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吃药需正确饮水，用药安全无小事
医生提醒：服用药物前，别忘仔细阅读药品说明书，或咨询医生、药师

生病服药时，一杯水看似是
简单的辅助动作，却直接关系到
药效发挥与用药安全。生活中，不
少人都有这样的习惯：拿起药片
就着几口温水送服，至于喝多少
水、水的温度高低，从未过多留
意。殊不知，不同药物的特性不
同，对饮水的要求也有着天壤之
别——— 饮水量不当、水温不适，不
仅可能降低药效，还可能引发肠
胃刺激、尿路损伤等不良反应。今
天，我们就来详细拆解吃药喝水
的正确方式，帮大家避开误区、科
学用药。

喝水误区：并非越多越好。很
多人误以为，吃药时喝水越多越
好，既能“冲”走药片，又能促进药
物吸收。其实不然，饮水的关键在
于“适量适配”，根据药物类型调
整饮水量，才能让药物发挥最佳
效果。对于大多数口服药物，比如
常见的感冒药、消炎药片剂，服用
时搭配200至300毫升温水最为合
适，这个量大约相当于小半瓶普
通矿泉水，既能保证药片顺利通

过食管、进入胃肠道，避免药物黏
附在食管壁上引发灼烧感，也能
为药物溶解提供充足水分，助力
吸收。

特殊药物：喝多喝少有讲究。
但有些药物，服用时反而需要“少
喝水”，甚至暂时不喝水。最典型
的就是止咳糖浆类药物，这类药
物的核心作用是通过覆盖咽喉部
黏膜，形成一层保护膜，从而缓解
咳嗽症状。如果服用后立即喝大
量水，会稀释糖浆浓度，破坏这层
保护膜，大幅降低止咳效果。建议
大家服用止咳糖浆后，间隔15至
30分钟再喝水，让药物充分发挥
局部作用。此外，舌下含服的硝
酸甘油片也无需喝水，舌下含服
的设计本身就是为了让药物快
速通过黏膜吸收，喝水反而会加
快药物溶解，影响吸收效率，延
误起效时间。

与之相反，另有一类药物，
服用期间需要大量饮水，才能有
效规避不良反应。比如磺胺类抗
生素，这类药物进入人体后，代

谢产物在尿液中的溶解度较低，
若饮水量不足，容易形成结晶，
堵塞尿路，进而引发尿痛、血尿
等不适，严重时还可能损伤肾
脏。因此，服用磺胺类药物期间，
每天饮水量需保持在2000毫升
以上，通过充足饮水促进代谢产
物排出，减少结晶形成的风险。

除了磺胺类药物，解热镇痛
药也需要适量多补水。布洛芬、
对乙酰氨基酚等常见解热镇痛
药，服用后会促使身体出汗散
热，进而达到退烧、止痛的效果，
若不及时补充水分，容易导致身
体脱水，出现头晕、乏力等症状。
另外，长期服用降压药、利尿剂
的人群，由于药物会影响体内水
分代谢，可能导致排尿增多，也
需要养成主动喝水的习惯，避免
因水分流失过多引发血压波动
或身体不适。

首选温水：过热过冷皆不
宜。除了饮水量，水温的选择也
同样关键，盲目用热水或冷水送
服药物，都可能带来隐患。服药

的最佳水温是温水，温度控制在
3 0℃至4 0℃之间，接近人体体
温，既能避免刺激肠胃，也能保
证药物的活性不受影响。如果用
超过60℃的热水送服，很多药物
的活性成分会被破坏，比如益生
菌制剂、维生素类药物，遇高温
会发生变性，直接失去药效；胶
囊类药物则可能被热水提前溶
解，导致药物在胃中过早释放，
不仅会刺激胃黏膜，还会影响药
物在肠道的正常吸收。

反之，用过冷的水送服药物
也不可取。过冷的水会刺激胃肠
道血管收缩，影响胃肠道的蠕动
和吸收功能，尤其对于脾胃虚弱
的老人、儿童，可能引发腹痛、腹
泻等不适，间接影响药物的吸收
效率。因此，无论春夏秋冬，服药
时都应优先选择温水，避免用冰
水、热水或其他饮品替代。

小细节：这些服药习惯，赶紧
改。除了饮水量和水温，还有几个
容易被忽略的小细节，同样影响
用药安全。服药时尽量保持站立

或坐姿，避免躺着服药，这样可以
防止药物黏附在食管壁上，减少
食管刺激；切勿用茶水、咖啡、牛
奶、果汁等送服药物，茶水中的鞣
酸、咖啡中的咖啡因、牛奶中的钙
质，都可能与药物成分发生反应，
影响药物吸收，甚至引发不良反
应；如果忘记服药，不要在下次服
用时加倍剂量，只需按照说明书
或医嘱，在下次服药时间正常服
用即可，过量服药可能导致药物
在体内蓄积，引发中毒风险。

用药安全无小事，一杯水的
学问，藏着对自身健康的责任。很
多人因为忽略了吃药喝水的细
节，导致药效大打折扣，甚至引发
不必要的身体不适。在此提醒广
大市民，服用药物前，一定要仔细
阅读药品说明书，或咨询医生、药
师，了解不同药物的饮水要求和
服用禁忌。看似简单的一杯温水，
选对量、控好温，就能让药物更好
地发挥作用，为我们的健康保驾
护航。（滕州市中心人民医院药学
部副主任药师 张久严）

法治护航青春
安全伴我成长

为扎实推进法治校园建设，
增强学生法治观念与自我保护意
识，筑牢青春成长法治防线。滕州
市荆泉学校于近日特邀滕州市青
少年法治教育宣讲团团长、滕州
市人民检察院三级高级检察官马
兆坡来该校开展未成年人犯罪预
防专题普法讲座。

此次法治报告会，是该校常
态化开展法治教育的重要举措，
有效筑牢了校园法治安全防线。
未来，该校将持续把法治教育融
入校园日常，以多样形式开展法
治宣传活动，用法治护航青春，用
陪伴守护成长，让每一位少年都
能在法治的阳光下向阳而行。

（蔡平平）

书香润校园
阅读伴成长

人间四月，书香满园。为进一
步营造浓厚的校园阅读氛围，引
导师生养成良好阅读习惯，滕州
市实验小学荆河路校区四月读书
月活动正式拉开帷幕。活动期间，
各级部精心策划各类主题阅读活
动，不断丰富阅读形式，创新活动
载体，注重活动实效与成果展示。
通过多样化的阅读实践，激发师
生阅读兴趣，让大家在书香中开
阔视野、增长见识、涵养品格。

学校以读书月为契机，积极
倡导全员阅读、终身阅读，着力打
造书香校园，让阅读成为一种生
活方式，让书香浸润校园每一个
角落，助力师生共同成长。

（朱耿秀）

缅怀革命先烈
传承红色基因

青山毓秀松柏翠，烈士英灵
照古今。4月1日，滕州市龙阳中学
组织共青团员代表前往滕州市烈
士陵园，开展“缅怀革命先烈，传
承红色基因”主题祭扫活动。

活动现场庄严肃穆，团员代
表们整齐列队，向革命先烈默哀，
致以崇高敬意；随后缓步上前，向
烈士纪念碑敬献花篮，认真整理
缎带，寄托深切哀思。大家面向纪
念碑庄严宣誓，重温入团誓词，坚
定理想信念。此次活动，让团员们
接受了深刻的红色教育，大家纷
纷表示，将铭记历史、珍惜当下，
以先烈为榜样，努力学习，勇担时
代使命，让红色薪火代代相传。

（生昌鹏 赵旭）

字里藏光

近期，峄城区古邵镇沿河小
学低年级学段举办了语文征文的
比赛活动，从主题构思到落笔成
文，引导孩子们细心观察、用心感
悟。课堂上交流思路，课余里搜集
素材，在阅读中积累词句，在书写
中梳理情感。孩子们用稚嫩笔触
描绘校园生活，记录成长感悟，抒
发心中热爱，一字一句皆是童真。

此次征文活动，不仅锻炼了
写作与表达能力，更让大家感受
文字魅力。以文载心，以笔传情，
让语文之光照亮童年，让每一份
作品都成为成长路上珍贵印记，
滋养心灵，丰盈内心。（张晓晓）

滕州市中小学素质教育实
践中心开设模拟战场课程

为深入推进素质教育，强化
青少年国防观念，培育责任担当
与团队协作意识，滕州市中小学
素质教育实践中心研究开设模拟
战场特色实践课程。

该课程打破传统理论教学模
式，以沉浸式体验为核心，融合军
事地形学、基础战术等内容，还原
战壕、掩体等战场元素。专业教官
全程指导，带领学生开展战术突
击、团队攻防演练等实战化任务，
学生们在演练中掌握军事技能、
锤炼意志，体悟家国责任。

（高秀娥）

滕州市姜屯镇中心幼儿园
开展防暴应急演练

4月10日下午，滕州市姜屯镇
中心幼儿园联合姜屯派出所开展
防暴应急演练。3名民警讲解钢
叉、盾牌等器械功能与操作要点，
强调实操原则。模拟“可疑人员强
行闯入”，安保人员迅速报警、封
控，教师组织幼儿撤离。演练采用

“教—练—纠—固”闭环，教职工
轮训，民警纠正细节。总结聚焦器
械交接、信息同步、岗位协同提升
点。

本次活动为农村幼儿园提供
“警园联动、实操导向、全员覆盖”
防暴培训范式，提升基层幼教机
构应急能力。 （赵凡）

聚焦教学评一致性
赋能实践好课堂

为破解实践课堂“教、学、评”
脱节难题，近日，滕州市中小学素
质教育实践中心开展“教学评一
致性”主题教研活动，全体任课教
师参加。

活动设专题讲座、分组研讨
两大环节。李林林老师结合实践
课程案例，系统阐释理念、拆解教
学方法、剖析常见误区。教师按教
研组分组研讨，分享现状、梳理问
题、优化措施。

此次教研深化了教师对理念
的理解，搭建了专业交流学习平
台。下一步，中心将推动教研成果
转化，助力学生全面发展。（李博）

滕州市善南街道中心
幼儿园举办主题日活动

4月15日是第十一个全民国
家安全教育日，滕州市善南中心
幼儿园开展系列主题教育活动。

幼儿园举行主题升旗仪式，
由安全管理员发出安全教育倡
议，强化师幼责任意识。安全工作
小组对园区进行拉网式安全隐患
排查，覆盖校园各重点区域，建立
问题台账并及时整改，从源头消
除安全风险。

此次活动有效提升了师幼安
全防范能力。未来将把国家安全
教育常态化，持续开展安全教育
与隐患排查，坚守校园安全底线，
守护幼儿健康成长。（龙玉苗）

警钟长鸣筑防线
消防演练保平安

近日，滕州市中小学素质教
育实践中心组织开展消防安全应
急演练活动。随着警报响起，全体
师生按照预案，用湿毛巾捂住口
鼻，弯腰低姿快速有序撤离至安
全区域，整个过程紧张有序、迅速
高效。随后，工作人员讲解火灾逃
生要点、灭火器使用方法，并进行
实操演示。

此次演练进一步增强了师生
消防安全意识与应急自救能力，
为营造安全、稳定的校园环境筑
牢坚实屏障。 （魏霞）

精准施策促成长

近日，枣庄市山亭区特殊教
育学校组织开展“一生一案”专题
教研研讨活动。教师们围绕学生
身心特点、认知水平与康复需求，
逐一分析个案，细化教育目标、教
学策略与康复方案，聚焦生活适
应、学科教学、行为干预等重点内
容交流经验。

本次研讨立足因材施教，凝
聚育人合力，推动个别化教育计
划落地见效，以更精准、更温情的
教育陪伴特殊学生成长，持续提
升学校特殊教育质量。（张艳）

以练筑防
平安同行

为筑牢校园安全防线，提升
师生防拥挤踩踏避险自救能力，
切实防范校园楼道安全事故，滕
州市荆泉学校组织开展防拥挤踩
踏应急疏散演练。

演练前，各班开展安全教育，
讲解疏散要领、避险常识。警报响
起后，全体师生迅速响应，学生听
从指挥，弯腰护头、靠右有序行
进，楼道值守教师现场疏导，全程
井然有序，快速撤离至安全区域。
各班及时清点上报人数。

此次演练强化了师生安全防
范意识，熟练掌握应急避险流程。
学校将常态化开展安全演练，夯
实平安校园建设基础。 （雷祥）

开展国家安全教育
护航“十五五”新征程

4月15日是我国第11个全民
国家安全教育日。为大力普及和
宣传新时代国家安全取得的伟大
成就，持续推动全民国家安全教
育走深走实，近期，滕州尚贤中学
在全校师生中广泛开展了“国家
安全我有责，宣传教育我先行”系
列活动。各班级通过主题班会、手
抄报、师生诗歌朗诵、文艺表演等
形式，丰富了国家安全教育内容。
同时，学校安全办、德育处组织了
600多名学生在体育运动场进行
了国家安全教育方队创意展演和
宣讲活动，增强了学生国家安全
意识，培养了学生守法爱国、慎独
而行的优秀品质。 （赵腾鹏）

素质教育实践中心组织
学生观看爱国主义影片

为厚植学生爱国情怀，传承
红色基因，引导学生以史为鉴，立
志奋发图强，争做新时代好少年，
近日，滕州市中小学素质教育实
践中心组织全体参训学生集中观
看爱国主义影片《红海行动》。观
影期间，同学们神情专注，被军人
保家卫国的决心深深震撼。影片
展现的钢铁意志与奉献精神，让
学生接受了一次深刻的精神洗
礼。 （杨亚军）

防治校园欺凌
守护学子成长

本学期开学以来，滕州市中
小学素质教育实践中心开展校园
欺凌防治专题教育，2400余名师
生参与。

中心高位统筹部署，依托网
格化管理严抓管控，通过主题班
会、法治馆体验等多维度宣教，常
态化排查隐患，筑牢校园安全屏
障，增强师生法治意识，护航学子
健康成长。 （李振文）

书香润校园
阅读伴成长

近日，滕州市实验小学荆河
路校区举办读书节系列活动。

活动期间，校园书香四溢。经
典诵读、好书推荐、读书小报制
作、“跳蚤书市”等多彩活动轮番
上演,激发同学们踊跃参与。

此次活动激发了学生阅读热
情，丰富了校园文化生活，让书香
浸润童心，引导学生在阅读中增
长智慧、陶冶情操，助力学子与好
书为伴、快乐成长。 （李海霞）
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