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随着年龄的增大，身体
的新陈代谢包括机能状态慢
慢衰退，是不争的事实。进
入 60 岁后，人体各系统器官
功能会渐减退，因此对食物
营养的摄入量和吸收都会降
低，营养不良的风险便随之
增高。据悉，80%以上的老年
人存在不同程度的营养问题，
特别在患病的老年人中，这一
状况更加严重。国外有研究指
出，老年病人体重每减轻4％，
死亡危险性就增加 3－4 倍。
如何有效地给老人家补充营
养，是家人们最关心的问题。

对 于 老 年 人 的 营 养 补
充，需要满足以下要点：均
衡，全面，易于吸收，口感好。

首先，食物品类要搭配
合理，每天必须适量摄取五
类食物：包括谷类主食，适量
搭配粗杂粮；蔬菜水果类；蛋
白质、特别是动物性蛋白质；
乳、豆类，提供丰富的钙、磷
及部分维生素和蛋白质；纯
热能的食物，如酒、精糖和烹
调油，但这类不宜多吃。

其次，饮食要清淡。
再有，就是酌情补充营养

剂。对病人或康复期的人，足
够的营养将增强体质效果，加
速复原，能够提供各种营养成
分的专业营养品，就成了这个

时期的至佳选择。
什 么 是 专 业 医 疗 营 养

品？专业医疗营养品应该是
均衡饮食的替代品。它含有
人体维持健康所需的所有营
养素，适用的对象为不能正
常进食的人及食欲不振，需
要补充能量和营养的人。这
些专业医疗营养品通过口服
的话，口感一定要好，才能激
发使用者的食欲。而当病人
吞咽有困难时，这类营养品
也可以经由管饲的方式来达
到滋养身体的目的。

雅 培 安 素 由 荷 兰 全 进
口，一杯标准冲调液所含的
蛋白质相当于 6 只老母鸡熬
制的鸡汤所含的量。同时含
有足量的人体所需脂肪和碳
水化合物以及 28种维生素和
矿物质。经过长期临床应用
证明，安素在帮助老人增加
总能量和营养素的摄入时，
又不会影响天然食品的摄
入，可有效改善各类疾病患
者的营养状况。

照顾到老年人肠胃消化
状态，安素经肠道代谢后生
成一种叫做谷氨酰胺的条件
必需氨基酸，这是肠道的主
要能量来源，能刺激肠黏膜
的生长，保持肠黏膜完整和
健康。

八成老年人存在营养问题

肱骨内髁炎应
避免不适当按摩

手机尾号6575：你好，我
在今年 2 月份经某三甲医院
诊断为肱骨内髁炎、左胯骨
膜炎，拍片有骨刺，口服止痛
药和打封闭后还是疼。现在
很苦恼，请问有什么好的止
痛方法吗？

北京中医药大学附属东
方医院骨科主任医师柏立
群：你好，这种疾病多是由
慢性损伤引起的。由于长
期劳累，腕屈肌起点反复受
到牵拉刺激，引起肱骨内上
髁肌腱附着处的慢性无菌
性炎症。

患者除了局部封闭以及
口服止痛药外，在日常生活
中还应该尽量避免腕屈肌的
剧烈活动，必要时可做适当
的固定，待疼痛明显缓解后，
及时解除固定并逐渐开始肘
关节功能活动，但要避免使
腕屈肌受到明显牵拉的动

作。早期应该避免不适当的
按摩和活动，晚期功能锻炼
也不能操之过急。

皮肤红点可能
与湿疹有关

手机尾号7494：你好，我
儿子 3 岁，手腕、眼角皮肤处
有红点，用手按紧红点就消
失，松开手红点就重现。请问
是什么原因，是否需要治疗？

首都医科大学附属北京
世纪坛医院皮肤性病科主任
医师周平：你好，仅是从你的
描述中还不能确定孩子的问
题。如果起红点的地方还伴
随有瘙痒的情况，可能是因
为湿疹造成的。

造成湿疹的原因有很多
方面，和过敏有一定的相关
性。患者自己往往很难发现
过敏原，需要到医院由医生
进行判断。建议你最好到正
规医院的皮肤科就诊。

新京报记者 贺潇
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如果你有健康方面
的烦恼或经验，欢迎来
信，请说清楚年龄、性别、
既往病史、是否经医生确
诊及详细症状等。

发短信 移动用户发送
内 容 至
1065750078782010； 联
通用户发送 JK+内容至
13260428772（不另收信
息费，收基本通信费）

●近日，万艾可十粒装正
式上市。中国泌尿外科泰斗、
中国工程院院士郭应禄表示，
男性应提高健康意识，通过适
量的运动、良好的作息保持
身 体 的 基 本 健 康 状 态 。 吸
烟、饮酒、熬夜等都会对性功
能有影响，饮酒助“性”、“吸
烟有男人味”这些观点是缺乏
科学依据的。 （贺潇）
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新京报讯 （记者林文龙）
孕妇需喝矿泉水，不宜喝纯净
水或蒸馏水；而新生儿则不宜
喝矿泉水，要喝纯净水或蒸馏
水……6月24日，“昆仑山水孕
生命妈咪课堂”在北京和睦家
医院举办启动仪式。

和睦家医院妇产科主任医
师常玲介绍说，孕期多饮水可
以增加循环血量，促进新陈代
谢，提高自身免疫功能，对胎儿
的生长发育有积极的促进作
用。所以，孕妈咪在怀孕早期
每天直接摄入的水量以 1600
毫升为宜。饮水方法应该是每
隔两小时喝 200 毫升水，一天
保证8次。

此次活动由昆仑山矿泉
水有限公司主办，北京妈咪宝
贝传媒发展有限公司协办，北
京公众健康饮水研究所支持，
将在北京、广州、上海、温州四
地开展公益巡讲。

孕妇新生儿
喝水需不同
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