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深悦读·朋友圈

银龄颐养

谨防情绪中暑 此时宜静心养生

忘记服药能补吗？
三点知识很重要

生活中，很多老人需长期同时服
用多种药物，常有“药品如何正确保
存？”“服药时有哪些注意事项？”“忘记
服药能补吗？”的困惑。对此，医学专
家分享三个用药知识。

放冰箱冷藏的药能保存多久

按照2020版《中国药典》的要求，
“冰箱冷藏”温度应在2℃-10℃。

应放入冰箱冷藏的药物包括外用
药品，如滴眼液、滴鼻液、滴耳液、搽剂、
洗剂等（使用后应拧紧瓶盖）；胰岛素、
栓剂、混悬剂；新鲜类中药，如鲜石斛。

放入冰箱的药物有保存期限。没
开封的药物，按说明书所注明的有效
期内使用；药物一旦开启，应在1个月
内使用；口服液体制剂稳定性稍差，除
说明书有明确的开封后保存时间外，
一般建议开封后保存3个月。

哪些药不能掰开服用

一般来说，名称中含有“缓释片”
“控释片”和“肠溶片”的片剂，不能掰
开服用。

“缓释片”和“控释片”是经特殊制
作工艺，使药物进入人体后，能缓慢平
稳地释放，从而控制吸收速度，掰开服
用会影响缓释、控释的效果。但个别
缓释片或控释片中间带有明显刻痕，
沿刻痕掰开后仍是两个独立的缓释或
控释系统，这种药可掰开服用。

“肠溶片”是为使药物在肠道溶
解，给片剂包了层“肠溶衣”。掰开后，
药物可能在胃部就开始分解，导致疗
效降低或对胃黏膜造成刺激。

忘记服药怎么办

生活中，不少老人都遇到过忘记
服药的情况。忘记服药后能不能补
服，不能一概而论。

通常情况下，漏服发生在距离下
次服药时间较远时，即刻按量补服，下
次服药仍可按原间隔时间；如漏服时
间距下次服药时间很近，则不补服，下
次按原定时间服药。不建议漏服药物
后，加大剂量服药，以免发生中毒。

养成良好服药习惯，尽量避免忘
记吃药，才能更好地保证药物效用。

据健康中国

炎炎夏日带来的不仅是身体不适
的困扰，情绪困扰也日益明显。“夏季情
感障碍症”正越来越引起人们的关注，
心理学家称之为“情绪中暑”。

中医有“天人相应”的养生学说，即人
体精神心理、心态情绪会随自然和季节气
候的变化而发生微妙变化。夏季高温酷
热，人们易动“肝火”，会产生心烦意乱、无
精打采、思维紊乱、食欲不振、急躁焦虑等
异常行为，这正是由“情绪中暑”引起。

现代医学生理学也认为，人的神经
细胞对夏日气温、气压、湿度和气流等
气象要素的变化高度敏感，高温会影响
人体下丘脑情绪调节中枢，继而影响大
脑神经活动和内分泌激素分泌，于是产

生一系列类似“中暑”的症状。
情绪中暑对夏日养生和身心健康

的危害甚大。特别是年老体弱者，情绪
障碍时会造成心肌缺血、心律失常和血
压升高，甚至引发猝死。防止情绪中暑
的发生，可以从以下几点入手。

静心养生 俗话说：“心静自然
凉。”越是天热，越要心静，尽量保持淡
泊宁静的心境。不要生闷气，遇到不顺
心的事，要学会情绪转移。感到心烦意
乱时可以想想一片绿林、一片蓝天等，
平复一下心情。

保证睡眠 情绪与睡眠密切相关，
睡眠不足，心情会变得急躁。经常作息
颠倒或长期熬夜的人，通常情绪也不稳

定。因为夜间11时至凌晨1时是脏腑
气血回流的时间，此时，血回流到肝脏
准备储存精气（能量），如果不睡，能量
无法被贮藏，就会肝盛阴虚，阴阳失和。

调剂好饮食 日常膳食应尽量减
少进食油腻食品，多吃一些清淡食物，
不仅能防暑，还能增进食欲。注意多饮
水，以调节体温，改善血液循环。多进
食“清火”的食物和饮料，如新鲜蔬菜、
水果、绿茶等。

注意养气 日常生活中，行住坐卧
都要保持不急不缓的动作，让呼吸均匀
有序，“气”自然就会“和”。“气”顺了，转
化为足够的能量，身心舒展放松，“心”
自然就平静了。 据央视网

晚年开启人生新旅程

其实，步入晚年，不是黄昏已至的
标志，而是开启新的人生旅程的重要
机遇。心理学家和老年学家都提出，
在步入初老之前，精心管理和经营好
以下几方面，晚年的幸福感会像滚雪
球一样越聚越多。

人际关系是核心 1938年起，哈佛
大学便开展了一项名为“哈佛成人发展
研究”的项目，研究预测可能影响晚年幸
福感的十多个因素，最终得出结论：良好
的人际关系能使人更快乐、健康。而社
交有助保持独立的生活能力，舒缓紧张，
排解抑郁情绪，参与社会活动多的老年
人更自信、抱怨更少、生活更幸福。研究
还表明，那些与家庭、朋友、同事关系亲
密的人会拥有更好的体魄、更高的幸福
感；总是感到孤独寂寞的人，到了中年时
期，健康状况更容易变差，大脑功能衰退
得更早，寿命也会更短。

身体健康是前提 不少人的晚年
是在与疾病缠斗中度过的，例如女性
绝经后，夜间盗汗、睡眠困难、心脏疾
病、骨质疏松等问题接踵而至。50岁
前后是疾病高发期，如果在此之前做
好健康管理，可增强身体素质，延缓慢
病来袭，提高晚年生活质量。

经济基础是保障 忙活了大半辈
子，老人们求的不过是老有所养、老有
所依。然而一些人年轻时花销大、储
蓄少，对老年生活信心不足。财富能

给人带来基本的安全感和舒适感，是
保证晚年幸福的条件。

兴趣爱好是动力 退休前工作忙
碌，退休后百无聊赖。巨大的落差下，如
果没有新的兴趣、安排，很多老年人会觉
得日子漫长，一天到晚无所事事，甚至作
息紊乱，导致身体状况急剧恶化，高血
压、糖尿病、浑身酸痛等问题加剧。对老
年人来讲，寻找、培养兴趣爱好，不仅会
让身体动起来，心里也会充实，成就感等
积极情绪增多，进而带来幸福。

多为晚年账户存“老本儿”

晚年的幸福感就像一本存折，年
轻时存得越多，年老时拥有的就越丰
富。哈佛大学的研究显示，很多“幸福
资源”是可以提前储备的。

做好晚年规划 退休后，可支配的
时间多了起来，毫无规划容易让时间稀
里糊涂地流逝，让人感到空虚乏味，容易
胡思乱想。因此，可以在退休前就对晚
年生活有个大致规划，自由的同时又有
一定的规律，能让人内心更安稳、踏实。

梳理朋友圈 注意建立、维护长期
稳定的人际关系，在与同事保持联系
的同时，还要结交晚年能一起玩的新
朋友，甚至是忘年交。年轻一代不仅
会带来新的思想观念，还能激发自身
活力。可以时不时和朋友相约，喝喝
茶、叙叙旧，朋友间诉说困苦能使忧愁
减半，分享愉悦能让快乐增倍，还能相
互督促，共同保持健康生活习惯等。

学习知识技能 闲暇时学习一门
新语言、掌握一种新乐器、参加技能培
训……不仅能结识新朋友，还能让生
活充实起来，预防老年痴呆。

养成运动习惯 年轻时就要培养
运动习惯，年老时继续坚持，是预防衰
老、保持活力的最佳方式之一。

开始练习感恩 感恩是一种乐观情
绪，研究发现，懂得感恩的人，不仅抑郁
少、压力小，血脂、血压、肾功能也更好。
感恩是可以练习和学习的，比如记录下
值得感恩的事，写一封感恩信或打一个
感恩电话，还可以做志愿者回馈社会，这
些“付出”都是令人感到幸福的源泉。

改掉不良习惯 《中国城市居民幸
福感调查》显示，相较于年轻人，
61-70岁的人幸福感最强。可见，晚
年幸福并不难，除了保证有丰富的精
神生活外，还应尽早改掉不良习惯，比
如尽早戒烟戒酒、少熬夜、学会控制情
绪、养成健康的饮食习惯。

制订体检计划 很多人体态正常，
也没什么病，但50岁后人体机能开始
明显衰退，最好每半年或一年做一次
全身体检。常规体检项目包括体重、
血压、血糖、血脂、血尿常规、心电图、
眼底、肺部CT、胃肠镜等。另外，建议
50-75岁男性每年接受一次前列腺抗
原血检和一次直肠指检。女性妇科检
查同样必不可少，有利预防和及早发
现乳腺疾病、宫颈癌、卵巢癌等。

张冕 据《生命时报》

提个醒

美国哈佛大学社会学教授阿瑟·布

鲁克斯每年都会问二十出头的学生们一

个问题：“想象一下十年后的你，幸福感

会比今天多还是少？”大多数人都认为会

更幸福。但被问及50年后时，大家就没

那么乐观了，普遍觉得那时的生活会很

糟糕，慢病缠身、兜里没钱、亲友不在身

旁、没什么兴趣爱好……布鲁克斯教授

表示，这是缺乏安全感和归属感的表现，

如果在步入老年阶段前做好准备，你的

晚年幸福感会倍增。

聊聊幸福晚年的聊聊幸福晚年的
那些那些““老本儿老本儿””


