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健康8

民间俗语对健康有预警作用

进入 2020 年以来，国

内多个省份迎来了降雪。

白雪虽美，但也给出行带

来了很大的安全隐患。雨

雪天易滑倒摔伤，不过对

经常服药的老年人来说，

有些药物也可能导致跌

倒，需要引起警惕。

镇静催眠药

代表药物有地西泮、

唑吡坦、佐匹克隆等。

老人服用这类药物后

会有意识模糊、步态不稳等

不良反应，容易发生意外跌

倒。服用安眠药时，最好坐在

床上再服用安眠药，服用药

物后最好不要再下床行动。

降压药

代表药物有美托洛

尔、苯磺酸氨氯地平等。

有些降压药降压过

快，会使患者出现体位性低

血压，发生头晕、目眩等副

作用，从而增加跌倒的概

率。像特拉唑嗪类降压药必

须在睡前服用，以免出现体

位性低血压导致老人跌倒。

降糖药

代表药物有优降糖、

格列本脲、格列吡嗪等。

这类药物可能影响患者

意识、视觉、平衡等，甚至导致

低血糖。如果服药后出现头

晕、乏力、颤抖、眼冒金星等情

况，一定要小心。最好随身带

点糖果、饼干等，食用后马上

坐下来休息，直到症状消失。

抗精神病药

代表药物有氯氮平、

奋乃静等。

这类药物长期使用，易

导致共济失调，主要引起头

晕、反应迟缓和体位性低血

压等不良反应，引起跌倒。服

用这类药后，最好在家休息

观察一段时间，等确认没有

上述情况后，再慢慢活动。

抗抑郁症药

代表药物有氟哌噻

吨、美利曲辛等。

这类药可引起视力模

糊、体位性低血压、意识混

乱等不良反应，是跌倒的

危险因素。

抗癫痫药

代表药物有苯妥英钠、

苯巴比妥、卡马西平等。

这类药物易引起眩

晕、共济失调等不良反应，

影响平衡功能和步态。另

外，服用此类药物需要定

期监测血药浓度，如果出

现任何不良反应，需要及

时就医，调整用药方案。

利尿药

代表药物有氢氯噻

嗪、呋塞米等。

这类药物会使人浑身

无力，再加上它会造成尿量

增多，增加了老人在厕所跌

倒的风险。服这些药后，老人

应该尽量减少活动量，特别

是在夜里，不要直接起床就

直奔厕所，最好小坐片刻。

止痛药

代表药品为阿片类药

物。

止痛药除镇静外，也有

使肌肉松弛的副作用，让服

药者动作反应缓慢。老人服

药后，尤其容易出现昏沉、

运动功能减低，导致跌倒。

氨基苷类抗菌药物

氨基苷类抗菌药的代

表药物有庆大霉素、阿米

卡星等。

这类药品可干扰前庭

正常功能，对内耳结构造

成损害，引起步态不稳，增

加跌倒风险。此类药物不

可随意服用，更不可长期

服用。 （据《北京晚报》）

冬季以来，各中医院

耳鼻咽喉科的门诊中，来看

鼻部疾病的患者占了一大

半。有些患者，反复感冒、鼻

塞、流鼻涕，更甚者，有的患

者十多年来怎么也看不好，

经过鼻窦 CT 发现双侧鼻

腔长满息肉，血常规检查报

告显示，嗜酸粒细胞指标偏

高。鼻息肉摘除手术送检

后，病理切片也显示，有大

量嗜酸粒细胞浸润。

嗜酸粒细胞是人体内

的一种细胞，属于白细胞的

一种类型。在鼻子、气道、胃

肠里增高，是造成难治性鼻

炎、鼻窦炎、鼻息肉、哮喘的

重要病因。而造成鼻息肉的

原因主要是炎症因子刺激

导致细胞水肿长成鼻息肉

和过敏因素刺激引起鼻息

肉，需遵医嘱用激素或注射

单抗免疫治疗。

耳鼻咽喉专家提醒，

对鼻炎患者来说，最常用、

最简单、最经济的方法就是

每天冷水洗鼻，就是洗脸

时，用鼻子吸一些水进去，

再擤掉。不推荐儿童鼻炎患

者用洗鼻壶，以免诱发中耳

炎。建议洗鼻可用生理盐水

或高渗的海水，像眼药水那

样滴入，一般推荐浓度为

2.3左右的高渗海水滴入。

建议鼻炎、鼻窦炎长

期治疗效果不好的患者，

可去医院查血常规和过敏

原，除了要关注白细胞等

指标，也要关注嗜酸粒细

胞指标高不高。长期鼻塞

不通，或分泌物较多，或伴

有头晕、耳闷等症状者，建

议做CT检查明确病因。

（据《每日商报》）

血糖控不好易勾起肺结核

75岁的张先生患糖尿病10年，前段时间不停咳嗽，且

痰中带血。经医院检查，他竟患上了肺结核，医生说这主

要是血糖控制不好“勾”起来的。

糖尿病人患肺结核的概率高出普通人群4到8倍。与

单纯肺结核病不同，糖尿病一旦合并肺结核，10％-20％

的患者无呼吸道症状，80％左右的患者则起病较急，且肺

部病变范围广，干酪病灶多，空洞多，排菌量大，治疗相对

比较困难，如果确诊，必须到专科医院进行治疗。

这类患者治肺结核先要控制好血糖。另外，还应注意

避免抗结核药与降血糖药的相互作用。比如，磺脲类降血糖

药如甲苯磺丁脲等与抗结核药物异烟肼、利福平合用，可导

致患者昏迷，因此应改用链霉素、氮硫脲、对氨基水杨酸钠

治疗结核病。若选用异烟肼、利福平进行抗结核治疗，则应

选用胰岛素为主要药物治疗糖尿病。 （据《北京青年报》）

四肢无力服参芪膏

四肢无力属中医“痿症”范畴，治疗以益气养血为原

则，患者可口服参芪膏。具体为：取党参、黄芪各500克，择

净研细，水煎3次，3液合并，用小火浓缩，加入等量蜂蜜煮

沸收膏即成。每次10毫升，每日3次，温开水适量送服。

（据《楚天都市报》）

按人中穴缓解抽筋

老年人会经常发生腿抽筋的情况，尤其是冬季夜间

寒冷，腿抽筋的情况更为多发。

出现抽筋，可立即用拇指指腹用力按压人中穴（上唇

正中的凹痕），直至穴位有酸胀感。坐起身子，把腿伸直，

然后双手用力将脚掌往脚背方向掰。用拇指和食指按压

脚后跟两侧，并用力上下搓动。发生抽筋后马上下床走

动，忍痛用患足前掌向下蹬地。平时，还应适度补钙，吃含

钙量高而营养的食品，如奶类、豆类、虾皮、海带等。专家

提醒大家，冬季要多到室外活动，多晒太阳。

（据《北京青年报》）

“一把老骨头，不中用

了”“人老了，脑子不好使

了”……生活中，我们总能

听到这些口头禅。在专家看

来，这些习惯性的用词或用

语，或许能反映一个人的身

体状况，以及最近可能出现

的一些新健康问题。

常唉声叹气或是肝郁

气虚

生活中，有些人常会

不自然地“唉”一声。

中医认为，叹气与情绪

波动、神经功能紊乱、阴气亏

虚有关。经常叹气者或许会

出现口唇干裂、四肢麻木等

症状，这是肝气不舒、阴血虚

弱的典型表现。专家建议，如

果叹气者伴有胸闷不舒、长

吁短叹、神情黯然、口苦眩晕

等症状，可以泡服佛手、玫瑰

花、茉莉花茶喝，这些茶饮都

有不错的宽胸理气效果。如

果最近明明心情不错，还习

惯性叹气，中医认为这是气

虚的表现。建议这类人平时

可用黄芪、西洋参泡茶喝，这

些茶饮有不错的补气功效。

“老骨头”要适度补肾

很多人在上楼、起身

等出现困难时，或许会感

叹 ：“ 老 骨 头 了 ，不 中 用

了。”在医生看来，动作困

难、腰酸背痛都跟骨衰有

一定关系。中医学认为，

“肾主骨、肝主筋”，补好肾

可使筋骨强壮。在饮食方

面，可以吃点补钙养肾的

药膳，如多吃点海带、紫

菜、虾皮、豆腐、鸡蛋、蘑菇

等含钙高的食物；也可在

炖鸡、炖排骨、炖腔骨等菜

肴时，加入仙灵脾、肉苁蓉

等中药，制成药膳。每次选

择 1~2 种，每种 3~4 克即

可。适度的运动也能强筋

壮骨，建议经常做八段锦、

太极拳、快步走等有氧运

动，坚持每周 3~5 次，每次

30分钟左右即可。

“急性子”要注意降肝火

很多人在发完脾气后

会主动道歉：“我是个急性

子。”在中医看来，“急性子”

大多肝火旺盛、肝气不顺。一

旦肝脏气血失和，就容易出

现情绪低落、暴躁生气等情

况。爱发脾气、急躁、眼睛干

涩发红的人可经常按摩期门

穴。找这个穴位时可先找到

巨阙穴，巨阙穴位于人体中

部正中线上，左右肋骨相交

处往下二指宽处即是。然后

顺着乳头垂直向下画一条直

线，在这条直线与巨阙穴水

平相交的位置就是期门穴。

按摩时用手从后向前推该穴

位，每次按摩2～3分钟即可。

“脑子不好使”或因为

太闲

很多忘事的老人会感

叹“脑子不好使”。在北京

协和医科大学神经内科教

授张振馨看来，多数中老

年人常有的记忆力下降、

手脚没有过去灵活的感

觉，都可能与生理性的脑

萎缩有关。

广州 中 医 药 大 学 第

一附属医院谢裕华教授

认 为 ，退 休 后“ 太 闲 ”容

易 引 发 大 脑 早 衰 。那 些

完 全 没 有 什 么 兴 趣 爱

好 ，只 会 呆 坐 看 电 视 的

人 ，大 脑 的 衰 老 会 明 显

加快。谢裕华说，有氧运

动可以帮助抑制开始于

40 岁 的 脑 萎 缩 ，建 议 每

周进行三小时以上的有

氧运动，如跳绳、做健身

操等。平时，适当吃点碱

性 食 物 能 缓 解 脑 疲 劳 ，

如 茄 子 、芹 菜 、蘑 菇 、葡

萄、苹果等。

（据《快乐老人报》）

鼻炎治不好要测嗜酸粒细胞

吃了这几类药会增加意外摔伤风险


