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我们经常在药品说明书上看到“小
儿酌减”字样，但许多人却不了解“酌
减”的规则同样适用于老人。

老年人各器官功能逐渐衰退，且
由于生活环境和体质的差别，对药物
用量个体差异大，耐受性低。因此，
一般药物应用时，要从最小剂量开
始，逐渐加量，最确定比较适合自己
的剂量。根据有关规定，60 岁以上的
老年人，其用药量相当于成人用药量
的 3/4，；对 80 岁以上的老年人，只能
给予成人量的1/2。

吃药“岁增量减”

舌癌早期可表现为溃疡、外生与
侵润 3 种类型。有的病例的第一症状
仅为舌痛，有时可反射至颞部或耳
部。外生型可来自乳头状瘤恶变。侵
润型表面可无突起或溃疡，最易延误
病情，患者常不能早期发现。舌癌常
表现为溃疡及侵润同时存在，伴有自
发性疼痛和程度不同的舌运动障碍。

舌癌进入晚期可直接超越中线或
侵犯口底，以及侵润下颌骨舌侧骨
膜、骨板或骨质。向后则可延及舌根
或咽前柱和咽侧壁，此时舌运动可严
重受限、固定，涎液增多外溢，而不
能自控，进食、吞咽、言语均感困
难。疼痛剧烈，可反射至半侧头部。

舌癌的淋巴结转移率较高，通常
为 40%左右。转移部位以颈深上淋巴
结群最多。舌癌至晚期，可发生肺部
转移或其他部位的远处转移。

舌癌和牙齿畸形有关。86%的青
壮年舌鳞状上皮癌，与患者的牙齿畸

形有关，其舌病患处有经常与内侧倾
斜的牙齿接触史。被调查的 65名 26~
39岁的舌癌患者中，有56名患者皆有
牙齿向舌侧倾斜或向舌侧突出，即存
在着牙齿与舌病患处异常接触现象，
其中有37名在出现舌癌前就自我感觉
牙齿与知病患处经常碰撞摩擦接触，
形成舌部慢性损伤病变，其中有的还
久治不愈。

专家认为，牙齿对舌部的长期接
触摩损，可使舌头局部形成慢性病
灶；青壮年男性吸烟、饮酒较多，这
些复杂的有害因素长时间刺激损害舌
病灶，可使舌病患处的组织细胞逐渐
发生畸变，最后便可能导致癌变的发
生。因此，医学专家告诚人们，一旦
发现口腔内有牙齿的凸斜、牙齿畸
形，向舌端生长迅速的智齿及异常排
列现象，尤其是长期的牙齿与舌的抵
触、摩擦或碰咬现象，要引起高度重
视，及早到医院口腔科检查，进行必

要的矫形处理，以防患于未然。
怎样预防舌癌的发生呢？①要注

意口腔卫生，做到每天早、晚刷牙，
饭后漱口；每年口腔检查 1~2 次，发
现牙体、牙周病要及时治疗，如有病
灶更应及早去除。②如有龋洞应早期
填补；能修补利用的残冠、残根要及
时处理，早些恢复牙齿的正常解剖形
态；难以治愈，利用的残冠、残根，
虽无发炎、疼痛等症状，也要及时拔
除，并按时镶牙。③磨改锐利的非功
能牙尖和边缘嵴，使牙冠咬合面的牙
尖和边缘嵴变成圆钝形，以防止损伤
舌侧边缘组织。④发现良性病灶或癌
前病变，如舌体部乳头瘤或糜烂性扁
平苔藓等，应及时切除活检，或积极
治疗，定期观察。⑤戒除吸烟、嗜酒
等不良习惯；加强体质锻炼，改善营
养，多吃富含维生素和有防癌、抗癌
作用的新鲜水果，对预防舌癌的发生
也是很重要的。

舌癌四成会转移

预防舌癌得补龋齿

胡萝卜是深受大家喜爱的美食
之一，不少人喜欢生食胡萝卜，认
为加热会破坏其中的营养成分。但
日本一项小研究结果显示，将胡萝
卜煮熟后食用才更神奇。

抗癌 胡萝卜能增强人体免疫
力，有抗癌作用，并可减轻癌症病
人的化疗反应，对多种脏器有保护
作用。妇女进食胡萝卜可以降低卵
巢癌的发病率。

防治心血管疾病 胡萝卜内含
玻珀酸钾，有助于防止血管硬化，
降低胆固醇，对防治高血压有一定
效果。

美容养颜抗衰老 β-胡萝卜
素能提高红细胞的活性。过氧化自
由基可加速人体衰老，人们形象地
称之为身体的“垃圾”。而β-胡萝卜
素可以中和体内的过氧化自由基，
这样便起到了延缓衰老的作用。

治疗皮肤疾病 维生素A是维
持一切上皮组织完整所必需的，而
β-胡萝卜能在人体内转化成维生
素A。所以，摄入一定量的β-胡萝
卜素，对维持正常的体表、消化
道、呼吸道、生殖泌尿道、内分泌
道有重要意义，可避免皮肤多屑、
角质化、表皮细胞硬鳞状、多角质
血疹性皮肤干燥症等皮肤疾病。
β-胡萝卜素对细胞膜的稳定性也
具有良好的作用。还可以用于治疗

由于日光暴晒
引 起 的 炎 症

“日光炎”。
增进消化

杀菌 胡萝卜
的芳香气味是
挥 发 油 造 成
的，能增进消
化，并有杀菌
作用。

保护眼睛
提高视力 视
网膜上的视杆
细胞含有视紫
质而具有暗视
觉的功能。适
量的β-胡萝卜能促进视紫质达到
正常含量，从而避免缺少维生素A
所致的暗视野适应迟钝，也避免暗
视野之后出现强光对眼睛所造成的
损害。此外，还可以预防夜盲症、
干眼症、角膜溃疡症以及角膜软化
症。

胡萝卜煮熟吃β-胡萝卜素吸
收率翻倍 胡萝卜中的主要营养素
是β-胡萝卜素，它存在于胡萝卜
的细胞壁中，而细胞壁由纤维素构
成，人体无法直接消化，唯有通过
切碎、煮熟等方式，使其细胞壁破
碎，β-胡萝卜素才能释放出来，
真正为人体消化吸收利用。完好保

持β-胡萝卜素等营养成分，与我
们的食用与烹调方法有着极大的关
系。

日本伊藤园中央研究所等机构
的研究人员对 8 名男性进行了研
究，比较生食和熟食胡萝卜后人体
对β-胡萝卜素的吸收情况。这些
研究对象年龄在 24 岁至 41 岁之
间，分别食用 200克生胡萝卜和煮
熟的胡萝卜。

研究结果发现，6 个小时后，
食用熟胡萝卜的人血液中β-胡萝
卜素浓度平均为食用生胡萝卜的研
究对象的1.4倍，8个小时后则达到
1.6倍。

秋季，自然界的阳气开始收敛、沉
降，人体也要顺应自然，避免大量出汗
和体力消耗，收敛肺气，调整情绪，预
防感冒。

增酸少辛敛肺气
秋季尽量少吃葱、姜、蒜、韭等辛

味之品。中医认为辛味通肺，可以助长
肺气，如果摄入过多辛味的食物，容易
造成肺气太盛，导致上火、便秘等秋燥
症状。《素问·脏气法时论》中指出：

“肺主秋”、“肺收敛，急食酸以收
之”，适当多食酸味果蔬，如苹果、石
榴、葡萄、柚子、柠檬、山楂等，可以
收敛肺气防秋燥。

按摩养生防秋疾
秋季，昼夜温差逐渐变大，稍不留

意很容易感冒，且易在通风不好的办公
室等公共场所迅速传播。预防秋季感冒
有两个简便易行的按摩方法：擦迎香穴
和晨起浴面。用双手大鱼际（拇指掌侧
肌肉丰厚处）在鼻翼两旁的迎香穴处反
复擦动 200次，再用掌根在面部上下擦
动100次。

秋季空气开始变得干燥，过敏原较
多，哮喘等顽疾多在此时节复发，建议
摩喉预防哮喘。具体方法：上身端直，
仰头，颈部伸直，用手沿咽喉部向下按
摩直至胸部。按摩时，拇指与其他四指
分开，虎口对住咽喉部，向下按搓，可
适当用力，这种方法有止咳化痰的功
效。

情绪养生收悲绪
夏秋之交，随着气温下降，人体新

陈代谢和生理机能也开始减缓，一时
的内分泌紊乱很容易造成情绪低落。
此时要做好心理调节，多和朋友家人
交流，莫让自己陷入到悲秋的情绪当
中。当感到情绪低落时，积极运动是
排解的好办法，比如慢跑、散步、登
山等。

另一方面，秋季昼短夜长，人们往
往贪睡，然而睡得过多反而容易使人精
神萎靡，建议早睡早起，会让人精神饱
满，有助抵御悲伤情绪。

很多老年人得病后总是希
望快点好，青睐于一些速效的
药物，例如速效感冒胶囊。但
往往事与愿违，不仅感冒难治
好，还会把胃吃坏。

速效感冒胶囊的主要成
分有咖啡因、扑热息痛、对
乙酰氨基酚等。咖啡因可直
接兴奋胃平滑肌和黏膜下神
经组织，促进胃酸分泌。扑
热息痛和对乙酰氨基酚，如
不注意很容易服用过量，损
害老年人的肝肾功能。老年

人的胃黏膜已发生退变和萎
缩，黏液分泌减少，黏膜屏
障脆弱，当受到药物的副作
用和高胃酸的刺激后，极易
造成胃黏膜损伤，出现恶
心、反酸及溃疡等症状。

因此，老年人感冒时应慎
用速效感冒胶囊。如需使用一
定要在医生的指导下使用。为
了使感冒尽快痊愈，应在感冒
期间注意休息，多饮水。平时
加强体育锻炼，提高自身免疫
力，减少感冒的发生。

女性痔疮主要症状
便血 内痔早期主要症

状，有喷射状出血、点滴出
血、手纸带血等，血色鲜红，
外痔不会引起出血。

坠痛 可为痛性外痔的主
要症状，内痔无炎症时不痛，
坠痛常发生在内痔感染、嵌顿
和绞窄性坏死，也常导致剧烈
的坠痛。

脱出 中晚期内痔主要症
状，主要原因为内痔痔核结节
增大，使黏膜及黏膜下层与肛
层分离，排便时，内痔结节可
下降到齿状线以下，游离于肛
管之外。

瘙痒和湿疹 晚期内痔反
复脱出，可引起肛门扩约肌松
驰和分泌物增多，致使肛缘常
潮湿不洁，出现瘙痒和湿疹，
严重时还可引起擦摩痛和痒
痛。

女性痔疮哪些危害
肥胖 说肥胖会导致痔

疮，但痔疮也会导致肥胖，这

点你知道吗？痔疮患者因为肛
门组织血管肿胀常有刺痛感、
行动不便，加上现在的女性大
多经常久坐，血液循环受阻，
新陈代谢减缓，此外，三餐不
均衡，饮食不健康，不仅导致
了痔疮，肥胖也随之而来。

皮肤顽疾 便秘是女性朋
友的美丽杀手，痔疮又可以加
重便秘，便秘时由于无法及时
排出体内毒素，导致痤疮、暗
疮、色素沉着等皮肤顽疾，久
之还会导致贫血和营养不良。

直肠癌 由于痔疮和直肠
癌的发病部位相似，很多直肠
癌病例在初期被误诊为痔疮。
临床证实，因痔疮来医院就诊
的患者中，有 1%-3%最终被
诊断为直肠癌。

妇科炎症 一些年轻女
性，由于痔疮不但能引起肛周
脓肿，肛周部位的感染进而影
响到阴道口，造成其它的妇科
炎症感染，使美丽生活大打折
扣。

人老了，疾病自然会增多，血压高、痛风、
心绞痛、皮肤瘙痒、腰腿痛……生起病来，老年
人显得更为紧张和焦虑，这是因为他们身体的耐
受性下降，对疾病的感受更为强烈。因而在老人
家看来，“药就是命”。只要有不舒服，就忙着
吃药。

感冒药、消炎药、止泻药、胃药……许多老
人什么药都备上一份，以备不时之需。然而，囤
药不仅造成浪费，还容易因为长期放置而导致药
品过期，吃了过期药也会危及健康。

多数老人爱囤药
专家指出，老年人大多患有慢性病，体质衰

弱，本着有备无患的心态，常常会去药店或医院
买一些感冒药、消炎药、止痛药、降压药、降糖
药等。据调查，90%以上有老人的家庭都有备
药。通常这些药是整盒、整瓶买回来的，有时候
一个月甚至几个月都用不上一次，这些药就一直
存放在药箱里，甚至过期了也没开封。

调查还发现，由于药品外包装上印的生产
日期和有效期的字体相对较小，很多老人很难
看清楚，因而无法及时发现药品过期。服用过
期的药物非但不能治病，还有可能损害健康甚
至危及生命。

专家建议，除了自己每天必须服用的药物(像
降压药、降糖药等)外，一些不常使用的药物不必
大量囤在家里。除了急救药以外，退烧药、止泻
药、消炎药、抗过敏药，以及创可贴、碘酒等外
用药，少量备用即可。

“分享”药物危害大
有的老年人把自己所用的降压药分给同样有

高血压的老伴吃。
专家指出，治疗高血压病的药物种类繁多，

每种药物的降压机制各不相同，都有其适应症，
也有一定的副作用，一定要先经医生做必要的检
查，兼顾到患者的血压水平、并存的其他危险因
素、伴随的靶器官损害等情况，选择能有效降
压、且能保护靶器官的药物，千万别以为“我能
吃，别人也能吃”。

另外，有一些人生病后，药没吃完，病已经
痊愈了，剩下的药大多会存在家庭药箱里，以备
家人“不时之需”。专家指出，药物不能随意分
享，使用不当会给健康带来损害，尤其是成年人
的药物不能随便给孩子吃。例如，感冒常用的喷
鼻药水——麻黄素，成人用量是不能供小孩使用
的。

“救命药”需要常备
有老年人的家庭，最需要“备”的是急救

药，例如心血管疾病、高血压等方面的救命药都
应该在家里储备一些。

有冠心病和心绞痛的老年人，应常备硝酸甘
油、消心痛等急救药，并放在床头等伸手可得的
地方。病情发作时，迅速取 1 片放在舌下含服。
有哮喘的老人，则应备好预防哮喘急性发作的气
管扩张气雾剂。

专家提醒，急救用药更要定期检查，过期
的要及时处理并更新，还要检查药物的性状有
没有发生变化。比如硝酸甘油，其挥发性强，
若把该药放在过热、见光的地方，会使其分解
失效。而该药一旦失效就不能再用，否则会误
事。因此，在保存该药时应把它放在有色的玻
璃瓶内，拧紧瓶盖，密闭保存。硝酸甘油的有
效期一般为一年，但如果患者反复开盖取药，
药物受温度、湿度和光线的影响，其有效期会
缩短至 3~6个月。因此，使用硝酸甘油时要注意
其失效期，及时更换。

家有老年人
需备救急药


