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本报记者 张琪

随着生活水平的提高，大家对养生
知识了解得越来越多。特别是患有“三
高”、心脑血管疾病的老年人，对饮食更
是严格控制。然而科学控制饮食并不
简单，不少老年人陷入营养误区，好了
这个病却得了另一种病。

7月28日，聊城市第四人民医院医
养中心主任王红星在接受采访时表示，
老年人饮食结构简单，容易导致营养失
衡，老年人“吃好”很重要。

85岁老人每天吃鸡蛋
仍营养不良

85岁的市民李中政（化名）患有高
血压、糖尿病、冠心病等疾病，近几年病
情控制得不错。3个月前，李中政住进
了聊城市第四人民医院医养中心，在医
养中心王红星团队的综合评估下，发现
李中政存在肌少症、营养不良及跌倒高
风险等“老年综合征”。

王红星经过询问得知，李中政近两
年消化功能不好，一日三餐吃得越来越
少，食物种类也比较单一，基本不吃肉
类。李中政的家人每天让他早餐吃一
个鸡蛋、喝一杯牛奶补充营养，但没想
到还是出现了营养不良。针对李中政
存在的问题，王红星团队为他制定了全
面、个性化的诊疗方案与护理计划。通
过采取营养干预及相应的肌力、平衡、
耐力训练等综合治疗方案，李中政身体
各项指标都恢复到了正常范围。

“事实上，有不少老年人和李中政
一样，因为消化功能弱，每天只喝稀饭、
吃咸菜，不吃肉类，长此以往就会造成
营养不良，从而导致电解质紊乱、骨质
疏松等并发症。”王红星表示，随着年龄
增长，老年人多个器官出现功能衰退，

更需要补充优质蛋白，但大多数老年人
饮食结构简单，过度清淡，导致蛋白摄
入量低。除此之外，多种维生素、矿物
质等也普遍摄入不足。老年人经过“老
年综合评估”后，营养师会根据评估结
果开出营养处方，制定一日三餐营养食
谱，用科学的饮食指导，帮助营养失衡
的患者在最短时间内改善营养状况。

只吃粗粮、弃肉喝汤
老年人陷入饮食误区

“一些老年人认为‘有钱难买老来
瘦’，刻意控制体重，这就增加了肌少症
的发生风险。”王红星介绍，体重减轻意
味着体内肌肉和脂肪减少，对于老年人
来说，在维持生活质量和机体功能方面
发挥重要作用的肌肉组织的减少，影响
往往更加明显，常表现为易跌倒、免疫
力下降、容易生病等。这就要求老年人
在日常饮食中，保证充足的能量和蛋白
质摄入，同时保持适量的有氧运动和抗
阻力运动，从而改善肌肉减少的情况和
营养不良的状况。

患有糖尿病的老年人容易过度控
制饮食，特别是对碳水化合物的摄入，
有的老人甚至坚持只吃粗粮。“长期过
量进食粗粮，容易消化不良，建议粗细
搭配。”王红星说，糖尿病是老年人的
常见病，老年人常常因为担心血糖升
高而过度控制饮食。控制血糖的目的
是身体健康，而过分控制饮食会导致
营养不良。因此，患有糖尿病的老年
人应当每餐保证食物的多样性，多吃
谷类及杂豆类混合食物，适当选择大
豆及其制品替代动物性食物。

王红星说，日常生活中，很多人喜
欢喝鱼汤、鸡汤、大骨汤，不少人认为营
养都在汤里，但从营养学角度看，汤的
价值并没有大家想象中那么高。如果

弃肉喝汤，不仅不能摄入足够的营养，
还可能摄入过多的脂肪和嘌呤，这对高
血脂、高尿酸的老年患者来说，是不利
的。

通过合理膳食
提高老年人生活质量

老年人要规律作息、按时吃饭，少
食多餐，不仅能减轻胃肠负担，还能通
过食物补充每日所需营养。

那么，老年人怎么吃才能吃得好吃
得对呢？王红星介绍，老年人在面对身
体机能衰老时，通过合理膳食，可以预
防和延缓各类疾病的进展，提高生活质
量，主要有以下几点建议。

食物品种丰富，动物性食物充足，
常吃大豆制品。饮食可选择蛋白质丰
富的鱼禽肉蛋奶和豆制品，并搭配适量
蔬菜、水果，多种多样的食物可以保证
各类营养成分的获取。

积极进行户外活动，延缓肌肉衰
减，保持适宜体重。对于老年人来说，
避免肌肉丢失对维持身体活动和生活
自理至关重要，适量的户外活动、充足
的日照，有利于增强骨骼和肌肉健康，
但是在运动时，老年人要量力而行，防
止出现碰伤、跌倒等情况的发生。

定期健康体检，测评营养状况，预
防营养缺乏。老年人应每年至少进行
一次健康体检，定期进行营养筛查评
估，尽早发现健康问题，及时调整饮食。

□记者手记

别让吃饭这件小事儿
成为老年人迈不过去的“坎”

我国已经进入老龄化社会，老年人
已经成为营养不良的高危人群，很多疾
病往往与长期饮食结构不合理有关，一
方面是由于老年人对科学饮食知识缺
乏了解，另一方面，一些陈旧的观念禁
锢着老年人的饮食选择。久而久之，错
误的饮食观念就限制了他们的营养摄
入。

我们平时要多鼓励老人摄入丰富
的食物，很多老年人由于消化功能差，
饮食比较单一。我们可以选择给老人
订购营养餐，平时多购买水果及有营养
的零食，务必提醒老人坚持食用牛奶、
鸡蛋。我们要鼓励老人常锻炼、多和他
人交流，多陪老人散步或去超市买东
西，多向老人普及健康和安全知识。此
外，我们要多与老人一起用餐，和谐的
用餐环境会改善老人的心情，有助于他
们增进食欲和进食量。

我们要共同行动起来，别让“吃饭
这件小事儿”成为老年人迈不过去的

“坎”。 张琪

老年人吃得好 科学食谱很重要

本报讯（文/图 记者 张琪）在孩子出
生后，形体发育是父母非常关心的。有些
孩子不管是吃饭、睡觉，还是看东西，总是
习惯性地把头歪向一边。很多家长以为
这只是习惯，长大后就能改变。7 月 27

日，东昌府区妇幼保健院儿童康复科斜颈
专科主任刘泽旭表示，孩子总是“歪脖
子”，家长们就要注意了，孩子很可能患上
了斜颈。

今年2月，广州市民刘蕾蕾（化名）生

了个可爱的女儿，在孩子两个月大时，她
发现孩子脖子一侧长了个硬块，鸡蛋黄
般大小。同时，刘蕾蕾还发现孩子睡觉、
吃奶时，头总是偏向一侧，到医院检查被
诊断为小儿斜颈。当地医生告诉她，“不
用治疗，孩子长大了就好了”，然而，随着
孩子一天天长大，刘蕾蕾发现孩子歪着
头的情况越来越严重，她开始带着孩子
辗转省内外多家医院，尝试了多种治疗
办法，可孩子的斜颈一直未见好转。6月
初，通过朋友介绍，刘蕾蕾带着孩子不远
千里来到东昌府区妇幼保健院儿童康复
科斜颈专科就诊。经过检查，刘蕾蕾的
女儿被确诊为先天性肌性斜颈，刘泽旭
团队制定了详细的康复方案，经过治疗，
现在孩子已恢复正常。

“先天性肌性斜颈，俗称‘歪脖’病。”
刘泽旭介绍，斜颈是指患儿的头颈无法
保持在中立位，歪向一侧，通常还伴有不
同程度的颈部活动受限。由于患侧胸锁
乳突肌的紧张、痉挛或纤维化，伴有部分
肌肉发育不良、颈部力量弱，从而导致头
歪向患侧。对于孩子的头稍微有点歪，
很多家长觉得可能是习惯，长大后就恢
复了，从而忽视了检查和治疗。殊不知，
如果不及时治疗，患儿以后会出现面部

畸形，经常歪的那一面，窄而平，另外一
边则肌肉饱满，形成“歪脸”。整个面部
器官都会出现不对称，因为脖子歪，颈椎
可能形成侧凸畸形，严重影响孩子的身
心健康。

如何诊断孩子是否患有先天性肌性
斜颈呢？刘泽旭说，新生儿出生即可诊
断，孩子出生后观察是否有大小脸、是否
喜欢向一侧扭头，斜颈严重的患儿在7—
20天后，可以在患侧胸锁乳突肌上摸到一
个肿块。判断大月龄孩子是否患有先天
性肌性斜颈，在其往前看时，看双耳线是
否在同一水平位，或其向两侧扭头是否动
作一致。胎位不正、脐带绕颈、羊水少、巨
大儿、孕期活动少、胎儿长期保持一个姿
势等是导致肌性斜颈的主要原因。目前，
肌性斜颈可以通过B超、X光片、生物反馈
肌电评估等进行检查。

“斜颈应早发现早治疗，通过正确的
治疗是可以痊愈的。”刘泽旭说，医院将传
统推拿手法及现代疗法相结合，能让肌肉
恢复正常功能，达到改善歪头的目的。除
了到医院治疗，平时家长在家也要加强孩
子趴、爬、拉坐、翻身等训练。

别把歪脖当可爱 警惕小儿患斜颈

刘泽旭正在为患儿做推拿治疗


