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“感冒发烧吃阿莫西林”“孩子咳嗽
就用阿奇霉素”“症状好转就停药”……
这些看似常规的用药操作，实则是在给
“超级细菌”可乘之机！11月18日至
24日是“世界提高抗微生物药物耐药
性认识周”。20日，珠江医院药学部联
合感染管理科、呼吸与危重症医学科、
小儿综合内科、急诊科，开展多学科义
诊及合理用药科普活动，该院药学部副
主任腊蕾指出，在互联网医院和线下药
学门诊中，发现不少民众对抗生素的认
知存在偏差。呼吁公众守住“精准用
药”底线，拒绝滥用抗生素。

滥用抗生素危害大

滥用抗生素的危害远超想象：一方
面，频繁使用会加速细菌进化，催生“超级
细菌”。“即使是最高级的万古霉素，也可
能出现耐药性，最终导致感染无药可用。”
腊蕾说，另一方面，滥用抗生素，药物会
“不分敌我”地杀灭人体肠道有益菌群，从
而引发肠道失调、过敏等健康问题。

实际上，近年来，为遏制微生物耐
药，我国严令管控抗生素使用，出台一
系列文件、采取专项整治等举措，取得
明显成效。全国抗菌药物临床应用监
测网数据显示，2011年至2023年，医
院住院患者抗菌药物使用率从59.4%
降到33.4%，门诊患者抗菌药物使用
率从 16.2%降到 7.1%。但在市民

中，抗生素滥用现象仍然存在。
令人担忧的是，抗生素网购门槛极

低，记者在某外卖平台测试，购买阿奇
霉素仅需补充处方信息，1分钟以内即
可下单成功，为误用滥用“开了口子”。
珠江医院儿科主任医师陈剑锋也透露，
临床中已出现儿童耐药案例：“以前支
原体肺炎用阿奇霉素效果很好，现在有
部分孩子用了没效果，可能是感染了耐
药菌，这和抗生素滥用密切相关。”

用药存在三大误区

不少市民在使用抗生素时，存在三
大误区。

误区一：抗生素=退烧神药，感冒发
烧必吃。

冬季流感高发期，不少人一发烧就
想靠抗生素“压下去”。腊蕾强调，
80%的普通感冒由病毒引起，抗生素
对病毒完全无效，不仅不能退烧，还会
增加耐药风险、延长病程。

专家表示，正确的做法是体温超过
38.5℃时，优先选用对乙酰氨基酚或
布洛芬退热，若怀疑细菌感染（如出现

黄浓痰、高烧不退超3天等），需经医生
诊断后再用抗生素。

误区二：一张药方反复用，阿奇霉
素“包治百病”。

“上次支气管炎吃阿奇霉素管用，
这次咳嗽还吃它”——这种做法在家长

中尤为常见。但腊蕾指出，每次感染的
病因可能不同，阿奇霉素仅对支原体等
特定病原体有效，对流感病毒、普通病
毒感染无效。更关键的是，近年来细菌
对阿奇霉素的耐药性持续上升，该药已
非多数呼吸道感染的首选。儿童支气
管炎多为病毒感染所致，盲目用抗生素
只会徒增耐药风险。

误区三：“一天三次”=随三餐吃，症
状好转就停药。

很多人把“每8小时一次”简化为
“早中晚三餐后吃”，甚至症状稍有缓解
就擅自停药。腊蕾解释，青霉素类、头
孢类等时间依赖型抗生素，需每8小时
服药以维持稳定血药浓度，间隔不当会
导致治疗失败或耐药；而疗程不足（通

常为7-14天）会让未被清除的细菌卷
土重来，加速耐药性的产生。

市民切勿盲目网购

抗生素是处方药，需经医生或药师
诊断后使用，市民切勿盲目网购。腊蕾
指出，“抗生素的使用应严格按照剂量、
间隔时间，完成规定疗程，即使症状好转
也不能擅自停药。用药期间注意观察，
若出现腹泻、皮疹等副作用，轻微腹泻可
补充水分电解质，皮疹需及时就医。”

值得注意的是，孕妇、儿童、肝肾功
能不全者，抗生素必须在专业指导下使
用，规避禁忌症。

本版统筹：羊城晚报记者 李可欣

65岁以上不能报名？三高人群能否跑马？医学专家、赛事组织者及跑者探讨：

户外运动如何设参赛门槛？
羊城晚报记者 林清清

餐桌饮食太寒凉
阳气虚弱全家受累

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

7年前来到广东生活的小马，起初

按照自己之前的饮食习惯以吃辣为主，

因频繁出现咽痛、长痘等症状，渐渐转

变为清淡饮食，咽痛、长痘等情况好

转。婚后生了两个宝宝后，小马开始频

繁鼻塞、流涕，每到季节变换时期都要

到医院雾化、吃药，两个宝宝也都受腺

样体肥大困扰，每次都是全家一起到医

院看病。听闻德叔擅长治疗呼吸系统

疾病，赶忙带上两个宝宝前来求助。

医案：小马，女，28岁，鼻炎7年

德叔经过仔细询问，发现小马家庭
饮食日常以青菜为主，家人爱吃酿豆
腐，为了补充维生素，每日都加餐水果，
这些食物均性偏寒凉，需要脾胃调动更
多阳气来消化，渐渐阳气不足，脾胃就
会受损。小马产后未及时温养气血，阳
气无源化生，再加上饮食习惯损脾累
肺，脾虚继发肺虚，肺脾不足难抵外邪
侵扰，鼻炎就会频繁发作。同样的饮食

特点导致两个孩子肺脾两虚，痰浊凝
聚，而出现腺样体肥大。

治疗上，德叔以健脾补气、益肺固
表为主，同时交待小马要调整家庭日
常饮食结构，增加平性、温性的食物。
服药1月后，小马的鼻炎症状基本改
善，再没有出现因天气变化而需要雾
化的情况了，两个孩子的鼻塞、打鼾、
张口呼吸也改善了不少。

德叔解谜：饮食寒凉，损脾累肺

对于小马这类因家庭饮食习惯引
发的问题，可以用好厨房中的食材。炒
菜时可以先用姜片炝锅，再下青菜或肉
类，去腥增香的同时，避免寒凉伤脾
胃。如家中有人有咽痛咽干、口腔溃疡
等“上火”症状，可适当泡些菊花茶独
饮。正值小雪节气，平均气温进一步下

降，此时人体为了抵御寒邪会调动身体
的阳气以御寒，故推荐“小雪坐功”，可
温补肾阳，益肺调脾。

具体操作方法：盘腿坐立，一手按
膝，另一手拉住手肘，对抗5秒后放
松。两手交替各1次。动作结束后叩
齿待口水充盈口腔，分多次咽下。

预防保健：家庭食材巧搭分食，“小雪坐功”温阳益肺

德叔养生药膳房：黄芪山药煲鸡

有问题问德叔团队？
扫码入群可提问

材料：鸡半只，黄芪10克，山药（鲜

品）100克，陈皮3克，生姜1片，精盐适

量。

功效：健脾补气固表。

适宜人群：适合反复鼻塞、流清涕、

打鼾、张口呼吸的人群。

烹饪方法：诸物洗净，鸡剁块焯净，

山药去皮切段；将上述食材一同放入锅

中，加适量清水，煮20分钟，加适量精

盐调味即可。此为2或3人量。

“感冒发烧吃阿莫西林”“孩子咳嗽就用阿奇霉素”……药学专家：

抗生素滥用可催生“超级耐药菌”
文/图 羊城晚报记者 张华 通讯员 刘晶 马彦 韩羽柔

近日在张家界举行的七
星山荒野求生挑战赛，因“选
手血钾超标”等话题登上热
搜。正值年底马拉松赛事旺
季到来之时，马拉松、越野等
群众性户外运动比赛的参赛
门槛话题受到关注。

三高人群能不能参赛跑
马拉松？年龄是否该成为报
名的门槛？目前许多户外比
赛要求赛前提交体检报告，体
检项目的设置是否科学？户
外运动“风险自甘”的边界在
哪里？羊城晚报记者请来医
学专家、赛事组织者及跑者共
同探讨。

AI制图

常见抗生素药

11月22日迎来二十四节气中的
小雪。小雪时节如何养生？广东省
名中医、广州中医药大学第一附属医
院岭南脾胃病研究所所长刘凤斌教
授提醒，小雪时节，要特别提防“湿燥
夹击”。此时养生，可早化湿、午润
燥、晚通调。祛湿养阴可按3个具有
“双向开关”作用的穴位：阴陵泉（祛

湿要穴）、足三里（健脾和胃）、三阴交

（养阴润燥）。
刘凤斌建议，食疗方可从化湿养

阴入手，温润平衡，打开脾胃通道。
以陈皮、山药、小米、茯苓煮成的“双
调粥”，可以健脾益气养阴，达到祛湿
不伤津、健脾不燥热的作用。平时也
可以用陈皮、麦冬、甘草泡水代茶饮，
作为“脾胃平衡茶”，温润养阴。

（林清清）

小雪时节如何养生？

检测血钾指标是否必要？

“多名选手血钾超标！”日前，一份体
检报告将正在张家界举行的七星山荒野
求生挑战赛送上热搜。令不少人疑惑的
是，在多名选手被查出血钾超标后，所有
选手均通过体检，无人退赛。目前，14
位选手将继续晋级下阶段决赛。

为何血钾超标仍能继续比赛？对
于户外运动，哪些体检项目需要关
注？体检项目怎样设置更科学？

中国马拉松“医师跑者”创始人、广
州中医药大学第一附属医院骨伤中心
副主任赵京涛教授在接受羊城晚报记
者采访时表示，高强度运动时，血钾、
肌蛋白等指标会出现一定幅度的变
化。补水不足、进食不足等均可能引
起血钾升高，血钾升高可导致横纹肌
溶解、心律失常等不良后果。因此，要
根据血钾升高的程度和时期来进行应
对。轻度升高要降低强度、补充水分
食物，明显升高则要及时停赛，甚至医
疗干预。如果检测结果异常，但在医
学判断基本正常的变化范围内，仍可以
继续参加比赛。

赛中检测血钾指标是否有必要？
“从积极意义来看，运动过程重视检
测，可以根据检测结果及时调整运动
方案；但从消极意义看，这种赛中检
测，可能增加赛事运营成本，要考虑是
否有现实意义。”赵京涛表示，“如果这
种检测结果异常是可预见性的，变化
值在医学上属于可接受范围内，这种
检测就显得意义不大了。”

健康风险成参赛门槛？

在全运会掀起的全民运动热潮

下，运动安全的界限在哪里？目前，
许多马拉松、越野等户外运动比赛
通常会在报名时设置一些门槛。最
常见的有年龄门槛、基础疾病门槛，
有的比赛会要求提交体检报告，若
体检报告不合格则不允许参赛。这些
规定足够科学合理吗？强制体检有必
要吗？

记者查阅目前国内各地大小比
赛，对于年龄限制，大多规定65岁以
下、20岁以上方可报名全马比赛。但
也有马拉松赛事放宽了年龄限制。例
如，今年就有马拉松赛事规定，70岁
以上高龄选手可参赛，但必须由直系
亲属签署《知情同意书》，并且须有伴
跑者全程伴跑。而健康风险方面，绝
大部分马拉松、越野等户外运动比赛，
会在报名须知中列明高血压、高血糖
等人群不宜参加比赛。

赵京涛说：“在医生眼里，运动是
不分年龄，不分健康状态的。生命在
于运动。设置门槛的初衷虽是善意，
希望减少运动损伤或降低意外风险，
但也意味着断开了运动和这一人群的
连接。我们医师跑者认为，运动处方
包括频率、方式、强度、时间、总量、进
阶六大要素。不能笼统‘一刀切’。”

不过，赛事组织方则有另一个角度
的考虑。“设置参赛门槛或要求强制体
检，主要是为了保障大家的安全健康，
并非为了推卸责任。很多跑者刚接触
马拉松或越野跑，对于风险不少人处于

未知状态，设置门槛或要求强制体检，
可以提醒大家注意健康风险。”广州一
位资深赛事运营总监告诉记者。

年龄是“第一道关卡”？

从专业角度看，年龄、基础疾病等
是否成为参加户外运动比赛的“第一
道关卡”？

“首先，大家要对运动强度有正确
认识。户外运动总体上强度较高，但
具体比赛项目则不能一概而论，比如，
迷你马拉松、10公里以内的亲子越野
赛等，就是一种与民同乐的中低强度
运动。”医师跑者、广州红十字会医院
运动医学科副主任医师王敏说。

尽管目前成人马拉松比赛对年龄
下限有一定要求，但亲子马拉松、亲子
越野赛在城市人群中非常受欢迎。“亲
子赛要求家长与孩子同时参加，安全上
更有保障。涉及青少年的比赛，我们会
根据比赛距离来划分年龄段，这种划分
是为了避免过度运动，在合理运动量里
让青少年享受户外运动。”一位已连续
多年举办亲子越野赛的资深赛事运营
总监告诉记者，“亲子越野赛越来越受
到家长和孩子的欢迎，因为它不仅可以
增加全家人户外运动的机会，提高亲子
陪伴时间的质量，也让青少年更热爱自
然，更了解户外运动的安全知识。”

“对于高龄参赛者，我们会参考他
过往的参赛经历来特殊处理，在得到

家属书面同意后，通常也会通过他的
报名。”上述赛事运营总监说。

慢病人群，尤其是马拉松报名须
知中提及的三高人群，能否参赛跑
马？“在‘中国马拉松医师跑者运动康
复高峰论坛’上，运动康复界权威专家
一致认为：三高人群不仅可以参加马
拉松，而且对健康大有裨益。”赵京涛
表示。

户外运动“风险自甘”？

“运动是双刃剑，运动健康和运动
损伤是‘双胞胎’。不论什么年龄、是
否存在健康疾病状态，只要运动，就有
可能损伤，只是损伤风险大小和概率
不同而已。”赵京涛说，所以，应该正视
的是运动科学的普及，而不是将所有
风险潜在者拒之门外。

“目前很多比赛要求提交的通常是
心电图，并不是全面体检。要识别易运
动猝死的高危人群，简单提交心电图结
果并不足够。如果组委会没有找到相
应的医学专家审阅报告，心电图中可能
存在健康隐患却未被发现。但要求每
位参赛者每次参赛都提交全面体检报
告，也不太现实。”赵京涛提醒，“我更鼓
励平时的‘早体检’。如果有基础疾病，
要在相应专科和运动专科医生共同指
导下制定运动处方。”

参加过多次高海拔户外运动比赛
的律师蔡杰表示，通常赛前选手签署
的免责声明属于格式条款，在法律上
一般不会被认定具有免责效力。不过
《中华人民共和国民法典》对极限运动
有“风险自甘”的规定，赛事方可以做
好赛前提醒、赛中医疗保障以及救援
预案。

“目前相关体育部门对于赛事组
织方的管理都会有一些硬性规定及要
求，比如提交体检报告。一些长距离
比赛，除了体检报告也会有成绩证明
的要求。这些规则并不是唯一，不同
的组委会有不同要求。”上述赛事运营
总监告诉记者，“我们也在学习及实践
如何更高效地进行体检报告的查阅及
审核。”

“医学鼓励突破，运动也一样。6
岁孩子、90岁老者可否跑越野或马拉
松，应该有精准指引。比如，根据平时
的训练情况，尤其是最近1-2年内的
比赛情况，允许参加适合他的项目。”
赵京涛说，在国外许多比赛中，报名没
有年龄限制，不需要提交体检报告，只
需要提交过往成绩证明，其实是更科
学和具现实操作性的。“应该让体育运
动赋予人民更多健康，让赛事赋予人
民更多运动机会。”

27558964.52元奖金滚入下期排列3奖池。
247186559.24元奖金滚入下期排列5奖池。
本期兑奖截止日为2026年1月21日，逾期作弃奖处理。

排列3
排列5

1 0 9
1 0 9 5 0

直选
组选3
组选6

全国销量
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41873328 2186156

中奖情况
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346
173

100000

排
列
3
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超级大乐透 第25133期

前区号码 后区号码

一等奖

二等奖

本期中奖情况

23 27 11 35 04 11 07

奖级 中奖注数 单注奖金
(元)

合计

应派奖金合计
(元)

三等奖

四等奖

五等奖

六等奖

七等奖

八等奖

九等奖

9

3

90

28

224

852

17988

26711

43911

796439

8347407

9025594

7220475

179647

143717

10000

3000

300

200

100

15

5

81230346

21661425

16168230

4024076

2240000

2556000

5396400

5342200

4391100

11946585

41737035

196693397

基本

追加

基本

追加

本期全国销售金额：337536466元。
818773870.74元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2026年1月21日，逾期作弃奖处理。

中奖号码 6 8 9
奖等 中奖注数（注） 单注中奖奖金（元）

单选
组选3
组选6
1D
2D

通选1
通选2

包选三全中
包选三组中
包选六全中
包选六组中
和数23

1445
0

2562
565
72
0
7
0
0
0
5

1091

1040
346
173
10
104
470
21
693
173
606
86
69

百位 十位 个位

本期销售额：3594808元；本期中奖总金额：2035020元；
奖池金额：20922153元。兑奖期限：自开奖之日起60个
自然日内，逾期未兑奖视为弃奖，弃奖奖金纳入彩票公益金。

本期全国投注总额：118311060元
广东省投注额:11057332元(未计深圳市)

奖等
每注金额
（元）

5000000
8000
800
80
5
3
2

300000
2000
200
20
5
3
2

50000
800
88
10
3
2

选十中十

选十中九

选十中八

选十中七

选十中六

选十中五

选十全不中

选九中九

选九中八

选九中七

选九中六

选九中五

选九中四

选九全不中

选八中八

选八中七

选八中六

选八中五

选八中四

选八全不中

奖等
每注金额
（元）

10000
288
28
4
2

3000
30
10
3

1000
21
3

100
5
3
53
3
19
4.6

选七中七

选七中六

选七中五

选七中四

选七全不中

选六中六

选六中五

选六中四

选六中三

选五中五

选五中四

选五中三

选四中四

选四中三

选四中二

选三中三

选三中二

选二中二

选一中一

中奖号码

19 57 18 26 43 24 67 48 23 62
79 07 80 72 16 03 29 37 30 17

选十销售额:14574788元，非选十销售额:103736272元;中
奖总额:64126982.6元;下期选十奖池累计金额:95384891.8
元，下期共用奖池累计金额:4698187.8元。

广东省体育彩票中心 广东省福利彩票发行中心 授权发布彩票开奖公告栏 开奖时间：2025 年 11 月 22 日

3D 第2025312期

排列3排列5 第25312期

快乐8 第2025312期


