
随着年龄增长，老年人的消化吸
收生理机能下降，常常合并患有急性
或多种慢性病。由于自身免疫力很难
承受任何疾病的打击，老年人一旦患
病就很容易胃口不好、饭量减少、体
重减轻，导致营养不良，或发生跌
倒，患其他感染性疾病等，这时切不
可盲目补充营养品。

我们曾接诊过一位80多岁高龄有
心脏病史的患者。老人由于急性肺炎住
院治疗，病情严重后呼吸困难，无法进
食，身体非常虚弱。家属带来了营养补
充剂，其中一个是纯蛋白粉，一个是纤
维素，希望为老人补充营养。

在当时的情况下，这两种东西都不
能为老人提供身体所需的热量和其他必
须营养素。在了解老人的营养状况与需
求以后，我建议换成更全面的口服营养
配方制剂，而家属提供的蛋白粉可以在
其他流食中添加使用。

4天后老人病情好转，在此期间，
接连服用的营养剂基本代替了她的一
日三餐，为维持体力、帮助恢复起到
了很重要的作用。

老人的胃口随之好转后，我鼓励
她正常进食，把营养补充剂剂量酌情
减少。配合吃一些相对较软，容易咀
嚼，热量和蛋白密度较高的食物。

出院时，老人的胃口已经恢复正
常，摄入量也达到要求，因此无需在
出院后继续服用营养剂，老人家的儿
女们也终于放下心来。

上面的事例说明：蛋白粉、纤维
粉和老年人奶粉等保健食品，都有可
能在某种程度上提供小部分营养素的
添加，或在老年人一日三餐的基础上
为某些营养素作为补充，但这些产品
都无法提供平衡膳食所能提供的热量
与多种营养素。

尤其在老年人身体瘦弱或患病期
间，对热量和蛋白质等营养素要求较
高，当由于某种原因吃不下或者吃不
够的时候，这类食品并不能达到身体
全部所需。对于老年人，富含五大类

食物 （谷薯物、禽肉蛋豆制品、奶制
品、蔬菜和水果） 的膳食平衡同样是
增强体能和免疫能力的基础。

另外，尤其要注意，维生素补充
剂不能乱吃。因为营养素补充类产品
通常提供的营养素剂量大，种类单
一。如果使用不当，就有食用过量的
风险。如某些鱼肝油 （不同于鱼油）
富含维生素A，长期大量食用可导致维
生素A中毒的风险增加。而通过饮食
摄入富含维生素A的食物，很大程度
上可避免此类风险。

营养素补充剂使用时间不当，也
会导致药物相互作用而减弱效果。如
缺铁性贫血的患者服用铁剂时，建议
与钙片间隔两个小时以上食用；在服
用抗凝类药物如华法林期间，应控制
含维生素K食物的摄入 （包括营养品
中的维生素K），以避免降低药效。

通常老年人群常见的营养缺乏包
括蛋白质、钙、钾、维生素D、 维生
素B12和纤维素等。在选用维生素补充
剂前，应先确认是否存在营养素缺乏
或摄入不足，对饮食做适当调整。即

使临床需求服用某种营养素制剂，也
应遵照医嘱补充添加。

此外，没有任何一种特定的营养
素能起到抗癌的作用，而是应当依靠
均衡饮食的协调力量。

需要提醒的是，老年人常伴有高
血压、糖尿病、骨质疏松或缺铁性贫
血等慢性疾病。这时更需要注意饮食
及避免由于缺乏营养知识而导致的不
必要忌口。比如不吃红肉，不吃主食，
不吃奶制品，或者仅靠吃红枣喝红糖水
来补铁等，都是错误的。对患有糖尿
病，尤其是使用胰岛素治疗的老年人，
一定要每一餐都吃碳水化合物（如米、
面类食物、淀粉类蔬菜、水果或奶制
品），可预防低血糖的发生。

老年人为营养不良高风险人群，
建议老年人在食用保健品前进行营养
评估。营养评估需要临床营养师根据
患者基本情况、疾病史、实验室检查
报告、饮食史、药物史、身体现状、
皮肤状况、肌力与体脂评估等一系列
信息采集与临床判断得出结论。

（作者系北京和睦家医院营养顾问）

专家观点

老 年 人 营 养 补 充 有 门 道老 年 人 营 养 补 充 有 门 道
□□ 高亚娟

健康·情感 7
编辑/张玉曼 2020.1.10

科普时报

求真解惑

健康·情感 7

文文//杜艳晨杜艳晨（（东方草健康说东方草健康说））
图图//白鹏丽白鹏丽（（东方草健康说东方草健康说））

策策划划//杜艳晨杜艳晨

治疗阿尔茨海默病新药上市
我国原创治疗阿尔茨海默病新药“九期一”日

前正式在国内上市。患者可凭医生处方，在全国各
大专业药房购买。

国家药品监督管理局日前宣布，有条件批准原
创新药“九期一”的上市注册申请，用于轻度至中
度阿尔茨海默病，改善患者认知功能。该药是中国
科学家原创、拥有完全知识产权的治疗阿尔茨海默
病新药，为全球患者提供“中国处方”。

国家药监局要求申请人，上市后继续进行药理
机制方面的研究和长期安全性有效性研究，按时提
交有关试验数据。

新药是以海洋褐藻提取物为原料，制备获得的
低分子酸性寡糖化合物，由上海药物研究所、中国
海洋大学和上海绿谷制药联合开发，获得国家重大
新药创制科技重大专项支持。

据介绍，该药是阿尔茨海默病药物领域长达9
个月的纯安慰剂对照研究。临床试验结果显示，

“九期一”有效率为 78%，可以持续、明显改善患
者的认知功能，有效地抑制导致阿尔茨海默病的
脑部神经炎症，且安全性好，不良事件发生率与
安慰剂组相当。

为 健 康 经 济 发 展 建 言 献 策
科普时报讯 （记者李禾） 随着国内人均可支

配收入的提升、消费结构升级，消费群体更注重
健康的生活方式。因此，大健康行业规模维持高
增长态势，行业高质量发展也势在必行。日前，
经济参考报社、中国保健协会、国家卫健委卫生
发展研究中心等共同立项的 《中国健康经济白皮
书 2019》（以下简称 《白皮书》） 课题组，走进
生产企业和消费人群，研究我国大健康产业对国
民经济发展的贡献值，以期凝练出推动我国健康
经济发展的政策建议。

课题组表示，健康产业在市场需求不断变
化的同时，产品同质化现象亦十分严重，需企
业通过创新，寻找差异化的发展路径。北京罗
麦科技有限公司总裁安凯说，公司多年来十分
注重在先进管理理念和科技研发方面的投入，
开发了许多时尚产品，创新了产品形态和食用
方式。罗麦科技副总裁马崧元说，技术创新是
企业竞争优势的重要组成部分，为加快公司科
技成果转化的力度，企业每年投入达千万元促
进科技成果转化。

课题组称，企业是健康产业服务者，非常
期待 《白皮书》 研究结果，实实在在的数据和
调研样本能让业内外更聚焦、更具象了解产业
发展现状；也希望 《白皮书》 能呈现整个中国
健康经济产业链情况，指引行业更明确的未来
发展方向。

拥有健康的身体，老年人才能安享晚年，照顾好老年人是每个子女应尽的义务和美好的愿望。春节马上就要到了，在这阖家团圆的日子

里，给老年人送上一份健康，是最能体现孝心的，送保健品成为很多人的首选。然而，不是任何人都适宜吃保健品的，吃不好往往适得其反。

心灵驿站

甲状腺结节是甲状腺癌的前兆？
流言：检查出有甲状腺结节就是患上甲

状腺癌的前兆。
真相：总的来说，大部分甲状腺结节是

良性病变，真正的甲状腺恶性肿瘤只占很少
一部分，甲状腺结节患者不必过度担心。

甲状腺癌的诊断，主要依靠触诊、超
声、穿刺和术中病理。随着现代超声技术分
辨率的不断提高，越来越多隐匿性很强的甲
状腺乳头状微小癌都能被发现，大部分甲状
腺癌经过科学规范的治疗可以被治愈。

不过，甲状腺结节虽不用过度担心，但
也不可掉以轻心，需要尽早到正规医院进行
明确诊断，以免延误病情，错过治疗的“黄
金时间”。

另外，由于甲状腺癌早期通常无明显症
状，很难被觉察，如果出现结节突然增大、
吞咽困难、结节附近组织发生粘连等症状，
应进行全面的甲状腺功能检测，对结节进行
判断。对难以辨别的结节，应每隔6到12个
月定期检查一次。

跑步会损伤膝盖易患关节炎？
流言：经常跑步的人容易得髋关节和膝

关节炎。
真相：导致关节炎的风险因素包括年

龄、家族史、超重和受伤等，而跑步的时间
长短、强度、距离和完成的长跑次数与关节
炎没有任何关联。换句话说，年纪越大、体
重越高、有关节炎的家族史或者曾经有过关
节受伤的人越容易得关节炎。

长跑并不毁关节，马拉松运动员得关节
炎的比例反而比普通人还低。2017年的一项
大规模研究显示，出于健身目的的跑步者，
关节炎发生率仅为3.5%，而久坐不动人群的
关节炎发生率为10.2%。也就是说，跑步可以
是膝盖的保护因素，关键在于正确的跑步方
式。

总之，根据自己的身体状况，在自己力
所能及的范围内跑步，只要方法得当，对关
节和健康都是有益处的。

特殊医学用途配方食品（简称特医食品）类似于儿童配方奶粉，
有极其讲究的营养配方，更多适用于营养不良或有并发症患者的营养
支持，如糖尿病、慢性肾病、呼吸系统疾病、肿瘤等。

某些宣称“营养品”或“营养剂”的产品质量参差不齐，或价格
高、或无效。而且，这类产品在使用时一定要听从专业临床营养师的
建议，避免用法用量不当，导致问题得不到长期的解决，或影响正常
饮食。

蛋白粉和纤维粉都不属于特医食品中的全营养配方食品，在特定
疾病或医学状况下不能完全替代每人每日所需，而且使用不当可导致
不良后果。例如，慢性肾病患者不能一味地补充蛋白质，也不能一味
地限制蛋白质的摄入，需要在医生和临床营养师的帮助下保证足够热
量的摄入，以及合理地控制蛋白质的摄入，必要时要选择适合肾病患
者的特医食品。

合理选用“特医食品”

我国60岁以上老年人患白内障比率为
75%；70 岁以上老年人发病率高达 80%以
上。随着年龄增长，我们能直观看到头发
由黑变白，其实眼睛也是如此。晶状体从
清亮变浑浊，就像照相机镜头使用时间长
了，变得模糊，拍照不清楚。从开始不影
响视力，到视力慢慢下降，逐渐影响到了
日常生活，这个时候就需要做手术治疗
了。想等到它肉眼可见完全变白再做，可
白内障真的等不了。

危害大，不能等
唐代著名诗人白居易是一位资深的白

内障病友，“散乱空中千片雪，蒙笼物上
一重纱”。他的 《眼疾二首》 生动描述了
白内障的典型症状——视力渐进性下降和
视物模糊，这也是大多数患者前来就诊的
主要原因。随着疾病加重，看东西越来越
模糊，一个板凳、一把菜刀，都可能成为
老年人的致命杀手。

开夜车的白内障患者更要特别注意。
会车时，对面司机开远光灯，正常的眼睛
会感觉被晃了一下，不太舒服，但很快过
去；可得了白内障，不但视力下降，再被
车灯晃一下产生光晕现象，巨大的光圈一

点点在眼前扩大，而且恢复正常的时间延
长，短时间内甚至会有一种盲区开车的感
觉，危险程度可想而知。

白内障是在不断发展的，并不是有规
律的一年浑浊一部分，很多时候会从最初
的中度飞跃发展到重度，有些患全身性疾
病的人更要特别注意。

与白内障关系最密切的疾病是糖尿
病，糖尿病患者的发病时间比普通人提早
近10年，且血糖控制不好还会加速和加重
白内障的发展。另外，癫痫、红斑狼疮和
关节炎等免疫系统疾病患者需长期服用激
素，而激素的大量使用则可能会导致药物
中毒性白内障。

一个过时的观念
长期拖延白内障手术，会导致术中并

发症风险增加，手术时间延长，不但给手
术造成困难，更会影响到术后恢复视力的
效果。

其实很多人都坚信“白内障一定要养
白养成熟才能做”，也不是一个谬论，只
是一个过时的观念。早期的白内障囊外摘
除术，像是用勺子将浑浊的晶状体整个捞
出，所以晶体越成熟坚硬越便于术中操

作。可此类手术带来切口大、愈合慢、并
发症多等缺点一直得不到解决。直到2000
年初，白内障超声乳化术成为白内障的主
流术式，术者使用超声能量将晶状体直接
在眼内粉碎吸出，切口缩至2.2mm。改变
手术方式的同时，减轻了患者痛苦，提高
了手术质量。所以患者再也不需等到白内
障完全变白再做了。

发现症状及时手术
那么我们在生活中能做些什么，来维

护眼睛这架人体照相机，让它的镜头不至
于年久失修呢？

首先，紫外线是明确影响白内障发生
的因素，因此户外活动尽量避免强光照
射。其次，应注意全身疾患对白内障的影
响，将血糖控制在合理范围，长期服用糖
皮质激素药物要及时与医生沟通。而儿童
先天性白内障会因孕期风疹病毒感染所
致，所以孕妈妈们要注意孕期保健，定期
产检。

当出现白内障早期症状时要提高警
惕，及时到医院就诊。明确诊断后不要
拖延，尽早手术。目前没有任何一种药
物是可以治愈白内障的，手术是唯一有

效的治疗方法。
到2050年，我国老年人口将占到总人

口的三分之一，也就是说每三个人中将有
一名老年人。所以，关注老年健康，正确
防盲治盲，至关重要。最后送给大家一首
顺口溜：

视物模糊不要急，眼科医生来帮您。
裂隙灯下看仔细，疾病发展到几期。
灵丹妙药不要信，手术治疗是唯一。
正常生活受影响，赶快确定手术期。
拖延手术不可取，何况伤神又费力。
术后点药防感染，重获视力见光明！
（作者就职于山西省眼科医院白内

障科。作者以本文话题参加第六届山
西省青年医师科普能力大赛 ，获得一
等奖）

随着年龄增长，患白内障的老年人逐渐增多。常听到身边的老年人讲“白内障嘛，一定要变白了才能做”。
甚至有些人由于白内障导致视力模糊，影响到了日常生活都不去手术，从而贻误了最佳治疗时机。

白 内 障 真 要 等 变 白 才 做 手 术 吗
□□ 颉芳瓅

如果你炒股，那么不管涨跌，你的冠
心病死亡风险都增加，因为高兴和失望都
造成你情绪的波动；夫妻吵架15分钟影响
健康；孤独对身体的危害与每天抽15根烟
等同；敌意增加19%的心脏病风险；愤怒
让我们的心脏病风险在 2 小时内上升
750%；心怀恶意增加一倍的死亡风险……

所以要做好人，做善事。与此同时，
善良的人死亡风险降低；有生活目标的人
死亡率降低；心怀感恩，明显改善身心健
康；乐观者健康程度增加一倍。现代医学
最大的悲哀就是把心脏看成了一个机械
泵，半数冠心病不是死于高血压、糖尿
病、高脂血症，而是死于我们的敌意情绪。

治疗心脏病的最好药物不是他汀和阿
司匹林，而是乐观和爱。

内圣外王是最大的养生智慧
孔子讲：仁者寿，大德必有其寿；中

医讲：心乱则百病生，心静则万病息。但
是看看我们现在的人心，整个人的情绪全
被浮躁的心情所埋没。

《道德经》讲：五色令人目盲，五音令
人耳聋，五味令人口爽，但是它对你的身

体有好处吗？中国人讲：内圣外王。什么
叫正心呢，去除不安情绪，不被物欲蒙
蔽，保持心灵安静，修身提高我们的品德
修养。内圣外王是我们中国最伟大的养生
智慧。我们中医讲的心，不单包括心脏，
也包括影响我们的情绪，对我们的生活幸
福感具有重要的意义。

下医医病。如果一个医生，天天讲支
架、药片、手术刀，你就是下医。

中医医人。如果你是一位中等的医
生，你要关注病人的行为、关注病人的思
想，关注的是人而不是病，也不是药。

上医医国。如果你能做到上医，那么
你无论是创造和谐而健康的环境，还是你
能造福一方百姓，那都是伟大的医者。

健康依赖于心态
日本医学博士春山茂雄在其著作《脑

内革命》 中写道：心情愉悦、放松、冥
想、体育运动都会使我们的大脑分泌一种
被称为“脑内吗啡”的激素，其主要成分
是β-内啡肽。该物质与毒品吗啡分子结构
十分相似，但快感效力是其5~6倍，且无
成瘾问题。

脑内吗啡除了让我们感到快乐之外，
还会增强人体免疫力，防止机体老化，促
使免疫细胞吞噬包括癌细胞在内的各种有
害细胞。而压力等负面情绪会切断脑内吗
啡的分泌，转而催生有毒激素的分泌。所
以我们的健康状态依赖于我们的心态。

更重要的是，脑内吗啡一旦接触到NK
细胞（人体内一种重要的免疫细胞），就会
使疲弱的 NK 细胞“返老还童”，重获活
力，去杀死体内癌细胞和细菌。这种神奇
的自愈潜能，人体本来是自己具备的，只
是我们习以为常的愤怒、焦虑、消极等精
神压力将其阻滞了。

病到底从何而来
现代人的疾病多多少少都和心有关

系，因此，养心也能医病。藏医和中医都
认为：上等人养心，中等人养气，下等人
养身。因为心可以引发出非常强大的力量。

心处于清净的状态，身体的气脉也会
顺畅，这类似于中医所讲的“阴阳和合”，
进而身体健康，相貌庄严。

比如有人因离婚而痛苦，如果此时，
你有一个积极的心态：噢！没有人再能束

缚我，镣铐已经截断，向往已久的自由已
经到来，我是多么快乐啊！如果以这种豁
达、睿智的态度生活，生命中无论出现何
种变故，都能处之泰然。

从前，一位老妇有两个女儿，大女儿
卖鞋，二女儿卖伞。每逢下雨时，她就为
卖鞋的大女儿发愁；每当晴天的时候，她
又为卖伞的二女儿烦恼。一个和尚告诉
她，你为什么不反过来想想呢？下雨时为
卖伞的女儿高兴，晴天时为卖鞋的女儿快
乐，这样，你不是天天快乐了吗？

心态不同，对事物的看法也会截然不
同，整个世界其实都是我们心的显现。

一切身心疾病的根源都是妄念，祛病
养生的根本之法就是调心。

（本文节选自中国医学科学院阜外医院
副主任医师、《中国循环杂志》编辑部主任
杨进刚的演讲《现代医学挽救不了迷失的
心》）

科 学 补 碘

心梗的发生与情绪和压力关系极大，愤怒、紧张、激动都是导致心梗的主要原因。

祛 病 养 生 的 根 本 是 调 心

白内障超声乳化手机。


