逐步增至 1分钟（进阶单腿）。

·注意事项：膝盖与脚尖方向一致，避

免内扣；下蹲 /站起缓慢，不快速动作；初学

者不盲目延长时间，防过度训练。

2.“靠墙天使”（强化上肢）

·核心目的：提升肩胛骨灵活性与稳定

性，增强肩背肌肉力量，缓解肩背疼痛、预

防肩关节损伤。

·动作要点：后脑勺、上背、臀部贴墙，

腰距墙适中；双臂屈肘 90 度（大臂平行地

面、小臂垂直地面），沿墙面缓慢上下运动；

全程收腹、腰背挺直。

·注意事项：避免耸肩；手臂运动速

度放缓；出现肩部疼痛立即停止，不强行

拉伸。

来源：科普中国

A2●新闻12●生活
责编院刘静文 网址院http://sci.kydtw.com 邮箱院sxkjbky@163.com

相信很多人都有过这样的经历：穿着

在外奔波了一天的衣服和裤子，回家后直

接往沙发或床上一坐、一躺。

但是，一想到这些衣物碰过各种公共

场所的表面，比如地铁座位、办公室椅

子和餐厅座椅，甚至不知道此前都是

哪些人接触过的，就觉得浑身不自在。

问题来了，这种健康担忧有必要吗？穿

着外裤能直接坐在床上吗？今天，我们就来

深入探讨一下。

日常衣物疾病传播风险低
对于大多数健康人群来说，日常外出

穿的衣服传播疾病的风险其实很低，不必

过分担心。但以下情况需要留意：

医务人员、清洁工等高风险职业人群，

工作服可能携带较多病原体，建议不要穿

回家；如果家中有免疫力较低的成员，比如

慢性病患者等，应保持警惕，避免机会性感

染；从防过敏角度，建议回家后更换外衣，

尤其适合季节性过敏人群。

除衣物清洁外，坚持良好的手部卫生

习惯，才是预防病原体最有效、最经济的

方式。

对大多数健康人群不用过于担心
虽然理论上衣物可能在疾病传播中扮

演“中间”角色，但它的重要性尚不明确，而

且总体风险很小。

1.需要足够数量的病原体

大多时候，外衣上存在的极少量病原

体并不足以让人生病，一般都要达到一定

的数量才能引发感染。

2.病原体存活时间有限

不少导致呼吸道和胃肠道疾病的病原

体在体外存活的时间并不长。有针对某些

肺炎病毒的研究发现，甚至仅乘车通勤后

回家，衣物上有传染性的病毒量就可能减

少 80%之多。

3.衣物纤维的“吸附”作用

衣物的纤维可以在一定程度上“锁住”

病毒和细菌颗粒，让它们不那么容易通过

接触转移到人的手上或其他表面。

4.传播效率远低于直接吸入

主流医学观点认为，与直接吸入感染

者咳嗽或打喷嚏产生的飞沫相比，衣物上

附着的病原体“生物利用度”要低得多。

要注意的特殊情况
高危职业者：医护人员的白大褂常沾

耐甲氧西林金黄色葡萄球菌等致病菌，且

细菌可存活数天到 3个月，别穿到医疗区

域外或带回家；清洁工工作服可能携带大

量真菌、细菌，也需注意。

家庭特殊情况：家中有免疫力低者（如

慢性病患者），需警惕“机会感染”；避免共

用毛巾、床上用品等个人物品。

特殊污染：衣物被体液、呕吐物弄脏，

要立即更换清洗；皮肤有开放性伤口、烧伤

时，护理需格外注意。

无论病原体来自哪里，良好的手卫生

是阻断传播链、保护自己和家人的最有

效、最简单的方法之一。其实，许多常见的

疾病的传播都和手有关系，比如被污染的

手触摸了眼睛、鼻子和嘴巴，就有感染的

风险。

总之，穿外裤坐在床上引发疾病的风

险很低，不必过于担忧。但如果自己或家人

身体不适，又或者心里感觉不舒服，换掉外

衣外裤就好了。 来源：科普中国

穿着外裤，到底能不能直接坐床上？

一个比散步还简单的健身动作，每天只需 10分钟！

但凡吃药
最好别吃这种水果！
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