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教您几招
五官减龄法

◎樊艾文

老年人用药应远离十大误区
◎窦青瑜

八大健康习惯可减缓人体衰老速度
◎刘霞

以下几招五官减龄的方
法，供您参考。

一、眼睛减龄法
多吃黄绿色食物。胡萝

卜、玉米、西红柿、西蓝花、猕猴
桃等食物含有丰富的叶黄素和
玉米黄素，会在眼睛后部的光
敏感组织中积累，帮助眼睛对
抗紫外线，也能防止眼睛的功
能性退变。

多转动眼睛。打乒乓球
时，眼睛随着快速运动的乒乓
球转动，可以起到调节、放松的
作用，延缓老花、预防近视。

连续用眼不超过 40 分
钟。用眼40分钟，应休息至少
10分钟，最好的放松方法就是
看远处。

二、口腔减龄法
睡前用牙线清洁牙齿。睡

前使用牙线清洁牙齿，比刷牙
重要10倍。

别老用一边嚼东西。只用
一边嚼东西，不仅会让脸左右
大小不一，还会导致一边牙齿
磨损严重，易折断；另一边却因
很少用到，积攒牙结石，引发牙
周疾病。

三、耳朵减龄法
远离嘈杂的地方。临街

的窗户最好有隔音功能，窗前
多摆绿色植物也能起到隔音
作用。

锻炼平衡能力。可以倒着
走、走猫步、单腿站立，这种反
常规运动能刺激人体的平衡反
应，达到锻炼目的。

四、喉咙减龄法
说话多停顿。说话时，最

好多停顿几次；长时间讲话，多
喝温开水；不要用力清嗓子和
咳嗽；少吃过冷、过热的食物。

给嗓子做“桑拿”。嗓子
疼时可以倒一杯热水，张口呼
吸热气，为嗓子做个“桑拿”。
注意水温不要超过 50℃，每
次“桑拿”时间控制在20分钟
左右。

减少打鼾。打鼾者除了
接受正规治疗外，睡觉时最
好不要仰着，睡前别喝酒和
浓茶。

五、鼻子减龄法
常用清水洗鼻子。如果感

觉鼻子里分泌物太多，可以用
清水或盐水洗鼻子，清除鼻腔
内的废物，对于鼻炎患者来说，
这个方法尤其有效。方法是用
掌心捧起水，低头用鼻轻轻吸
入，再擤出来，反复几次。

别闻刺激味道。过分干燥
和污浊的空气也会让鼻子的抗
菌能力降低，患上鼻窦炎。

感冒赶紧治。感冒容易引
起鼻塞或鼻炎，如果不赶紧治，
就会落下病根，对鼻子的嗅觉
造成影响。

误区一：
不遵医嘱，擅自增减药物

有些老人一旦发现患病，就会治
疗操之过急，随意加大药物剂量。血
压降得太快或血糖降得过低可能会
引起脑供血不足，头晕、乏力，甚至低
血糖昏迷。有的老年人一旦病情稳
定，又开始自行减量，导致血压、血糖
波动，病情可能加重。
误区二：
道听途说，听信他人治疗方案

同一种疾病可能有多种治疗药
物，治疗机制不同。要针对同一疾病
的不同类型，在医生和药师指导下选
择针对性药物，不能因为别人用了效
果好，跟风随意换药。
误区三：
盲目养生，大量服用保健品

有的老年患者不加鉴别地相信
广告宣传或所谓的民间养生秘诀，不
咨询医生，就买来各种补药或保健品
吃。部分药品价格不菲，疗效有限，
不但浪费金钱，多种药物还可能发生
相互作用，导致病情延误或药物中
毒，得不偿失。
误区四：
没有症状，不用吃药

一些老年患者虽然血糖、血压明
显升高，但没有明显不适症状，以为
自我感觉良好就可以不服药，直到出

现卒中等脑血管意外，才有“感觉”，
为时已晚。
误区五
是药三分毒，不吃或者少吃药

正规药物均经过严格临床试验，
只要在医生和药师的正确指导下服
药，大多数药物不良反应都是轻微可
控的，身体可以耐受。
误区六：
随意性大，服药不定时

要想使机体对药物能较快而完
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。例
如，降压药一般应在晨间服用，对胃
有刺激性的药品应在饭后或饭中服
用，降血脂药宜在睡前服用。而有些
老年人不遵守这些用药规律，影响了
治疗效果。
误区七：
服药困难，掰开研碎服药

部分老年患者觉得药片太大或
自己的吞咽功能下降，将药片掰开研
碎，或将胶囊中的颗粒倒出服用，部
分药品确实可以这样服用，但对一些
控释片、肠溶药品不能随意破坏药物
结构，需咨询医生和药师后再用药。
误区八：
药物有依赖性，要定期更换

合适的药物效果理想，不良反应

少，对重要器官均有保护作用。在选
用某些药物后，如果效果理想且没有
发生不良反应，不建议随意换药。
误区九：
滥用维生素、抗生素、中药

有的老年人认为维生素没有副
作用，是万能补药，实际上老年人只
要均衡饮食，一般可以摄取足够的维
生素，或者在医生的指导下补充必要
的维生素。有的老年人对抗生素过
分依赖，一有感冒、腹泻就服用抗生
素，事实上抗生素对病毒无效，主要
是抑制细菌，应在病因明确的情况下
按医嘱服用抗生素。老年群体中，认
为中药无毒、无副作用的观点很普
遍。其实，所有的药物都有一定的毒
副反应，滥用中药也会中毒，中成药
和西药也不能随意组合。中药强调
辨证施治，请在医生指导下服用。
误区十：
只要服药就行，不重视生活方式改善

对于常见的慢性病，如高血压
或糖尿病，除了服用药物外，治疗还
要结合良好的生活方式：低盐、低脂
饮食，戒烟限酒，合理运动（每周3至
5次、每次30分钟中等强度运动，如
快走、慢跑等），避免剧烈运动。抱
着只要服药，就可以大吃大喝的态
度，血压、血糖、血脂肯定无法得到
良好控制。

据英国《新科学家》网站报道，美
国哥伦比亚大学科学家开展的一项
新研究发现，不吸烟、定期锻炼以及
控制胆固醇等8种健康习惯可能会延
缓衰老速度，使人的生理年龄比实际
年龄年轻。

美国心脏协会此前提出了“生
命八要素”以帮助人们改善心血管
健康。这八大要素（健康习惯）包
括：每周进行至少 150 分钟中等或
75分钟剧烈的体育锻炼；均衡饮食，
多吃蔬菜、坚果和瘦肉蛋白；不吸烟；
每晚保证 7~9 小时睡眠；保持健康
的体重；控制胆固醇；控制血糖；控
制血压。

在最新研究中，梅尔曼公共卫生
学院的努尔·马卡里姆及其同事发
现，遵循这份清单不仅可以促进心脏
健康，还可以减缓人体的衰老过程。

马卡里姆团队评估了6500多名
参与者遵守这份清单的情况。这些
参与者报告了他们在饮食、锻炼、吸
烟和睡眠建议等方面的遵守情况，
研究团队还测量了他们的体重、胆
固醇、血糖和血压。该团队还通过
测量参与者体内与代谢、炎症和器
官功能有关的化学物质（如葡萄糖
和肌酐）的水平，计算出了参与者的
生理年龄。

与按照日历计算的实际年龄相

比，生理年龄能更全面地反映一个人
的衰老情况。

研究小组发现，最遵守“生命八
要素”的参与者的生理年龄平均比其
实际年龄小6岁；而最不遵守八要素
的参与者的生理年龄平均比其实际
年龄大4岁。

马卡里姆指出，遵循“生命八要
素”可以减缓身体的衰老过程，而这
会带来很多好处，包括延长无病年
限、降低过早死亡的风险等。

未来，医生可以监测一个人对
“生命八要素”的遵守情况，以衡量他
的生理衰老速率以及心脏健康状况，
从而促进早期干预和预防。

老年人常同时患有多种慢性疾病，以高血压、糖尿病、冠心病、卒中、慢性阻塞性肺疾病、慢性肾脏病最为
常见，患有多种疾病常常使用多种药物。此外，老年患者还常常出现衰弱、营养不良、睡眠障碍、认知功能下
降、慢性疼痛、焦虑抑郁等老年综合征，使病情复杂化，加之老年人心理调节能力和生理机能都在衰退，因此，
老年人的疾病治疗和药物使用更需小心谨慎，注意远离以下这些误区。


