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健康8

老年人吃药不能太任性
在日常用药时，不少

人都认为自己比医生更了

解自己。相关调查显示，用

药的“经验主义者”不在少

数 。在 身 体 不 舒 服 时 ，

34.6%的人会根据个人经

验自行购药，25.7%的人会

先去医院确诊再遵医嘱服

药，16.1%的人会听从药房

销售人员推荐，14.6%的人

会按药房药师的意见购

药，5.2%的人会听从其他

人的意见，还有极少数人

（3.7%）会坚持“不用药”。

老年人常常存在多种

疾病，其药物治疗方案比较

复杂，需要医生全面衡量、

认真评估后谨慎制定治疗

方案。但是一些老年患者非

常“任性”，导致治疗效果不

佳甚至发生不良后果。

一般而言，老年人的

“任性”表现在两个方面：

其一，不按医生的要

求坚持用药。医生开药后，

有的患者担心这样或那样

的副作用而不愿坚持吃

药，甚至自行减量或者停

药。这样做会影响治疗效

果，可能导致病情加重。

其二，擅自增加药品。

老年人往往容易听信各种

广告宣传或所谓的秘方、

偏方等误导，擅自购买多

种疗效不确切、成分不明

的药品或保健品，这些药

品难以发挥有效的治疗作

用，反而可能引发严重的

不良反应。

在正规医院，医生开

药后往往会告诉患者这些

药物可能会有什么副作用，

用药过程中需要注意哪些

问题。药品说明书中常常会

写明很多种可能存在的副

作用。这是医生和药品生产

厂家负责任的表现。

但是患者却因此对所

吃的药产生很大顾虑，甚至

不敢坚持用药。而一些广告

药品或者非正规渠道销售

的药品常常夸大疗效、隐瞒

副作用，给人一种“效果特

别好、没有副作用”的感觉，

所以很多老年人特别容易

轻信。遇到这些情况，子女

应该帮父母把好关。

老年人用药一定要遵

医嘱，不要凭经验和看广

告用药，也不可道听途说

随意换药。慢性病如高血

压、糖尿病、高血脂的治疗

时间较长，个体化用药治

疗非常重要，切不可擅自

停药或更换药物。

（据《快乐老人报》）

当用手捂住耳朵或者

侧躺压住耳朵时，总能听

到“嗡嗡”声，而在把手放

开或翻身之后，耳鸣症状

就消失了，这种正常人出

现的耳鸣，被称为生理性

耳鸣。

生理性耳鸣其实是人

体呼吸、心跳、血液循环、

关节活动、肌肉收缩或者

耳部血管搏动的声音。一

般情况下，这些声音都会

被外界的噪声掩盖掉，当

隔绝了外界噪声或这些声

音的音量超过了外界噪声

时，就会出现耳鸣。

中山大学孙逸仙纪念

医院耳鼻喉科陈穗俊医生

介绍，如果耳鸣的声音比

较轻，可以试试压耳屏（耳

朵上遮挡耳道的小凸起），

耳鸣可以很快消失。但若

耳鸣响个不停，影响情绪、

工作、学习和生活，需尽早

去正规医院检查，以便及

早找出“真凶”。

（据《大河健康报》）

外出游玩眼睛也要做好防晒

天气渐热，出门游玩时，爱美人士总会涂好防晒霜，防

止皮肤被晒黑、晒伤，但很多人常常忽视了一个最该防晒

的部位——眼睛。北京同仁医院陈燕云医生表示，眼睛不

做好防晒，易引发眼部细纹，甚至引起多种眼部疾病。

很多人以为干燥是皮肤出现细纹的“元凶”，但其实紫

外线才是皮肤出现细纹的主要原因。长波紫外线（UVA）

能够穿透皮肤，直接到达真皮层造成皮肤损伤，从而使肌

肤丧失弹性，继而引发细纹。如果能做好眼部防晒，能够延

缓眼部细纹的产生。

此外，紫外线还可以直接通过眼表，照进眼睛内部，伤

害视网膜，会给眼睛带来长期、缓慢的伤害，一开始可能难

以察觉，但日积月累就会越来越明显，可能导致翼状胬肉、

白内障、老年性黄斑变性等疾病。

陈燕云介绍，眼部防晒，首先要选好适合眼部用的防

晒霜，涂抹脸部的防晒霜不一定适合眼睛四周。建议大家

购买专门适合眼部用的物理防晒霜或医生推荐的适合自

己的产品。还要选好防太阳辐射的眼镜，劣质的墨镜，不仅

不能阻挡紫外线，还可能伤害眼睛。挑选有防紫外线标识、

镜片平整、没有色差、尺寸合适的正规墨镜。

此外，避免紫外线巅峰时期外出，即上午11时~下午2

时这个时间段。平时出门还可以使用遮阳伞、遮阳帽。

（据《生命时报》）

春捂要捂好
四个部位

最近，气温逐渐回升，

很多朋友就早早地脱了秋

衣秋裤，换上薄薄的衣物。

但是现在气温还不稳定，

早晚和中午的温差较大，

而且春天多风，风邪容易

侵袭人体肌表，导致感冒、

发烧等疾病。因此，“春捂”

是十分必要的。那么“春

捂”都有哪些讲究呢？以下

几个部位是“春捂”的重

点：

头部 中医上讲“头

为诸阳之会”，十二经脉中

的手三阳经和足三阳经交

会于头部，且头部位居高

巅，容易受风邪侵袭而引

发头痛，春天又多风，因

此，做好头部的保暖工作

十分重要。

肚脐 肚脐，是神阙

穴所在，春天注重肚脐的

保暖，可以振奋脾胃阳气，

减少腹泻、腹痛等疾病，尤

其是胃部怕冷的人，更要

注意多捂这个部位。

腰部 肾在腰部，腰

为肾之府，中医讲肾为先

天之本，是人体阳气之根，

肾阳虚时，会出现腰膝酸

软、怕冷、尿频等症状。因

此，春天要注意腰部的保

暖，也可以热敷肾腧穴，以

达到温暖肾阳的作用。

腿部 气温稍回升，

许多爱美女性下身就只穿

薄薄的打底袜，殊不知，这

为健康带来了很大的隐

患。腿部受寒后，不仅会引

起足跟痛、抽筋等问题，还

会导致偏头痛、小腹痛等

肝阳虚的症状。因此，腿部

保暖也很重要。

春捂时，大家要记住：

早晚增加衣物；气温达到

并稳定于 15℃后，还要再

捂7天，小孩子捂14天；头

部、肚脐、腰部、腿部是重

点部位。（据《生命时报》）

更年期脱发这样做

更年期，是一个女性的特殊时期，急躁易怒，潮热、盗

汗、面部发红，乳房胀痛，食欲不振，烦躁失眠……各种让

人苦恼的症状都找上了门。特别是许多人还会遇上脱发的

困扰，大把大把地掉头发，眼睁睁地看着自己浓密的秀发

日渐稀疏，却无能为力。严重者甚至会因此产生焦虑、自卑

和社交障碍等症状。

为什么会出现更年期脱发？女性进入更年期，卵巢功

能发生变化，雌激素水平下降，雄激素水平相对升高，体内

激素平衡破坏。这种高雄激素的状态，会导致头发异常脱

落。此外，更年期女性容易情绪烦躁，易激动、失眠、焦虑、

情绪低落等，甚至会发生更年期抑郁症，这些又可能导致

神经性脱发，进一步加重病情。所以，更年期女性脱发多为

雄激素性秃发和神经性脱发。

如果出现女性更年期脱发，建议从以下几方面入手：

首先，建议女性朋友用平和的心态，面对更年期的到

来，这是人生必经的生理阶段；针对更年期雌激素水平下

降，必要时可以在医生指导下适量服用小剂量雌激素，以

延缓生理变化的骤变带来的副作用；对于不愿意或者不

适合服用激素的女性，可以选择中医药进行调理，适当服

用一些补肾养血生发的中药，可以减轻脱发。

保持心情愉悦，睡眠充足，每天适度锻炼，比如可以试

试慢走等；早晚按摩头皮各一次：按摩时十指张开，用手指

在头皮上轻轻按摩，一般 5至10分钟即可。

在饮食方面，要注意均衡，营养充足，多吃一些富含

铁、植物蛋白、维生素E的食物。 （据《北京晚报》）

春季万物生发，人体

气血也是生发向上的，中

医认为这种生发的力量来

自肝，能将体内沉积的能

量唤醒生发，因此春季是

养肝保健的最佳时机。

河南省中医院肝胆脾

胃病科赵长普提醒，春季

养肝，首先要注意饮食。一

日三餐要有规律，尽量清

淡新鲜，少食腌制烧烤类食

物，多食新鲜果蔬，尤其是

晚上忌暴饮暴食，以免给胃

肠道造成负担导致失眠，也

就是中医讲的“胃不和卧不

安”，而睡不好又对肝脏的

调养起不到积极作用。

其次要注意休息。《黄

帝内经》中提到，“人卧则

血归于肝”，就是说人体在

躺卧时血液较多地流向肝

脏。有研究证实，躺下时回

流肝脏的血液要比站立时

多 40%，而血液中有大量

酶、抗体和白细胞，会参与

到肝脏的各种生化反应，

帮助人体清除病毒，也可

帮助已受损的肝细胞修

复。尤其是肝脏已经出现

问题的患者，更建议卧床休

息，这样对肝脏的恢复会起

到事半功倍的效果。凌晨一

时到三时是肝脏解毒的最

佳时间，所以不熬夜、保证

充足睡眠也更有利于提高

肝脏的解毒能力。

春季养肝还有一个非

常重要的原则，就是“减酸

增甘、固护脾胃”。春季在

五行中属木，而五脏中肝

属木，春季肝的气血旺盛，

木旺克土，肝气过旺就会

直接损害属土的脾，所以

当下养生需抑肝补脾。酸

入肝、甘入脾，食酸味食物

或者药物本是可以养肝

的，但是春季则不能过度，

否则会使肝气过盛，脾气

相应就要衰弱，所以春季

的饮食首先要少酸。脾胃

是人体后天之本、气血化

生之源，甘味入脾，可以帮

助脾抵御春季旺盛的肝

气，所以饮食上自然要增

加甘味。“减酸增甘”不是

简单的少吃醋、多吃糖，中

医角度讲的甘味绝对不等

于甜味，同样，酸味也不一

定吃起来就是酸的。日常

经常吃到的甘味食物有米

面杂粮、蔬菜、水果、山药、

红枣等，酸味有鱼、肉、蛋

类等。（据《快乐老人报》）

轻度耳鸣按压耳屏可缓解

春季养肝宜减酸增甘


