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服药也要看“时辰”

“每日1次”“每日2次”“每日3次”，药品说明书上那

些简短的文字，默默引导着我们的用药习惯。对于“每日

2次”或“每日3次”，我们大多会自然将服药时间安排在

早晚或早中晚。然而，当文字说明变为“每日1次”时，很

多人便容易松懈：“反正就一次，什么时候想起来再服用

都行吧。”这种随性的服药时间，很可能让药物无法在关

键时段发挥预期疗效，甚至增加不良反应的发生风险。

事实上，在严谨的医药学世界里，服药时间的选

择大有讲究。药物的吸收、代谢和作用，均深受其影

响。因此，选择合适的服药“时辰”，本质上是让药物

的作用节拍与身体固有的生理节奏同频共振，从而实现

“1+1＞2”的效果—让疗效最大化，同时将不良反应

最小化。那么，不同药物的服用“黄金时辰”究竟是什
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么？下面我们逐一梳理。

一、早晨服用：顺应节奏，开启活力
有些药物适合在清晨服用，以顺应人体自然的生

理高峰，或避免干扰夜间休息。

1.糖皮质激素

临床常用的外源性糖皮质激素（如泼尼松、甲泼尼

龙）与人体自身分泌的皮质醇作用相似。人体自身的皮

质醇分泌在早晨达到峰值，因此早晨服药可以模拟这

一自然节律，减少对皮质醇分泌的抑制，保护肾上腺，

并降低失眠风险。

2.多数抗高血压药

大部分人的血压在清晨至上午会出现一个高峰，
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所以这段时间也是心脑血管事件的高发时段。早晨服

药能有效覆盖这个危险时段，更好地控制全天的血压，

降低心脑血管事件风险。

3.抗抑郁药

如舍曲林、西酞普兰，选择在早晨服药，可以提高

日间活动时的药物浓度，改善情绪和精神状态，同时避

免因药物兴奋作用而引起的失眠。

二、晚上或睡前服用：静待修复，安抚身心
夜晚是身体进行修复、清理和休息的时段，某些药

物此时服用效果更佳。

1.他汀类降脂药

阿托伐他汀、辛伐他汀等他汀类降脂药主要通过抑

制胆固醇合成发挥作用，而人体合成胆固醇的过程在夜

间最为活跃。睡前服药能恰好在这个关键阶段抑制胆

固醇合成，效果更优。

2.某些抗过敏药

虽然新一代抗组胺药物（如氯雷他定、西替利嗪）

嗜睡的不良反应已明显减轻，但睡前服用可以进一步

避免日间困倦，不影响工作、学习和出行，同时能有效

控制夜间或清晨的过敏症状。

3.镇静催眠药

此类药物（如艾司唑仑、佐匹克隆）用于夜间助眠

时，推荐在睡前服用。由于起效迅速，建议服用后立即

上床就寝，避免因头晕发生跌倒等意外。

三、餐前、餐中或餐后：食物的“助攻”与“规避”
食物的存在会显著影响某些药物的吸收以及胃

肠道反应，因此药物的服用时间有餐前、餐中和餐后

之分。

1.餐前服用

餐前服用通常是为了让药物更好地吸收。例如，胃

黏膜保护剂（如枸橼酸铋钾）、部分降糖药（如格列美

脲）需在餐前服用，以确保药物充分发挥作用。大部分

肠溶剂型药物（肠溶片或肠溶胶囊）需要餐前空腹服

用，以利于药物迅速通过胃部进入小肠发挥作用。此

外，酒石酸美托洛尔片需要在餐前服用，因为食物会使

该药物疗效增加，可能导致心动过缓和血压过低，需格

外注意。

2.随餐服用

随餐服用的目的是借助食物中的脂肪促进药物吸

收。脂溶性药物（如某些抗真菌药）与食物同服能提高

吸收率；部分降糖药物（如阿卡波糖）需要随前几口食

物一起咀嚼服用，从而更好地降低餐后血糖。

3.餐中或餐后服用

餐中或餐后服用主要是为了利用食物缓冲药物对

胃肠道的刺激，减少不适。例如，非甾体抗炎药（如布

洛芬）餐后服用可减少胃部不适。对于绝大多数对胃

黏膜有刺激的药物，都建议餐后服用。

四、关于“每日1次”的特殊考量
对于需要“每日1次”服用的药物，固定服药时间

至关重要。最佳服药时间通常由医生或药师根据药物

特性、人体节律综合确定。一旦确定（例如“每天早晨8

点”或“每晚睡前”），患者就应严格遵循，长期坚持形

成习惯，以此保持体内血药浓度稳定，避免因服药时间

波动导致疗效下降或不良反应增加。

五、安全用药小贴士
1.谨遵医嘱

在拿到一种新药时，最可靠的做法是主动询问医

生或药师用药的时间。他们会结合病情、药物种类给出

个体化的指导。

2.仔细阅读说明书

药品说明书的用法用量部分，通常会明确标注建议

服用时间，如“早晨空腹服用”或“睡前服用”。

3.建立自己的用药时刻表

将服药与日常固定动作（如刷牙、吃早餐、睡前阅

读）关联起来，避免遗忘，让按时服药成为自然习惯。

4.使用辅助工具

分格药盒、手机闹钟、专业用药提醒App等工具，可

以协助患者准时服药，尤其适合记忆力不佳或服用多

种药物的人群。

让药物在正确的“时辰”起效，是对自身健康一份

细致而科学的呵护。从今天起，不妨重新审视一下您正

在使用的药物，找对服药的“黄金时辰”，让用药更安

全、更有效。
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