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老年人安全用药
要遵循哪些原则

① 正确用药，避免滥用
老年人身体不适，应及时去

医院就诊，切不可凭着对医药知
识的一知半解去滥用药物，这样
往往会掩盖病情真相和延误治疗
机会。当诊断明确后，确实需要
用药时，应严格遵从医师医嘱服
药。许多患者治病心切，喜欢求
医寻药，且自以为“久病成良医”，
常自作主张滥用药物，后患无穷。

② 尽量减少药物的种类，注
意副作用

老年人往往存在多病共存、
多重用药的情况，在同一时间内
用药种类越多，发生不良反应的
概率就越大。据统计，使用5种以
内药物的不良反应发生率为10%
或以上；超过5种药物，不良反应
发生率则可能增至25%以上。因
此，老年人特别是患有多种慢性
疾病的老人，在控制住症状的基
础上，用药种类应尽量精减。

③ 使用最少的有效剂量
老年人各种器官的功能都逐

渐衰退，比如肝肾功能减退，导致
机体对药物代谢的能力下降，同
时肾脏的排泄也较慢，相同剂量
的药物，在老年人体内代谢的速
度更慢，而排出体外的时间相对
偏长。一般来说，60岁～80岁的
老年人使用成人剂量的4/5甚至
3/5，80 岁以上的老年人使用成
人剂量的 1/2。具体应根据老年
人体检情况（肝肾功能、体重等）
来调整剂量。

④ 避免或少用安眠药
不少老年人时常依赖安眠

药，殊不知安眠药长期、不规范使
用可产生依赖性和成瘾性，可导
致严重副作用的风险增加，如精
神运动障碍和认知衰退，还可能
增加中风和阿尔兹海默病的发病
风险。

⑤ 警惕药物相互作用
老年人常在医院多科就诊，

分别取药，形成针对不同疾病的
药物同时并服，然有些药物同时
服用会导致毒性增加、拮抗或降
低药效。如地高辛与双氢克尿噻
合用，会造成低钾、低镁和洋地黄
中毒；降糖药与心得安合用，会掩
盖低血糖征象。因此，老年人在
就诊时应主动告诉医生自己在用
何种药，供医生开处方时参考。

⑥ 注意给药方式
老年人能口服就不输液，口

服药物方便简单安全，且适应性
好。输液药物直接进入血液，还
可能随着血液进脑，其不良反应
远远高于口服或外用药，而口服
药经过胃部，胃酸会对一部分药
物进行解毒，肠道也会吸收一部
分毒素。

⑦ 用药时间的选择
多数药物的常规用法是每日

给予3次～4次，以维持药物在体
内必要的有效浓度，保证药物疗
效。但某些药物的服用时间上有
特殊要求，这主要由发挥这些药
物特定药理作用和所治疾病的性
质来决定。例如氢氯噻嗪宜在上
午服用，避免夜间排尿次数增多
影响睡眠。

老人服药
要避免这些错误习惯

① 不按医嘱服药

有些老年人认为对自己的病
情比较了解，经常不按医嘱用药
或病情稍好就停药，但许多药物
都是讲究疗程的，且不能随便减
量或突然停服。像高血压、糖尿
病、高脂血症等慢性病必须坚持
长期服药，切不可自行减药。

② 不按时服药
要想使机体对药物能较快且

完全地吸收，并达到适当的血药
浓度及最佳治疗效果，应在规定
时间内给予恒定剂量，即强调服
药的时间性。实际上，进餐前后
服药对药物的吸收率也有很大的
影响。

③ 自己随意加药
有调查显示，约 1/4 的老年

患者同时使用 4 到 6 种药物。老
人的肝肾代谢功能减退，不良反
应的发生率也随之增大。老年人
患有多种疾病时，可通过以下方
式控制用药品种：第一，先取食
疗，而后用药。例如：喝姜片红糖
水可治疗风寒性感冒。食疗后仍
不见效可考虑理疗、按摩、针灸等
方法，最后选择药物治疗。第二，
先用中药，后用西药。中药多属
于天然药物，其毒性及副作用一
般比西药要小。第三，先外用后
内服，例如皮肤病、牙龈炎、扭伤
等可以先用外敷药解毒、消肿止
痛。

④ 滥用补药
不少老人服药的同时，总想

用点补药弥补身体虚损。有的人
用鹿茸引起鼻、牙龈出血；有的人
服用人参导致胸闷、腹胀、不想吃
饭。正如中医说的：“大黄治疗无
功，人参杀人无过。”如确需用补
药，应在医生指导下，缺什么补什
么。 （《大众卫生报》）

老年人常“一人多病”

如何保障用药安全？

随着年龄增加，老年人身体各器官功能
逐渐衰退，抵抗力逐渐下降，往往罹患多种
慢性疾病，如高血压、糖尿病等，而且往往一
人多病，用药种类也较多。据资料统计，约
有60%的老年人存在着用药不合理现象，
这提示我们应重视老年人用药的安全性。

□刘群

□于康

一、早上一杯淡盐水血压可
能升高

很多人早上习惯喝一杯淡盐
水，建议大家最好别这样做，尤其
是对患有高血压病的老年人，更
不推荐。

人体在夜间睡眠时会消耗水
分，早晨血液黏稠度最高，血压不
稳定，容易出现各种心脏意外。
此时喝盐水可能让血压升高，有
一定危险。

早晨最好的饮品是温开水，
水温约在 40℃左右。这个温度
接近人体温度，感觉会非常舒服，
补水效果更好。

二、主食吃太少让人“没劲”

膳食的基础是主食，主食是
碳水化合物的主要摄入源，建议
三餐都要有主食。

如果没有主食供能，一方面
大脑运作的效率会大大下降，容
易产生头晕、心悸、精神不集中等
问题；另一方面，主食是能量的主
要来源，缺少主食，人体会燃烧肌
肉供能，造成肌肉丧失，时间长
了，人会变得乏力、没劲。膳食指
南建议一般成人每天应摄入谷、
薯、杂豆类250克~400克，其中，
全谷物和杂豆类 50 克~150 克、
薯类50克~100克。

三、喝粥可能是给胃“加负”
喝粥有很多益处，但是有几

点大家要特别注意。
① 不能餐餐喝粥。有些老

年朋友习惯用喝粥代替正常三
餐，但只喝粥的话能量摄入是不
足的。因为一碗粥的米可能只有
10克~20克，大部分是水，无法满
足人体所需的营养。

② 粥里碳水化合物主要成
分是糊精，它升高和降低血糖的
速度都很快。所以，一些糖尿病
患者，特别是老年糖尿病患者，还
是“干稀搭配”为好：先吃一点粗
粮，再少量喝点粥，同时搭配一些
富含蛋白质的食物及蔬菜。

③ 粥并不好消化。喝粥时，
往往不会充分咀嚼，所以有些没
有熬煮浓稠的粥，喝进去反而成
为胃肠道的负担，对胃来说不是

“减负”而是“加负”。
（《燕赵老年报》）

三个饮食习惯不利于健康三个饮食习惯不利于健康

□娄兰婷

高血压引发的原因有很
多，在日常生活中生活习惯
不好如过量饮酒、运动量过
少、抽烟等因素都易演变为
高血压，进而发展到其他的
心血管疾病。高血压患者，
在日常生活中要谨记以下这
3点，养成良好的生活习惯，
对控制血压有很大帮助。

•控制饮食减轻体重

在饮食方面，高血压患
者一定要控制自身的饮食。
很多患者都是因为自身食物
摄入量过多，导致身体过度
肥胖而患上高血压。此类患
者一定要做好严格的控制，
每餐少食用一些食物，将自
身的体重降下来。

同时，在日常生活中也
要尽量少地摄入食盐。如果
食盐摄入过多的话，会引发
原发性高血压。食盐中的主
要元素是钠，钠即使没有造
成血压的升高，也会对控制
血压、降低血压造成困扰。

在日常选择食物时，要
注意选择一些脂肪含量较
低的食物，这样可以减少高
脂肪对于血压的影响，降低
饱和脂肪酸的摄入，帮助血
压保持在标准值。可以选
择一些对自身血压具有帮
助的食物，例如绿叶青菜、

苹果、西瓜等，这些食物当
中具有丰富的维生素，可以
帮助患者软化血管，对于降
低血压有着很大的作用。
选择蔬菜瓜果类的食物是
通过食疗来控制血压的重
要原则。

•适当运动放松身体

高血压患者在生活当
中一定要进行适当的活动，
因为高血压引发的病症之
一就是活动量过少。

经常进行一定量的体
育运动，不仅可以使身体变
得更加健康有力，而且在运
动过程当中会产生一些化
学物质，可以使血管放松。

人在运动时会不断锻
炼肌肉，肌肉会影响大脑皮
层，而大脑皮层又会传出相
应的指令，可以使血管进行
正常的收缩，从而控制血压
的高低。

•规律作息睡眠充足

高血压患者在日常生
活中要及时调整自己的生
活习惯，坚持规律作息，保
证充足的睡眠。只有保证充
足的休息，体内的血压才会
随之下降。因为人在休息的
时候，全身处于放松的状
态，血管的压力会减轻，血
压也就会比平时降低许多。

（《大河健康报》）

控制高血压 日常谨记三点

□张涛

近年来，养生茶成为人
们养生保健的新宠。但许
多养生茶配伍了决明子、白
果等有肝毒性的风险中药，
长期大量饮用就有可能给
肝脏带来伤害。那么，怎么
正确喝养生茶？

•因人制宜•
气虚质可选择健脾益

气的养生茶，如党参红枣
茶、茯苓人参茶；阴虚质选
滋阴的茶类，如麦冬石斛
茶、枸杞茶；阳虚质选助阳
的茶类，如人参茶。

同时，有基础疾病的人
群更要谨慎喝养生茶。缺
铁性贫血人群，最好别喝含
有茶叶的养生茶，更不要茶
和补铁剂一起喝，因为茶中
的草酸能够与铁结合，影响
铁吸收。糖尿病患者应尽
量避免饮用桂圆红枣茶，因
为两者含糖量很高，饮用后
很可能导致体内血糖升高。

•因时制宜•
春天宜饮花瓣茶，可以

帮助散发冬季积存在体内

的寒邪，如玫瑰、茉莉、菊
花；夏天宜饮花草茶，以除
烦解渴、补益肠胃，如绿茶、
薄荷茶；秋天饮茶宜选果
类，以清除体内余热，止咳
化痰、养肺滋阴，如金橘、菠
萝、乌龙茶；冬天饮茶宜选
根茎类，以驱寒补阳，如天
门冬、红茶、铁观音等。对
于一天中而言，最适合喝茶
的时间为早上 9 点、下午 3
点和晚上6点，切记不要睡
前和空腹喝茶。

•因量制宜•
喝养生茶要注意饮用

的时间和剂量，过量会适得
其反。比如决明子茶，长期
服用会导致腹泻，还可引起
肝损伤。气虚者长期饮用
人参茶，容易出现口干舌
燥、牙龈肿痛、流鼻血等上
火症状。 （《新晚报》）

养生茶喝错反伤身


