
 



编辑推荐 

★一本专业药师用良心写就的药学常识书，一本中国人居家必备的安全用药权威指南。 

★中美双重认证职业药剂师以 13 年资深经验深入阐述亿万国人最关心的用药问题。 

★@和睦家药师冀连梅应 30 万微博粉丝要求，诚意奉上本书，生动讲述国人必须知道的用药常识：抗

生素≠消炎药，对滥用输液说不，感冒用药如何规避误区，婴幼儿、孕妇、哺乳期女性如何安全用药，

居家必备非处方药小药箱…… 

★市场上感冒药和退烧药品种繁多，家长根本不懂如何区分，比如泰诺林和美林的成份，还有小时候

退烧常用的安乃近，有什么区别？父母该选哪一种为孩子退烧？使用单一成份退烧药还是复方药？该

如何用？这是大家都不清楚的。冀药师举了诸多实例告诉大家最安全的退烧药是什么成分的药、以及

它们的商品名，孩子使用最有效、最安全的药量是多少。每每看到这类文字，我都会仔细地阅读并消

化，因为这些宝贵信息，我们普通人很难获得，也很难得到如此详尽解释的。          著名演员马伊 

★冀连梅还没有出版这本书之前，我就多次和她提过，想把她微博上面的用药常识结成集子，免费发

放给来我们医院就诊的人。因为我知道这个以药养医的时代，老百姓多么需要这样一本书，而她能把

枯燥的用药常识讲得那么生动、明白。非常幸运，我见证了她从一名普通药剂师走向“微博名药师”

的过程。            和睦家医院院长盘仲莹 

内容简介 

专业药师冀连梅凭借自己在中美两国药房的实际工作经验，就当前中国人普遍存在的如滥用抗生素、

滥输液等用药误区和国际上最新临床用药知识，进行了权威实用、通俗易懂的讲解。说故事，讲知识，

全面解析 30 多种常见疾病和近 40 种非处方药，为您配备最安全、最有效的家庭小药箱，帮助您走出

用药误区，安全用药，合理用药。 



【成分】亿万国人最关心的用药问题+ 国际最新临床用药知识 + 中美两国 13 年临床实战工作经验 

【适应人群】婴幼儿的看护者、孕妇、哺乳期女性以及广大关注健康的国人。 

【适应症】感冒、发烧、湿疹、腹泻、便秘、贫血等 30 多种常见病症用药问题。 

【使用方法】每天 10 分钟，每次读 1 节，40 天读完。1.酌情购买第五章总结的近 40 种非处方药备用；

2.生病时，通读该病用药注意事项及其所属章节用药总原则；3.参照药品说明书用药；4.如手边药物非

书中推荐，参照附录查证是否可用。 

【注意事项】小病在家调，大病去医院。 

【补充说明】本品将不断升级，逐步增加适应人群和适应症，并根据国际最新临床用药证据不断修订。

暂没列入的问题，请移步微博@和睦家药师冀连梅、微信“冀连梅药师”以及书中推荐的药学专业网

站查询。 

作者简介 

冀连梅，女，北京和睦家医院药房主任。2000 年毕业于中国协和医科大学，获药学硕士学位。先后于

2001 年和 2007 年考取中国职业西药师资格和美国外国药师同等资格。曾任职于北京国际 SOS 救援

中心、美国新泽西沃尔玛连锁药房。工作之余致力于通过网络、杂志、电视节目等渠道向公众普及安

全、合理用药的知识，备受 30 余万微博粉丝推崇。 

目录 

推荐序一药师，其实是专业药物咨询师（盘仲莹） 

推荐序二 为爱关注，为爱守护（张羽） 

推荐序三 谢谢你一直在这里（马伊） 



自序对用药，我永远心存敬畏 

第一章必须知道的用药常识 

抗生素是把双刃剑：杀敌一万，自损三千 

对输液治感冒说“不” 

用药无小事，理念决定疗效 

第二章宝宝的健康你做主 

感冒不用药，一周也会好 

治幼儿急疹和川崎病，退烧消炎药最常用 

治疗中耳炎可用抗生素 

药物不是缓解便秘的第一选择 

及时护理，秋季腹泻可自愈 

预防手足口病的五句真经 

用心呵护，让宝宝远离尿布疹 

湿疹的护理和治疗是一场持久战 

去蚊虫，还宝宝宁静 

长身体，补钙还是补维生素 D 

别盲目给宝宝吃增高药 

获取维生素 D 和防晒，不可兼得 

环境是最好的祛痱药 

疫苗是宝宝健康的保护伞 

宝宝用药最容易犯的 7 个错误 



第三章 备孕怀胎是一门技术活 

备孕叶酸，你吃对了吗 

别轻易对胎儿宣判死刑 

远离 3 类药，给宝宝最好的保护 

高效备孕新主张:排卵试纸+好心情 

补铁补钙，食补胜过药补 

轻微孕吐调饮食，严重孕吐及时就医 

接种流感疫苗,收益大于风险 

过敏性鼻炎，冲洗也是一种治疗手段 

护理好皮肤，美丽过孕期 

切忌服用安眠药 

再安全的通便药，也要谨慎使用 

孕期安全用药说明 

第四章 把最优质的母乳送给宝宝 

你要远离的用药雷区 

感冒了,相信身体的自愈力 

乳腺炎也可以边吃药边哺乳 

所谓安全减肥药都是幌子 

可选择使用的三类眼药 

得了荨麻疹，大多数抗过敏药都能用 

善用信息渠道，规避无心之错 

哺乳期安全用药原则 



第五章 认识这些常用药，有备无患 

自我药疗常识 

居家必备非处方药清单 

不同剂型不同用法简介 

避开国人 8 大常见用药误区 

后 记 专业“抓药的”，能给你最可靠的用药指导 

附录 1 上海市抗菌药物临床应用分级管理 

附录 2 世界卫生组织儿童生长标准曲线 

附录 3 中美疫苗接种计划对比 

在线试读部分章节 

"对用药，我永远心存敬畏（冀连梅） 

4 年前，我刚回国那会儿，经常有亲朋好友问我：“去哪个公立的大医院工作了？”我对他们说：“没

去公立的，在私立医院呢。”他们听后总是会很吃惊，他们会习惯性地把私立医院和公交车上做不孕

不育广告的民营医院联系起来，然后就会不解地问：“你一个协和毕业的研究生，又有在美国工作的

经验，为什么要去这样的医院呢？”我就和他们解释，私立医院也有高端和低端之分，我在高端私立

医院能做的事都有哪些。很费力地解释一通后，他们仍然很难想象我的工作状态，毕竟高端私立医院

离普通老百姓的生活还有点远。 

我庆幸自己生活在微博时代。差不多两年前，我开始在微博上普及安全用药的知识。我将自己多年积

累的知识和临床经验分享出来，不仅收获了普通网友的认可和信任，同时也为身边亲朋好友了解我的

工作打开了一扇窗。 



如果你是一位从未关注过我微博的读者，不清楚这本书能为你提供什么帮助，不妨借助我在微博上打

开的这扇窗，先来了解我在微博上是如何帮助网友们的。我在微博上担负了以下四种角色： 

其一，一个靠谱的药师。人们在网络上转发传播我的科普文章时，用得最多的评语是“靠谱的文

章”“实用技术帖”和“涨知识”等字眼。这样的评价源于我严谨理性的科普态度，这态度也会一直

贯穿在这本书中。在网络上，我要求自己只编写药学领域内自己擅长的科普知识，不传播专业外的知

识。在微博上撰写 140 字节的内容时，我常常要反复推敲，确认不会引起误解才向外发布。对于用一

条微博不容易讲清的内容，我往往采用编写长微博的方式，把我所掌握的知识全面地写出后再传播出

去。我相信这样的文章才更有实用价值和指导意义，例如我写的有关湿疹护理和治疗的内容，在微博

里被转发了 4 万多次，现在仍然被持续地转发着。对于专业内自己一知半解的知识，我会花时间和精

力去检索文献，查找科学依据，将知识弄懂后再传播出来。例如，有不少网友向我请教美国顺势疗法

产品的疗效和安全性，因为我日常工作中很少用到这类产品，对这类产品只是一知半解，于是我广泛

地去查找文献，甚至特意打电话请教我在美国食品和药物管理局（FDA）工作的同学。厘清这类产品

的起源以及主流医学对它的看法后，客观地把这些内容写成科普文章发表出来，还附上我所参考的资

料来源，让网友做到有据可查，取得了很好的科普效果。 

其二，一个用药领域的“国际刑警”。网络上经常会有各种传言，今天说这个药在澳洲禁用了，明天

说那个药在美国被查出有毒了之类的。很多时候这些信息只是媒体为了吸引眼球而断章取义的噱头，

而这些信息常常会引发网友的恐慌。遇到这种情况，我就要充当起“国际刑警”的角色。我会到国外

权威网站去查找原文出处，搞清楚事件的来龙去脉后，再到微博上新闻本来的面目。例如，前段时间

网络上传播着这样一条微博：“对乙酰氨基酚也不安全。美国食品药品管理局宣布，含对乙酰氨基酚

（也叫扑热息痛）的止疼药可能引发严重皮疹，或致人死亡。”这么短短的两行字，让不少网友恐慌，

打算回家立马把对乙酰氨基酚扔进垃圾桶。为了解事情真相，我特意登录美国 FDA 的官方网站去查找

信息来源。原来，FDA 是按照国际惯例通报药品不良反应，通报的是对乙酰氨基酚的一种非常罕见的



严重不良反应，过去 43 年的时间内有 107 个这样的病例。事实上，这个药在美国药店随处可见，普

通人有个头疼脑热自己就会买来吃，因此这 107 个病例是用了 43 年的时间从千百万人中收集到的，

这其实是非常小概率的不良反应，发生的几率比走在大街上被雷击中的几率还低，咱能因为怕被雷击

就不上街了吗？显然不能。FDA 通报不良反应的目的也不是让大家看到药物有不良反应就不吃这个药，

而是提醒大家万一出现这样的不良反应要能识别。经过我这样一番解释，网友也就不再恐慌了。 

其三，对错误信息“拨乱反正”的专家。网络上的用药信息常常鱼龙混杂，网友们雾里看花难辨真伪。

帮助他们拨开迷雾也是我在微博上常做的事。用药信息毕竟与八卦信息不同，八卦信息读读也就罢了，

但用药信息是会被实际用到身体上的，一旦网友将错误的用药方法用到自己身上，就会对身体造成伤

害。例如网络上经常会出现类似“90 后妈妈的爱心小药箱”之类的帖子，这些常常是一些不具有专业

背景的热心妈妈，以爱的名义传播的信息，里面的内容错误百出，却有很多人追捧，这很可怕。针对

这些错误信息，我常常要逐条进行“拨乱反正”，并且不断提醒网友，药品是专业性非常强的产品，

如果不具有专业知识，只有热心，是不应该给别人提供用药建议的。专业的事情应该由专业的人员来

做，老百姓获取信息也应该尽量从专业人员那里获取。也就是说，想获得用药常识，需要找药师；想

获取育儿知识，去找儿童教育专家。妈妈们个人的用药经验，大部分时候是不具备专业参考价值的，

适合她宝宝的病症不一定适合你宝宝的病症。经过我在网络上不断呼吁，关注我的网友慢慢就有了理

性的思维，不会轻易相信各种不靠谱的用药信息了。 

其四，紧急情况下的“救火队员”。“药师，某某药该怎么吃？急！”“药师，我哪里不舒服，该吃

什么药？在线等！”“药师，我的宝宝误服了某某药，该怎么处理？”我的微博上，每天都有很多类

似的求助留言。这个时候，我担负的角色便是“救火队员”，浇灭他们的焦虑之火。能直接指导用药

的便直接给出意见，对于不适合指导病人自己处理的疾病，便会及时建议病人去看医生。 

我相信，这本书能同样担负起上述四种角色，在读者遇到用药问题时，请记得拿出这本书寻求帮助。 

冀连梅 



2013 年 10 月于北京 

发烧 38.5℃以下，首先物理降温 

感冒还有个重要症状是发烧。宝宝发烧，很多家长第一反应就是赶紧吃药，其实这是错误的。下面我

就重点谈谈宝宝发烧的问题。 

在儿科，经常出现医生护士被打事件。在这些暴力事件中，很大一部分都是因为宝宝的烧没有及时被

退下来，家长着急，将宝宝没退烧归咎于医生无能，才跟医生护士起冲突的。家长紧张宝宝，担心发

烧烧坏宝宝，这是可以理解的，但是要求医生一味地给宝宝退烧，真的好吗？别忘了，有些医生为了

避免与家长起冲突，可能会使用地塞米松针或者含氨基比林的退热针强行给宝宝退烧，这真的好吗？ 

这里再强调一次，发烧是人体的自我保护机制之一，是人体在调动免疫系统来对抗感染的过程中表现

出来的一种症状。体温的高低与疾病的严重程度不成正比，个人的体质不同，体温调节的敏感度也会

不同。有的人轻微感冒就能发烧烧很高，有的人即使身上有严重感染也不见得有很高的体温。绝大多

数情况下，发烧是由于感冒、耳部感染或者支气管感染等引起的。这里说的“感染”可能是病毒感染，

也可能是细菌等其它病原体感染。 

使用退烧药只是缓解发烧的症状，不能清除引起发烧的感染，这也就是我们常说的“治标不治本”，

即退烧并不意味着是疾病好转。比如，是普通病毒性感冒引起的发烧，吃退烧药就能退烧，但几小时

后体温可能会再次升高，这是正常现象，反复高热 3～5 天很常见。退烧药并不能杀死引起感冒的病毒。

引起感冒的病毒在人体内有自己的生命周期，一般 5～7 天。身体会自主将病毒清除，不需要药物去治

疗。事实上，也没有特效的抗病毒药物。如果宝宝身体出现了细菌等病原体引起的感染，则需要在医

生指导下合理选择抗生素等药物进行“治本”治疗。若只是用退烧药给宝宝退烧，就只能缓解他发烧

的症状，而不能将他的并治好。 

通常情况下，腋下温度超过 37.2°C，耳温超过 37.8℃，口腔温度超过 37.5℃，肛门温度超过 38℃定

义为发烧。腋温 37.3℃～38℃为低热，38℃～39℃属于中度发热，39℃～40℃属于高热，40℃以上



为超高热。绝大多数发烧是不需要打针退烧的，即便是高热和超高热也是如此。对于绝大多数 3 个月

以上的宝宝而言，发烧本身并不危险，也不会烧坏脑袋。因此，只要他们腋下温度 38.5℃以下，表现

出来的精神状态好，玩耍等活动不受影响的话，就没有必要使用药物退烧，可以先为宝宝物理降温试

试。 

物理降温的方法有两种：一种是洗温水澡，通过洗澡的方式达到全身散热的目的。给宝宝洗澡时，建

议使用的水温是 35℃～37℃。还要注意调整好浴室和室内的温度，不要使水温和室温有太大的差别。

如果室内温度低于浴室温度很多，给宝宝洗完澡后，要给他擦干再抱出浴室。另一种方法是用温湿的

毛巾给宝宝擦身体。毛巾的温度最好控制在 37℃左右。用温湿毛巾擦拭宝宝的额头、颈部、腋下和四

肢等。毛巾擦身体降温的原理是用温湿的毛巾给宝宝擦身体，能让宝宝的皮肤血管扩张，让他体内产

生的热量及时散发出去，而且温湿毛巾擦拭身体时，沾在身上的水蒸发，也会带走一部分热量。 

另外，宝宝发烧的时候要记得多给宝宝喂水，少量多次地喂，不要一次喂太多，会增加肾脏的负担。

水分排泄的过程可以加速宝宝体内热量的排出。有过宝宝的人可能都会有同感，给宝宝喂白开水太难

了。每个家庭的生活习惯不一样，有些宝宝过早地接触到了糖、蜂蜜这类东西，所以就不愿意喝白开

水。因为人在接触了有味道的东西后，会本能地倾向于有味道的东西，所以，为了让宝宝养成喝白开

水的习惯，要尽量避免让他们过早地接触糖水和果汁。宝宝发烧时，会浑身无力，情绪也不好，胃口

也不好，就更不想喝水了。这时，家长就要想办法。对非常小的宝宝，家长可以使用药用滴管，像喂

药一样去喂水，把滴管插到宝宝嘴里，往里面挤水，少量多次地喂，虽然家长辛苦点，但能保证把水

及时喂给宝宝喝。鼓励大一点的宝宝多喝水，可以和他们一边玩游戏一边喝水，可以跟他玩干杯的游

戏，或者跟他玩谁喝得多谁赢的游戏。宝宝在趣味游戏中是很容易接受你的建议的。我们要做智慧的

家长，想一些办法来帮助宝宝不那么抗拒地把水喝下去，把体温降下来。 

实惠安全的退烧药：对乙酰氨基酚和布洛芬 

如果物理降温没有效果，对于腋下温度超过 38.5℃的宝宝，还是要结合使用退烧药。使用退烧药的目



的主要有两点：其一是为了缓解发烧给宝宝带来的不适，以便宝宝能正常饮食和睡觉，为对抗疾病补

充足够的能量和保持体力；其二是为了预防宝宝可能因为高烧引起的高热惊厥。提示一点：有过一两

次高热惊厥通常不会对宝宝大脑发育造成影响，家长们不必过于担心。但反复高热惊厥对宝宝大脑多

少会造成一些损伤，一部分会转变为复杂型高热惊厥或者癫痫，应该尽量避免。因此有过高热惊厥史

的宝宝在体温达到 38℃时就可以考虑药物降温。另外，降温是为了避免引发高热惊厥的危险，因此使

用退烧药降温的目的不是要把体温降到平时的正常温度，而是降低到 38.5℃以下就达到目的了。 

世界各国广泛使用的、经世界卫生组织推荐的、老少皆宜、经济实惠、使用安全性高的退烧药是两种

经典口服老药：对乙酰氨基酚和布洛芬。 

附录 4 常见感冒药所含有效成分分析 
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