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健康护理

吃好饭，老得慢！这些饮食技巧请转发给爸妈

不少人看到自己父母身体状况变差、被
慢性病困扰时，第一时间想到的是“治好
病”。实际上，对于一部分老年人来讲，“吃
好饭”在一定程度上也能让自己的身体状况
有所改善。

《中国居民膳食指南（2022版）》提示，为
了避免老年人衰弱（指老年人生理储备下降
导致机体易损性增加、抗应激能力减退的非
特异性状态）发生，应该做到以下5点。

1. 食物品种丰富
老年人更加需要注意丰富食物品种，主

要可以从如下方面着手。
（1）品种多样化。除常吃的米饭、馒头、

花卷等主食外，还可以选小米、玉米、荞麦、
燕麦等各种杂粮谷物；此外，土豆、红薯也可
作为主食。

（2）努力做到餐餐有蔬菜。不同品种的
蔬菜所含营养成分差异较大，老年人应该尽
可能换着吃不同种类的蔬菜，特别注意多选
深色叶菜，如油菜、小白菜、菠菜等。不同蔬
菜还可搭配食用，比如炒胡萝卜丝时可搭配
彩椒丝，或搭配莴笋。一餐可吃到多种蔬
菜，摄入不同的营养成分。

（3）尽可能选择不同种类的水果。在一
段时间内尽可能选择不同的水果，每种吃得
量少些，种类多一些。

2、动物性食物充足，常吃奶、豆制品
（1）动物性食物换着吃。动物性食物包

括鱼虾贝等水产品、畜禽肉、蛋、奶类，以及
一些动物内脏类食物。动物性食物富含优
质蛋白质，微量营养素的吸收、利用率高，有
利于延缓肌肉衰减的发生。此外，每日三餐

都应有动物性食物，如早餐可食用鸡蛋、牛
奶、豆类等，中餐、晚餐可食用畜肉、禽肉、
鱼、蛋、大豆及豆制品等。不宜集中在一餐
摄入大量蛋白质。摄入总量应争取达到平
均每日 120-150克，并应选择不同的动物性
食物，尽可能换着吃猪肉、羊肉、牛肉等畜
肉，鸡、鸭等禽肉，鱼虾类以及蛋类食物。其
中鱼 40-50克，禽畜肉 40-50克，蛋类 40-50
克。

（2）吃不同种类的奶类食物。大多数老
年人没有食用奶制品的习惯，但奶类是一种
营养成分丰富，容易消化吸收的食物，有研
究结果表明，牛奶中的乳清蛋白对促进肌肉
合成、预防肌肉衰减很有益处。牛奶中钙的
吸收利用率也很高。所以建议老年人尝试
选择适合自己身体状况的奶制品，如牛奶和
羊奶等鲜奶、酸奶、奶酪、炼乳、或者老年人
奶粉等，并坚持长期食用。其中奶酪的蛋白
质、脂肪、钙、维生素A、核黄素含量是鲜奶
的 7-8倍，比较适合食量小的老年人。推荐
的食用量是每日 300-400毫升牛奶或蛋白
质含量相当的奶制品（相当于奶粉 30-36
克）；乳糖不耐受的老年人可以考虑饮用低
乳糖奶或酸奶。

（3）常吃豆制品。以大豆类食物作为原
料制作的发酵或非发酵食品种类十分丰富，
如豆浆、豆腐、豆腐干、豆皮、豆腐脑、豆酱、
黄豆芽等，口感细软、品种多样，备受老年人
的喜爱。老年人可以做多样选择。以保证
摄入充足的大豆类制品，达到平均每天相当
于15克大豆的推荐水平。

3、适当补充抗氧化营养素
有研究表明必需脂肪酸、维生素D、维

生素C、维生素E、类胡萝卜素、硒等抗氧化
营养素都有益于延缓肌肉衰减。因此，应增
加摄入富含 n-3多不饱和脂肪酸、维生素D
的海鱼类食物、蛋黄，并食用一定量的动物

肝脏。经常在日光下进行运动有利于提高
血清维生素D水平。鼓励增加深色的蔬菜
和水果以及豆类等富含抗氧化营养素食物
的摄入。在医生或营养师的指导下合理补
充维生素D和含多种微量营养素的膳食营
养补充剂。

4、积极运动
生命在于运动，多动才能促进身体健

康，让生命有活力。老年人在日常生活中应
主动、积极地锻炼身体。老年人的肌肉质
量、数量减少，支撑能力、平衡能力和稳定性
下降。因此，老年人在选择锻炼方法和安排
运动负荷时，应根据自己的生理特点和健康
状况来确定运动强度、频率和时间；同时兼
顾自己的兴趣爱好选择适宜的方式，应尽可
能使全身都得到活动。此外，还要注意多选
择散步、快走、太极拳等动作缓慢柔和的运
动方式。

5、及时测评营养状况，纠正不健康饮食
行为

老年人的身体功能、生活状况、社会交
往等状况都发生了很大变化，对营养健康状
况产生影响的因素也在不断的变化之中。
应鼓励老年人关注自己的饮食，自我测评营
养状况；定期称量体重。如果在短时间内出
现较大波动，应及时查找原因，进行调整。

对于患有多种慢性病，身体功能明显变
差的老年人来说，由于活动受限，并在进行
医学治疗，其有着特殊的营养需求，应该接
受专业的营养不良风险评估，接受医学营养
专业人员的指导，科学精细调控饮食，做好
营养支持。

一日三餐是老年人健康之本，许多健康
问题都可以通过饮食行为的干预而加以预
防和改善。让我们，好好吃饭，避免衰弱，享
受健康快乐的老年生活吧。

出现三种症状，警惕这种罕见遗传病
牛奶咖啡斑、不断生长的瘤体是神经

纤维瘤病（NF）患者的典型症状。因为身
上遍布大小不一的瘤体，他们被叫做“泡
泡宝贝”，但在这看似可爱的名字背后，却
是疼痛、畸形、残疾、致命以及无数歧视
的目光。

5月 17日是世界神经纤维瘤病关爱日，
上海交通大学医学院附属第九人民医院整
复外科副主任医师王智超向搜狐健康详细
介绍了这种罕见的遗传病，并提醒大家关注
三个可疑症状。

神经纤维瘤病在国际上分为三型，最常
见的是 1型神经纤维瘤病（NF1），是NF1基
因发生突变导致的常染色体显性遗传病，影
响人的全生命周期。NF1患者的皮肤、神经

系统、骨骼，大脑都会受到“破坏”，症状非常
复杂，而且会随着生长发育不断出现。在没
有规范化治疗的情况下，患者的寿命通常会
缩短8-15年。

据王智超介绍，早期阶段，NF1患儿身
上会出现一些类似胎记的斑点，还会出现一
些瘤体，导致面部不对称或者功能障碍。进
入到婴儿期和儿童期，则逐渐产生认知和学
习上的障碍，比同龄人发育得慢。随着不断
长大，瘤体高发期也随之到来，此时各种各
样分布于患者全身或者主干神经上的瘤体
会带来疼痛、运动功能障碍、感觉功能障碍
等一系列困扰。

也正是因为NF1疾病有发展周期，所
以在不同时期需要关注的症状不一样。如

果新生儿刚出生时身体和躯干上出现超过6
块以上的多发咖啡斑，就要高度怀疑是否
有可能患有神经纤维瘤病。整个发育过程
中，如果出现全身多发皮下可触及结节，
或者是明显的左右侧躯干不对称，也要高
度重视。如果外形没有出现任何变化，但
却出现了不可解释的持续性疼痛和麻木，
也要警惕。

目前NF1诊断以临床症状为主，由于症
状复杂，诊断和治疗面临双重挑战。据王智
超介绍，由于该疾病的症状是逐渐出现的，
并且是一个复杂的综合体，所以在早期就诊
容易存在误诊、漏诊现象。

在治疗方面，NF1的绝大多数症状处于
无药可治的阶段，其中最主要问题就是瘤

体，既往除了手术减瘤性切除之外，没有其
他办法。随着科学进展，我们对于丛状神经
纤维瘤，即累及主干神经的瘤体，逐渐可以
有一些孤儿药和国家 1.1类临床试验开展，
为这类患者提供治疗希望。

既然是遗传病，能否通过产前筛查规避
患病风险？对此，王智超告诉搜狐健康，这
个疾病有遗传因素，可能由父母遗传给孩
子，但也有健康的父母，只是因为精子或卵
子的突变而导致他们的孩子生病。由于比
较罕见，在父母双方都没有症状表现的情况
下，还没有实现大规模的产前筛查。如果父
母一方或双方患病，已有辅助生殖手段能够
防止疾病基因传递到下一代，筛查也主要面
向患病家长开展。
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隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹日间健康护理中心!
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