
关注全国“老年健康宣传周”

自行增减药量、擅自停药。
慢性病药物、降压降糖药、抗凝

药物等，需要长期规律服用，随

意加量会导致药物中毒、低血压、

低血糖等风险；擅自停药会造成

病情反弹，加重脏器损伤，甚至

诱发心梗、中风等。

多种药物混吃，盲目叠加药
效。部分人认为“药吃得多，病好

得快”，随意搭配保健品、中成药

等。但多种药物同时服用，极易

发生药物相互作用，不仅会抵消

药效，还会加重肝肾代谢负担，

引发恶心、头晕、脏器损伤等。

凭经验吃药、跟风用药。每

个人的体质、病情轻重、并发症都

不相同，同款药物适配他人，未必

适合自己。盲目跟风用药，极易

药不对症。

忽视服药时间和饮食禁忌。
降压药、胃药需饭前空腹服用，消

炎药、止痛药需饭后服用；酒精会

和多种药物发生反应，引发致命

的双硫仑样反应，须高度警惕。

避开误区
改掉用药坏习惯

遵医嘱用药，不擅自做
主。所有药物的服用剂量、频

次、疗程，严格遵循医生和药

师指导，不凭感觉增减、不停

药、不换药。哪怕身体症状

完全好转，慢性病药物也需

在专业指导下逐步调整。

精简用药，拒绝多余服
药。主动整理自身服用的所

有药物、保健品、滋补品，就

诊时主动告知医生。医生会

根据病情，精简冗余药物，减

少服药种类，降低用药风险。

读懂药品说明书，心中
有数。服药前查看说明书，

重点关注适应症、用法用量、

禁忌人群、不良反应、注意事项

五大核心信息。不模糊用药、

不盲目服药。

规律服药，杜绝漏服错
服。老年人记忆力减退，容

易出现漏服药物的情况。建

议固定每日服药时间，可借助

闹钟提醒，也可准备分药盒，

按早中晚、日期分装药物。

拒绝偏方、保健品替代
药品。保健品仅能起到辅助

调理作用，不能替代药物治

疗疾病。各类民间偏方、三

无特效药没有安全保障，切

勿轻信根治百病的虚假宣

传，坚持正规药物治疗。

用药有方 老年人科学服药核心原则

定期清理药箱。每 3 个

月检查一次家庭常备药，及时

清理过期、变质、受潮的药物。

另外，药品分类存放，避光避

高温。

专人专药专用。不与家人

混用药物，病症相似也不可

共用药物，避免交叉风险。

关注身体反应。服药期

间若出现头晕、皮疹、恶心、

乏力等不适，立即停药并及时

就医。

定期复查调药。慢性病

患者定期复查，根据身体指标

变化，让医生及时调整用药

方案，适配身体状态。综合

居家必备 安全用药小贴士
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03 健 康

降压药：清晨抢跑，高峰拦截
血压在清晨6点到10点

会达到一天中的最高峰，这个
时段也是心梗、脑梗最容易

“偷袭”的时候。因此，大多数
长效降压药最好在早上起床
后服用，能赶在血压冲顶之前

“拦住”它。
特别提醒：如果夜间血

压比白天高，须及时告知医
生，千万不可擅自调整时间。
降脂药：睡前服用，效果拉满

为什么他汀类降脂药一
定要晚上吃？

这是因为体内合成胆固
醇最“卖力”的时间是凌晨0
点到3点。晚上睡觉前吃下
他汀，药物正好在这时达到
效果最好的“峰值浓度”，像
一把锁，牢牢锁住胆固醇的

“生产机器”，降脂效果最好。
降糖药：盯紧三餐，吃对才稳

降糖药的时间要求最
“挑剔”，必须和吃饭配合好。

有的是早餐前吃，负责
控制一天的整体血糖水平；
有的是饭前半小时吃的，早早

“准备”，迎接餐后到来的血糖
高峰；有的是第一口饭时吃，有
的则是随餐服用。因此，遵从
医嘱很重要。 张博宇

“三高”老人
科学用药有讲究

很多“糖友”都听过这样一

句话：日常饮食要多选择低GI

食物，殊不知，这并不完全正确。

医生常说的 GI，其实是一

个指标，指的是食物血糖生成指

数，简称升糖指数。高GI食物

进入胃肠道后消化快、吸收率

高，快速引起血糖应答；低GI食

物在消化道停留时间长、吸收率

低，葡萄糖释放缓慢，引起的血

糖反应峰值低，下降速度亦慢。

很多“糖友”认为，多选择

GI值较低的食物便能稳定餐后

血糖。其实，GI只能反映食物

中碳水化合物吸收的速度及其

对血糖影响的幅度，不能反映一

定量的食物中含碳水化合物的

总量。

基于GI的缺陷，有学者提

出了血糖负荷（GL）的概念。

GL等于某食物的GI乘以摄入

该食物的实际碳水化合物的量

（克）/100，是将摄入碳水化合物

的质量和数量结合起来以评估

膳食总的血糖效应的指标。

所以，“糖友”们可以通过

《中国食物成分表》中的相关数

据了解食物含有碳水化合物的

量，从而更好地搭配每日的膳

食结构。 谢洁

多吃低GI食物，血糖就稳吗

6 月 27 日是“世界肺功能

日”，旨在提醒我们关注肺脏健

康。夏季温度高，贪凉容易动

了肺的阳气。

夏季人体肌肤腠理大开，

动一下就易汗出，容易受到风

寒湿邪气侵袭。此处亦须注

意，夏季养阳气，要活动，并不

是说要在户外暴晒。夏季养肺

第一点，首先要避其锋芒，谨防

中暑。

夏季空调不是不能开，而

是需要温度合适，室温以 26-

28℃为宜。进入空调房应遮盖

肩颈、手臂、背部等部位，不宜

在空调出风口长时间直吹。沐

浴后亦不宜立即进入空调环

境，同时，忌在空调房中久坐，

特别是有慢性呼吸系统疾病的

患者肺气亏虚，容易感受寒邪。

三伏天是冬病夏治的好时

机。支气管哮喘、过敏性鼻炎、

慢性阻塞性肺疾病等患者容易

在冬季天气寒冷时发病或病情

加重，天灸疗法是利用自然界

阳气升腾最强烈的夏季，结合

穴位敷贴一些辛温走窜逐痰的

药物，来驱散体内蛰伏的阴寒

之邪，从而减轻患者在冬季发

病时的症状和病情。 许银姬

夏日养肺 避开寒凉

用药有方 银龄安康
今年6月22日至28日，是全国“老年健康宣传周”，

今年的活动主题是“用药有方，银龄安康”。如今老龄
化步伐不断加快，不少老年人同时患有多种慢性病，日
常需要服用多种药物，用药安全不容忽视。学会科学
用药、避开常见误区，用心守护身体健康。
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