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随着年龄增长，相较于年轻时，人体各
方面机能都会逐渐衰退。但由于个体差异较
大，每位老人的身体状况都不尽相同，再加
上药品说明书里针对老年人的用药指导内

容极为匮乏，所以，老年人用药务必秉持审
慎态度，依据科学原则，合理安排用药顺序，
实现科学治疗。

1.先明确诊断，后确定治疗
人到老年，免疫功能减退或失调，“一人

多病”的现象普遍存在。 当老年人发现身体
不适时，应及时找医生明确诊断，然后根据
病情参考医生建议，确定治疗方案，不可自
己想当然乱用药，否则易导致药不对症或药
物不良反应。

2.先食疗，后药疗
俗话说“是药三分毒”，因此建议能食疗

的老年人先食疗，如喝姜片红糖水可治疗风
寒感冒， 食疗后若不见效可考虑使用理疗、
按摩、针灸等方法，仍不见效再选择药物治
疗。 当然，还是要根据病情的轻重缓急确定
治疗方法，但老年人也不可讳疾忌医和偏信
食疗偏方。

3.先外用，后内服
为降低药物对人体的潜在损害，对于适

宜外用药物治疗的疾病，像多数皮肤病以及
因跌打损伤导致的扭伤，可优先选用外用药
来缓解症状。 一般情况下，应尽量避免优先
使用内服抗炎药， 而是先尝试外用药物，以
减少全身性药物带来的不良反应。

4.先用口服药，后用注射药
有些老年人一有病就想注射针剂，以为

使用注射药病好得快，其实不然。 药物直接
通过血液流向全身，会进入心脏，直接危害
血管壁和心脏。 因此，能使用口服药缓解疾
病的老年人，就不必使用注射药了。

5.先用中药，后用西药
中药大多源自天然药材，对不少慢性病

的治疗有独到之处。老年人往往患有各类慢
性疾病，可先尝试采用中药调理身体，若效
果不佳，再考虑服用西药。当然，中药同样可
能引发不良反应，尤其是部分中成药，其中
添加了西药成分，这就需要谨慎对待。

6.先用老药，后用新药
近年来，新药、特药不断涌现。 一般来

说，新药、特药在某些特定病症的治疗上，确
实展现出独特疗效 ，为患者带来了新的希
望。然而，由于其应用于临床时间尚短，用药
人群范围相对较窄，许多潜在的缺点与不良
反应，特别是远期不良反应，尚未被人们充
分认识。 它们究竟能否经得起时间的考验，
仍未可知。 事实上，因无法经受时间检验而
最终被淘汰的新药并不少见。 因此，老年人
患病时最好先用老药， 确实需要使用新药、
特药时，也要慎重。

（据《辽宁老年报》）

老年人用药 建议遵循“六先六后”原则

春节假期结束后，有些人会感到疲倦、昏昏欲睡、精神不济、情绪低落，还可能出现
恶心、腹泻、食欲不振等胃肠道不适。专家表示，这有可能是“节后综合征”的表现，可以
从调整作息、适当运动、健康饮食等多方面进行调整。 新华社发 王鹏 作

支招

������在寒冷的冬季，适量食用坚果，不仅有助于补充维生
素 E、B 族维生素，以及锌、钙等矿物质，还能增强身体的
抗寒能力。 然而，不少人在食用坚果后，会出现口干、咽
痛、长痘痘等类似上火的症状，因而对坚果“退避三舍”。

首先，尽量选原味坚果。一般来说，产品口味越贴近
原味，营养成分保留得就越完整，引发上火的可能性也
就越低。 对于包装类坚果来说，最可靠的做法是查看商
品背面的营养成分表，在同类产品中，优先挑选碳水化
合物及钠含量较低的品种。

其次，可将坚果与其他食物搭配食用。 比如在制作

凉拌菜时，把坚果切碎撒入其中，这样既能省去沙拉酱
和香油，减少油脂摄入，又能获取坚果的丰富营养。也可
以把坚果和豆子一同用来打豆浆，或者将坚果加入米中
煮成营养粥，这些吃法既美味又健康。 还可把坚果切碎
当作配料，与葡萄干一起拌入酸奶中，或者在制作甜点、
包子、饼时作为馅料，口感香甜，营养丰富。

最后，要足量饮水。 食用坚果后，适当多喝些水，有
助于缓解口干、咽喉疼痛等不适症状。饮水时，建议选择
白开水或淡茶水，不要喝甜饮料。

（据《辽宁老年报》）

吃坚果，怕上火怎么办？

冬季，很多老人小孩都容易感冒发热。 在发热过程
中，人体会伴有阴液损耗。发热后，他们往往会出现口干
口渴、大便干、小便黄等津液亏虚的表现，这时候喝米汤
再好不过了。米汤，又叫米油、粥油，是粳米经过熬煮后，
粥的最上层出现的起皮膜状物， 具有非常高的营养价
值。

熬煮米汤，选取优质粳米 250 克（尽量不用陈旧米

熬米汤，经过长时间贮存的陈旧米会显著降低米汤原本
所具有的营养滋补价值）、水 1.5 升、精盐 3 克。 将米和
水置于大砂锅中，用大火煮沸。水开后转小火慢炖，中间
适当搅拌，防止粘锅，炖煮半小时左右。 煮至米粒熟软，
用漏勺过滤出米汤，加入少量盐，搅拌即可饮用。最好空
腹喝。 糖尿病患者等特殊人群，应谨慎饮用。

据《浙江老年报》

感冒了喝米汤，到底有什么作用？


