
■健康消费

目前， 我国已进入老龄化社会。
随着年龄老化， 所有人都能接受头
发变白、 皮肤松弛等外观老化现象，
但是很多人不了解内脏老化也会随
之而来， 比如我们关注的骨骼肌减
少症 （肌少症） 会给老人带来乏力、
平衡能力下降、 跌倒风险增加等问
题， 肝肾功能下降、 代偿能力减低，
使得老年人在很多方面比年轻人变
得脆弱， 一些小的诱因就会造成大
的恶果。

与此同时 ， 高血压 、 糖尿病 、
高血脂、 冠心病等慢性疾病在老年
人群中高发。 据统计， 65岁以上老
年人， 70%有一种单病， 50%有三种
以上慢性病， 所以老年人群有多病
共存、 多重用药的特点。 药物是用
于预防、 诊断和治疗疾病的化学物
质， 是临床工作中战胜疾病的重要
武器， 但所有药物都具有药理作用
（我们用药希望的作用） 和不良反应
（我们不希望的副作用） 双重性， 也
就是说药物是把双刃剑， 用好了杀
敌， 用不好伤己， 所以一定科学用
药。 医生在充分了解患者全面情况、
充分评估后， 给予治疗性生活方式
的指导和药物治疗， 选择获益远远
大于弊处的药物， 并尽量应用一箭
双雕的药物， 如高血压患者应用的
降压药物既能降压， 又有保心护肾
的作用。 总之， 药物选择的合理性
由医生来掌握。

患者要做到以下六点：
1、 按医嘱用药， 不擅自加减

药物。 如果遇到病情变化及时就医，
根据情况进行药物调整，有些药物骤
停会有反跳效应，增加疾病风险。

2、 做好用药标记， 避免重复
用药或漏服。 有些患者记忆力下降，
会有忘记是否服药的现象， 可以用
分药器或做表格的方法避免。 如果
患者有较为严重的记忆力下降或痴
呆， 家属或照护者一定担负起监管
的责任。

3、 注意用药期间的不良情况，
做好自身防护。自己是自身健康第一
责任人， 用药过程中关注自身情况，
如有新发状况及时就医，判断是否为
药物不良反应，还是疾病本身进展所
致，处理方法完全不同。

4、 检查药物质量， 切勿应用
过期药物。 老年人用药较多， 总有
一些存药， 应定期整理， 新取回来

的药放在后面， 避免药物过期。
5、 服药方法很重要 ， 低头服

胶囊仰头服药片， 并在服药前先喝
点水， 避免药物粘在粘膜上影响药
物吸收和增加副作用。

6、 有些临时用药 ， 征求医师
意见。 如抗生素、 感冒药或止痛药
物会和慢性病用药有相互作用， 用
药前要征求医师意见， 病情好转应
及时减药停药。 老年人用药原则是
减药原则， 用药后效果不明显应停
药观察。

用药要避免的四个误区：
1、 是药三分毒， 药物不能用。

即便有高血压、 糖尿病等慢性疾病，
患者坚信通过管住嘴、 迈开腿等非
药物可以控制疾病。 但不知， 大量
运动有时也不能完全控制疾病， 还
造成关节损伤， 其实疾病本身对身
体的影响大于药物的不良反应。

2、 多用点药 ， 生活上可随意
点。 有些人自我管理差， 门诊的时
候经常听到 “您多用点药， 我可以
随便吃喝”， 殊不知， 生活方式管理
是一切药物治疗的基础， 都要同时
做好， 才能更好地控制疾病及相关
并发症， 有更好的预后和生活质量。

3、 药物越贵越好 。 适合的药
物是最好的药物， 药物好坏不取决
于价格而是适应症。 另外， 每个人
情况不同 ， 用药选择也是不同的 ，
对别人有效的药物未必适合您。

4、 中药和保健品有益无害。 这
也是最大的误区。 近年来中药的不
良反应发生率也呈上升趋势， 所以
是药三分毒适用于所有药物， 包括
保健品。

总之， 慢性疾病不可怕， 合理
用药可以有效控制疾病、 减少疾病
引起的并发症， 同时关注药物应用
的合理性和不良反应， 就能让药物
成为我们的朋友， 战胜疾病的好帮
手。
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职工困惑：

我儿子6岁，最近迷恋上了网络小游
戏，每天都嚷嚷着要手机打游戏，不给玩
就大吵大闹，让人无法招架。每次看到他
坐在沙发上全神贯注地玩游戏， 我就担
心、焦虑得不行，跟他好说歹说都不听。
也怪我，之前为了让他安静下来，给他安
装了适合孩子玩的游戏， 以至于到了现
在一发不可收拾的地步，我现在很后悔，
却又不知道该怎么办。

北京市总工会职工服务中心
心理咨询师解答：

孩子沉迷网络游戏的部分原因是缺
少父母的陪伴与关心， 他们只能将情感
付诸于网络。就像你描述的那样，为了让
孩子听话、安静，父母选择用手机转移他
们的注意力， 久而久之孩子自然沉迷在
手机的世界里。另外，信息化时代，网络
发达，各种游戏广告铺天盖地，随便打开
一个APP或聊天软件都可能会弹出游戏
宣传，除非不上网、不用手机，否则很难
让孩子远离游戏。可以说，在现代社会，
想让孩子远离游戏几乎不太可能。

爱玩是孩子的天性， 每个孩子都会
被新鲜、刺激的事物吸引，面对诱惑力极
强的游戏，很多大人都无法自控，更何况
孩子。6岁的孩子虽表面会顺从父母，但
这只是他们逃避“惩罚”的手段，而非真
心。他们会在父母看不见的地方“叛逆”，
比如他会表面同意不玩游戏， 背地里却
会偷摸玩。 假如我们用父母的权威去压
制孩子玩乐的天性， 反而可能会激发他
们的“斗志”。随着年龄增长，他们的自我
意识也逐渐觉醒， 慢慢会开始想要掌控
自己的人生， 到时候父母想要再帮助他
们改变，就更费劲儿了。

专家建议：

在对待孩子沉迷游戏这件事上，不
能“堵”。你越“堵”他瘾可能越大；也不能
强硬，一是影响亲子关系，拉开彼此的心
理距离，二是容易让他们越来越叛逆。不
如“顺毛捋”，加入他们，和他们一起玩，

成为他们同盟者， 进而引导他们正确地
控制游戏行为，您可以试试这样做：

主动帮助孩子挑选对的游戏。 在给
孩子下载游戏时要多做“功课”，游戏有
许多类，建议给孩子选择主机游戏（投到
电视上的）、本地游戏（不联网，可一家三
口娱乐），还可以选择一些运动类或益智
类游戏，比如一家三口玩足球、排球、皮
划艇等游戏，尽量不选择手游、网游。

一起制定玩电子设备的时间。 无论
玩什么游戏都要规定时间， 可以将玩所
有电子设备的时间进行总体规划， 比如
和孩子商定每周玩3次游戏，每次各半小
时，但看动画片的时间也要相应减短。面
对6岁孩子，时间观念可能还不够，你可
以帮助他把时间具体化， 比如用图画的
形式把具体时间画出来， 在开始游戏的
时候设置闹钟，闹钟一响就得停下来，当
然如果游戏还未结束，可以适当延长（选
择每局用时较短的游戏为宜）。

帮助孩子充实现实生活。 当孩子在
现实生活中，找到乐趣与成就感时，就能
够较容易的从游戏的世界回到现实，比
如孩子非要玩游戏的时候， 你可以邀请
他和你一起做他喜欢且擅长的事， 或暂
时带他下楼遛弯运动； 建立家庭无电子
设备日，规定某天或某个时间段，家里谁
都不许玩手机，这时你和你的伴侣，一定
要以身作则，说到做到，然后可以一起做
游戏、分享开心的事。

孩子自控力弱， 想要帮助他们摆脱
游戏， 花更多的时间陪伴他们是必不可
少的。

■心理咨询

□本报记者 张晶

儿子才6岁就沉迷游戏
身为家长如何引导？

北京市职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
http://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号

电动牙刷主要分为旋转式和振动
式 （或声波式） 两种， 对牙菌斑清洁
更彻底、 对牙齿保护更好。 在选购和
使用儿童电动牙刷时需关注以下几点：

一、 选购常识
1.巧选择。 尽量选择大品牌、 振

动式 、 可调节振幅或频率 、 噪音小 、
易抓握的儿童电动牙刷。

2.看标识。 查看产品包装的标识信
息，重点关注是否有产品名称、型号、批
号、执行标准、生产厂家等信息。

3.看刷毛 。 选择刷头刷毛平顺 、
无毛刺的产品。

二、 使用常识
1.建议6岁以上儿童使用。 一是电

动牙刷振动频率很快， 低龄儿童乳牙
尚未发育完全， 高频振动可能对牙齿

造成敲击伤害， 影响换牙。 二是电动
牙刷手柄较大， 低龄儿童不容易握稳
振动的牙刷手柄， 易损伤稚嫩的牙龈，
导致牙龈红肿出血等。 三是儿童刷牙
时容易走神， 若牙刷长时间停留在某
颗牙齿上， 易对牙釉质造成过度磨损。

2.注意定期更换电动牙刷刷头 。
可根据刷头、 颜色判断是否需要更换，
一般可三个月更换一次。 （肖 文）

■专家在线

儿儿童童电电动动牙牙刷刷这这样样选选这这样样用用

□刘琦

刘琦：主任医师，北京同仁医
院老年医学科副主任

老年人用药“六要四不要”


