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老年人如何
安全用药？

◎林乐雨

老年人的精神世界，急需更多关注
◎孙毅

老年人如何进行呼吸道保健？
◎赵宝春 杨丽华

吃得好吗？穿得暖吗？家里缺
什么东西吗？当子女这么问时，父母
通常总是回答：“好，暖，什么也不
缺。”但除了物质外，老年人的精神世
界也急需更多关注。

接受治疗先要敢于面对

安定医院的老年精神科门诊每
天都开诊，副主任医师潘伟刚每天要
应对各种各样的老年精神和心理病
例。有的是由退休后的不适应引起
的，有的是由躯体疾病引发的，有的
源于独居。但有一个现象，他留意很
久了：“我出了这么多门诊，老年人主
动来看病的几乎没有，都是老伴儿或
者孩子劝着来的。”

潘伟刚接触到的病例非常多，引
起老年人心理问题的诱因和中青年、
儿童都不同。

比如“退休综合征”——刚刚退休
的老人，在退休前每日忙碌，突然退了
下来，无事可做。时间一长，老人就抑
郁了。这种情况，一般通过自我调节，
半年或一年就能适应。可如果还无法
适应，就应该寻求治疗。

还有空巢老人、独居老人，也容
易产生心理问题。“有个阿姨告诉我，
她所在的那个老人群，所有人都在服
用抗抑郁药物。”潘伟刚还认识一个
阿姨，因为孩子离世情绪抑郁，但她
的朋友们主动安慰她、支持她，拉着
她出门旅游。“心理学上讲，情感的连
接——这种社会支持，对独居老人、
空巢老人非常重要，能让他们感受到
活下去的意义和价值。”

此外，还有很多老人因为躯体伤
痛导致焦虑、抑郁。有个患者80岁，

突然查出高血压，需要服药，一时难
以接受，就来找潘伟刚。“老大爷家里
有长寿的传统，所以人到80岁，还不
能接受自己需要长期服药的事实。”
出现这种情况，需要心理调节，如果
调节效果不好，就要医学介入。

调动自己也能帮助他人

铜铁厂胡同1号，什刹海边一个
普通的小院，心理咨询师李媛媛轻轻
推开院门。在小院住了40多年的王
琪，早就知道李媛媛要来。一打开
门，两人热情寒暄。“王阿姨，我想跟
您约一下。中秋节的两个活动，您得
留时间啊。”王琪赶紧找了支笔，在挂
历上记下具体的日子：“没问题，我这
儿只要有时间，保准去。”

挂历上，是密密麻麻的社区志愿
活动日程。已满66岁的王琪，是什刹
海街道的志愿明星。很难想象，生龙
活虎的王琪，曾遭遇过重大人生变
故。40多岁，丈夫因病离世，王琪撑
起家庭重担，既要挣钱又要照顾孩
子，其中辛苦，她很少吐露。

“街道经常组织活动，从活动中可
以观察社区里老人的精神状态。当
然，有好的，也有不好的。王阿姨一下
子就引起了我们的注意。”李媛媛说，
在什刹海街道社会心理服务中心构建
起来的“1（1个中心）+22（22个社区接
待点）+N（辖区单位、志愿者等参与
者）心理服务网”中，社区居民是最基
础也是最重要的一环。居民既是服务
对象，也能成为提供服务的志愿者。

王琪虽历经风霜，但不屈不挠、
积极阳光，很爽快地就同意加入什刹海
心理服务志愿者队伍。在经过专业心

理服务培训后，王琪成为柳荫街社区两
位老人的“结对子”志愿者。两个老人
都是80岁以上高龄，独居。王琪常去
看看他们，帮他们打扫房间。自己家做
了什么好吃的，也给他们拿点过去。

李媛媛介绍，自2020年正式成立
以来，心理服务中心已经搭建起较为
完整的体系。“我一直觉得对老年人
的心理关怀，最关键的就是增加他们
的社会交往。让老人能走出家门，慢
慢调动起他们的能量，还能帮助其他
人，又增加了他们的自我价值。”

帮老人回到社会中来

“陪伴”，是当下最常听到的词
汇。无论是城市还是农村，在老龄化
日益突出的当下，孤独、寂寞、缺乏社
会连接是导致老年人心理问题最常
见的因素。退休后，老年人从忙碌中
空闲下来，难以适应。尤其，独居老
人更容易产生心理问题。

而子女大多忙碌于工作和培养
下一代，对老年人的嘘寒问暖，更多
停留在物质层面。医生和心理咨询
师说，我们最容易实现、可能效果最
好的，就是提供更多陪伴。

我们做子女的，时常陪伴父母，
多说话、多聊天；社区街道，多为老年
人组织活动，请他们走出家门；亲朋
好友，多拉着老人一起，出门遛弯、旅
游散心；老年人自己发展一些兴趣爱
好，结交新的朋友。爱好不一定要有
多高门槛，钓鱼、下棋、看花，随着季
节记录树叶的变化都可以。

老年人的孤独，多数由脱离社会
产生，我们能做的，就是帮助他们回
到社会中来。

随着年龄的增长及机体退行性
变化，人体各个脏器功能会出现不同
程度的衰老，呼吸、循环、消化系统的
表现尤为突出。

老年人呼吸系统功能改变有哪
些特点？老年人肺功能下降，表现为
残气量（深呼气后肺内剩余的气量）
增加，肺活量（最大吸气后尽力呼气
的气体量）下降；老年人肺容量和肺
动脉血氧分压均随年龄增加而下降；
老年人的骨骼、韧带和胸部肌肉萎
缩，胸廓变形，活动受限，肺组织弹性
回缩力减退、潮气量（平静呼吸时每
次吸入或呼出的气量）减少，因而表

现为“老年性肺气肿”；呼吸肌力量减
弱，咳嗽效果差，支气管纤毛活动减
退，易发生呼吸道感染。

有哪些方法能增强老年人呼吸
道健康？老年人免疫力降低，如果不
重视呼吸道保健，可使病原微生物乘
虚而入，易患上各种呼吸道疾病。

那么，老年人怎样进行呼吸道保
健呢？

1.避免环境对呼吸道的不良刺激
少去人群聚集的地方；在低温天

气外出或去粉尘较多的地方时应戴
上口罩；不要吸烟，并远离吸烟者；患
有慢性呼吸道疾病的老年人应尽量

不在家中用煎、炒、炸等方法制作菜
肴，以免呼吸道受到油烟的刺激。

2.提高机体对疾病的抵抗力
秋冬季是呼吸道疾病多发的季

节，老年人可在秋冬季服用一些具有
润肺止咳功效的中药（如百合、大枣、
黄芪等），并通过食疗来提高机体对
疾病的抵抗力，同时应多饮水。患有
慢性呼吸道疾病的老年人还可适当
地进行呼吸道湿化治疗。

3.加强呼吸肌的锻炼
老年人在平时应多做一些可锻

炼呼吸肌的运动，如反复进行深呼
吸，或进行吹气球、吹蜡烛等训练。

提高安全用药意识，树立
合理用药的观念，这对于基础
疾病多，用药种类、服药数量
相对更多的老年人来说尤为
重要。

但在实际治疗过程中，老
年人忘记服药、不按时服药、
服用过期药、随意增减药量等
情况时有发生。

还有的老年人读不懂药
品说明书，不知道该如何合理
保存药物。

如何读懂药品有效期？

药品有效期有两种不同
的表示方式：

一是直接标明有效期到
月。例如“有效期：2023年 8
月”，这表示该药可用到2023
年8月31日；

二是直接标明有效期到
日，例如“有效期：2023年8月
2日”，这指该药可用至有效期
当天。

外用药开封后如何保存？

外用药品开封后很容易
受到温度、空气、水分、光照
等环境因素干扰，加速变质，
最好将药品放在避光且干燥
的地方，并在适宜温度下存
储，注意瓶口密封。

口服药开封后，保质期还
是按照包装上的日期吗？

口服糖浆开封后1个月一
般不建议再使用，如果是普通
片剂，还可按照药品有效期来
判断。

如何辨别开封药物能否
继续使用？

开封药品出现以下现象
不可使用：

液体制剂出现酸败、气
体、沉淀、絮状混悬物、变色、
结晶；

软膏剂出现明显的颗粒、
出水；

散剂出现软化、结块、
潮解。

说明书罗列的不良反应
越多，药品越危险吗？

说明书上罗列的不良反
应多少，并不是判断药品安全
性的依据。一份完整的药品
说明书，会详细罗列出该药品
可能产生的不良反应。

有的药品临床试验做得
比较充分，或者上市使用的时
间比较长，对不良反应的认识
比较全面，则说明书上的不良
反应内容相对较多。有些新
上市的药物，还未发现更多不
良反应报告，因此，说明书上
的不良反应内容就会相对较
少，随着使用时间的增加，其
说明书也会有所调整。


