
生活中，很多老人苦
恼自己成了 “药罐子”，
一个人吃着几种西药和几
十种保健药的例子并不少
见。

老人吃药多，有几个
原因。一是越来越多的 50
岁以上人口集多种慢病于
一身，药物是最直接的解
决办法。二是多次更换医
生和专科看病，每个医生
开的药不同，造成老人每
天服用七八种药。三是老
人多信任中药，因此存在
中药、西药同时服用的现
象。四是很多保健品成分
含西药，治疗用药和保健
品重复服用。

家有服药老人，在用
药上要掌握以下原则。

把握用药。吃药出现
不良反应，应先暂停服用，
及时咨询医生，进行换药。

优先治疗。急症先处
理，慢症先缓行。如有心
血管疾病的老人出现感冒
发烧或急性胃肠炎时，要
优先治疗急症，暂停使用
降血脂、软化血管等药物；
如突发心脑血管急症时，

应暂停慢性胃炎或慢性前
列腺炎等方面的治疗。

家人协助。老人容易
漏服药，家人的及时提醒
和帮助非常重要。卧床不
起的老人，服药时应扶着
坐起或调整为半卧位，让
患者饮水送药，帮助药物
下 行 入 胃 ， 避 免 药 物 残
留。若药物没到肠胃，不
仅影响疗效还可能刺激食
道 ， 引 起 咳 嗽 或 局 部 炎
症，严重的甚至损伤食道
壁。

注意营养。多数老人
体内的蛋白质比例较低，
加之疾病、消瘦、贫血等
原因，会影响药物疗效。
因此，需注重营养选择与
搭配，做到饮食均衡。

多药同服，至少间隔
半小时。如果需要服用两
种药物，两次吃药时间最
好间隔半小时，让身体有
个代谢时间。

定期复查。长期用药
或本身有肝脏疾病的老人，
需特别提防药物性肝损伤，
按照医生要求定期复查肝
肾功能。 阎敏

服药，别忘这几个原则
内 容
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芒种后，暑气当令，烈日当
空，阳气渐长，阴气渐弱。中医
认为，人体处于炎热的环境中，
心气强肝气弱，体温调节、水盐
代谢及循环、消化、神经、内分
泌和泌尿系统都在潜移默化的发
生变化，体质虚弱者尤其是儿童
和老人，稍不注意就有可能生
病 。 传 统 中 医 学 认 为 ， 面 对

“热”与“燥”的时节特点，需
以“凉”克之、以“清”驱之。

思想宜清静。酷暑蒸灼，人
容易闷热不安和困倦烦躁。所以
这个季节为人处世切忌大动肝

火，以防止心火内生。
饮食宜清淡。饮食应以清淡

质软、易于消化为主，少吃高脂厚
味及辛辣上火之物。可适当饮些
清凉饮料，如酸梅汤、菊花茶等，
也可用绿豆、扁豆、莲子、荷叶等
加入粳米中一并煮粥，搁凉食用。
这里给大家推荐一款清暑粥品：
二豆莲荷粥。具体做法是：荷叶
1张，洗净后煎汤取汁，绿豆 2、白
扁豆、莲子各 25 克，粳米 100 克，
以荷叶汁煮粥。

着衣宜清爽。夏季日光照射
增强，空气湿度较大，人体出汗增

多，故应选择具有良好的吸湿和
散热性能、色彩素淡、款式宽松的
服装。一般说来，质地以轻、薄、
柔软，颜色以白色、米色、粉蓝为
好。居室宜清凉。早晚室内气温
低，应将门窗打开，通风换气。中
午室外气温高于室内，宜将门窗
紧闭，拉好窗帘。

游乐宜清幽。六月不可远途
跋涉，应就近寻幽。早晨，曙光初
照，空气清新，可到草木繁茂的园
林散步锻炼，吐故纳新。傍晚，若
漫步徜徉于江边湖畔，习习凉风
会使心静似水，暑热顿消。

夏 季 如 何夏 季 如 何夏 季 如 何“““ 清 凉清 凉清 凉 ”””养 生养 生养 生

很多人都知道早餐很重要，美国对此还
有一项研究发现，从未吃过早餐的人全因死
亡和心血管死亡明显增加，尤其是中风死亡
增加。然而，不少人难免有时忽略甚至错过
早餐，不吃早餐真有这么大危害吗？

让我们来看看美国的相关研究。在该研
究中，研究人员对参加美国全国健康和营养
调查的 6550 名参与者开展了为期 18 年的跟
踪研究。结果显示，在考虑了社会经济状
况、种族、年龄、性别、饮食和生活方式、
体重和心血管风险因素后，从来不吃早餐的
人比每天都吃早餐的人心血管死亡风险增加
87%，全因死亡风险增加 19%，中风风险增
加 239%。

然而，这项研究其实具有局限性，大
家不用过于担心。首先，这是一项前瞻性
队列研究，研究结果是观察结果，只能发
现相关性，不能证明因果关系。也就是说，
不能证明不吃早餐就是诱发心血管疾病的
直接原因。其次，一般来说，坚持每天吃
早餐的人，对于身体健康更为重视，因而
可能具有其它良好生活习惯，比如不抽烟、
不喝酒、经常健身、不熬夜等。另外，虽
然研究表明心血管死亡风险增加 87%，但
实际增加的病例数并非很多——在 18 年的
观察研究中，仅发现了 41 例病例。

实际上，导致心血管疾病的因素非常复
杂。比如抽烟喝酒、不运动、盐摄入过多
等。

那么，不吃早餐可以吗？由于生活节奏
不断加快，越来越多的人开始忽视早餐。虽

说不吃早餐不一定会得心血管疾病，但仍建议大家尽
量坚持吃早餐。

早餐是日常膳食的一部分，每天吃早餐也是世界
卫生组织 （WHO） 提倡的健康生活方式。早餐作为
一天的第一餐，对膳食营养摄入、健康状况和工作或
学习效率至关重要。早餐距离前一餐的时间最长，能
量消耗大，如果不及时补充，会出现饥饿感，导致大
脑兴奋性降低，反应迟钝，注意力不集中，影响工作
和学习效率。

对此，建议从两方面做起：一是早餐要吃饱。一
般来说，建议早餐提供的能量占全天总能量的25%至
30%，以保证整个上午的工作和学习效率。所以，早
餐要尽量吃饱。二是早餐要吃好。这里的好是指早餐
的营养价值要好。要为人体提供丰富的营养，早餐最
好含有蔬菜、水果、全谷物和蛋奶等食物，这样才能

保 证 获 得 均
衡 营 养 。 比
如 ， 如 果 你
习 惯 了 每 天
吃 豆 浆 油 条
的 话 ， 不 妨
加 入 香 蕉 或
苹 果 ； 每 天
喝 白 粥 吃 馒
头 ， 不 妨 加
点 蔬 菜 和 鸡
蛋 就 更 完 美
了。
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近视茶、近视治疗
仪、视力训练仪……当
下，一些号称能让孩子

“轻松摘镜”的产品击中
了家长渴望让孩子度数
增长“急刹车”的心理。
眼科专家提醒，近视诊
疗 “ 心 急 吃 不 得 热 豆
腐”，家长要了解近视诊
疗是一个长期化、个性
化的过程，坚决避免治
疗不当给孩子视力带来
的二次损伤。

首都医科大学附属
北京同仁医院医学视光
中心副主任宋红欣就揭
露了一种“骗术”：一些
不法商家为了蒙骗患者，
在治疗前用一版视力表，
治疗后则“掉包”换用

一版字体稍大一些的视
力表，让患者误以为视
力真的提升了。

宋红欣说，随着年
龄成长，孩子近视度数
也会增长，要到 18 岁以
后才会逐步稳定，所以
家长希望度数“急刹车”
并不现实。

比如，角膜塑形镜
是目前公认控制、延缓
近视发展最有效的方法
之一。但中华医学会眼
科学分会视光学组副组
长杨智宽提醒说，戴上
角膜塑形镜只是一个开
始，持续、定期的复查
也很重要，“不管是什么
诊疗方式都不能一劳永
逸，培养良好的用眼习

惯、及时评估眼部健康
状态是终生的。”

业内人士指出，卫
生及监管部门应多渠道
培育公众基本的健康常
识，引导家长前往有正
规医疗资质的机构为孩

子矫正近视，以防出现
“病急乱投医”的现象；
此外，市场监管部门应
加大排查力度，惩处商
家违反宣传规定、误导
患者的不法行为。

（屈婷 侠克）

孩子近视度数增长快 治疗需耐心


