
老年人皮肤修复能力较弱，伤口需每天用

生理盐水或碘伏轻轻冲洗，去除表面污垢和分

泌物，避免使用酒精等刺激性强的消毒剂。清

洁后，需等待伤口自然晾干或用无菌纱布轻按

吸干，切勿用力擦拭。

选好恰当敷料

优先选用透气性好的无菌纱布或专用创

可贴。若伤口渗出较多，可选用吸水性强的泡

沫敷料，注意每天检查，一旦潮湿或污染需立

即更换，防止细菌滋生。

保持伤口干燥

在日常护理中，保持伤口干燥很重要。患

者洗澡时可用防水敷料或保鲜膜临时包裹伤

口，避免沾水；出汗后及时擦干皮肤，更换干燥

衣物，防止汗液浸渍。避免伤口与衣物、床单

等频繁摩擦，可穿着宽松柔软的棉质衣物，减

少对伤口的刺激。长期卧床的老年人还需定

时翻身，以免伤口受压，影响血液循环。

注意饮食调理

建议老年人适当增加蛋白质摄入，如鸡

蛋、鱼肉、豆类等，促进组织修复；多吃富含维

生素C的柑橘、猕猴桃和含锌的坚果、瘦肉，增

强免疫力。此外，务必戒烟限酒，因为烟草和

酒精会延缓伤口愈合，增加感染风险。

观察伤口变化

若伤口出现红肿、发热、疼痛加剧，或伤口渗

液增多、有异味，可能是感染迹象，应立即就医；若

老年人出现发热、寒战等全身症状，更需紧急处理。

老年人伤口护理 不只是换药那么简单

韩国三星医疗中心近期在新西兰《药物与

衰老》杂志发表研究表明，经常使用非甾体抗

炎药，会增加老人慢性肾病发病风险，并加快

肾功能下降速度。

研究小组利用韩国老年人群的数据，以基

线肾功能正常的41237名 65岁以上老人为对

象，进行10年回顾性追踪，采用倾向性评分匹

配法，筛选出 604 例非甾体抗炎药使用组（处

方天数 1 个月以上或药物持有率 80%以上）和

1208 例对照组（无非甾体抗炎药使用史），分

析追踪期间与慢性肾病发病的关系。结果显

示，与对照组相比，非甾体抗炎药使用组慢性

肾病发病风险增加 46%。按非甾体抗炎药分

类进行的亚组分析显示，环氧化酶1抑制剂与

环氧化酶 2抑制剂均可使慢性肾病发病风险

分别上升 53%和 61%。而且，随着时间追踪

估算肾小球滤过率的变化发现，非甾体抗炎药

使用组自第2年以后肾功能下降速度更快。

研究人员提醒，老人若需服用非甾体抗炎

药则应定期监测肾功能。

老人用消炎药谨防肾损害

选择减重药时，应根据自身的健康状况、

减重需求，以及医生的建议综合考虑。在使用

减重药的过程中，也要定期在医生的指导下进

行规律随访，监测药物的有效性及安全性，适

时调整治疗方案。

很多用于减重的保健品和食品并没有足

够的科学依据，有的甚至存在健康风险。比

如，左旋肉碱减重缺乏相关循证证据，使用不

当还可能引发过敏、腹泻、失眠、心动过速、营

养不良等不良反应；酵素在生物化学中被称为

酶，是一种生物催化剂，酵素减重尚无依据。

有些保健品和食品中甚至会加入西布曲明等

违禁药物，或者加入番泻叶、大黄等具有泻下

功效的中草药，通过增加患者的排便次数来起

到减重作用，具有较大的健康危害。

据《辽宁老年报》

减重药莫乱用

某些小胃病 进餐后如果出现胃胀、胃痛，

正是胃“不想让你再吃”的信号，这种情况下要少

食。保持一点饥饿感，胃胀胃痛往往会自然消

失。如果减少了饮食，胃部不适仍未缓解，就应

该及时去看医生。

偶尔失眠 晚上人体新陈代谢率较低，吃

得过饱，肠胃被迫“加班”，也直接影响睡眠质

量，可能导致失眠、多梦、浅眠、噩梦等，甚至会

导致记忆力衰退、神经衰弱。建议睡眠不好的

人晚餐要控制好量和用餐时间，不要太早或太

晚，睡前至少两小时内不要进食了。

体重超标 根据营养学公式，判断体重是

否达标可用身高（厘米）减掉105，得到的结果正

负 10即为标准体重。体重超标危害大，应适当

限制食物的摄入量，尤其是热量的摄入，适当饿

一饿不仅无害还可以“重启”身体机能。

究竟怎么“饿”才合理？

国内外多项研究证实，适当保持饥饿对身体

有意想不到的好处。航空总医院内分泌科主任、

主任医师方红娟表示，保持饥饿感关键在于适度，

要避免让身体处于真正缺乏能量或营养的状态。

保持饥饿的程度因人而异，注意把握好尺度。

控制热量 如果用热量来计算一日饮食的多

少，成年人每天可摄入1500~2500千卡，具体根

据个人活动量来决定，通常超过2500千卡为过

量。建议超重或肥胖者，每日能量缺口不要超过

500千卡，以确保减重过程的安全与可持续性。

控制饭量 每顿吃七八分饱即可，也可采用少

食多餐的形式，将固定量的食物分成4~5餐，在一

天中合理规划，比如在两餐之间适当加餐，一小份

酸奶、坚果或水果都可以。我们可以通过以下身

体信号判断饱腹感。七分饱：胃还没觉得满，但对

食物的热情已有所下降，主动进食的速度也明显

变慢，但习惯性还想多吃，如果把食物撤走，换个

话题，很快就会忘记吃东西；八分饱：胃感觉满了，

但再吃几口也不痛苦；九分饱：还能勉强吃几口，

但每一口都是负担，觉得胃里已经胀满；十分饱：

一口都吃不下了，多吃一口都痛苦。

均衡饮食 日常饮食要多包含鸡胸肉、鱼类、

豆类、绿叶蔬菜、全谷物、燕麦等低升糖指数的

食物，这样不仅能保证营养均衡，避免能量和营

养的缺失，还能减少血糖波动。需要提醒的是，

并不是所有人都适合少吃，处在生长发育阶段

的儿童、青少年、营养不良的老年人、孕妇、备孕

的人群，以及处在服药阶段的人，需要参考医生

的建议。 据《环球时报》

全球1/4老年人中招
破除营养健康三大误区

“营养不良已成为老年人群最常见的临床综合征。”

浙大一院老年医学科主任张勤主任医师表示，全球约有

1/4的老年人存在营养不良或处于营养不良的风险中，

但是营养问题往往易被忽视和误解，需要引起重视。

误区一：稀饭好消化还养胃，一天三顿稀饭。稀饭

的主要成分是水和精白米，营养结构非常单一，蛋白质

匮乏，维生素和矿物质严重不足，膳食纤维不足，如果

长期作为单一食物来源，很可能引起低蛋白血症、缺铁

性贫血等营养不良疾病。建议老年人选择以大米、小

麦等主食，粗粮和细粮搭配。同时，应保证鱼、禽、蛋、

瘦肉类和奶类、大豆制品等优质蛋白的摄入量，建议摄

入蛋白质 1.0-1.2 克/公斤以上。在蔬果类的选择上，

建议多吃深色的蔬菜以及十字花科蔬菜（如白菜、甘

蓝、芥菜等）。而如果膳食摄入的营养不足，可在医生

的指导下合理使用营养补充剂。

误区二：吃“饱”了才有力气，饭要吃饱。千万不要为

了补营养，一次性吃得过饱。老年人肠胃功能弱，消化液

分泌减少，吃得过饱会引起消化不良，诱发或加重慢性胃

肠疾病。并且饱餐后，大量血液集中到消化道，导致心脑

血管供血相对不足，对本身就有动脉硬化的老人，可能诱

发心慌、胸闷，嗜睡、乏力。老年人进食建议遵循“三餐两

点制”，每日正常的早中晚餐吃到七分饱（即感觉不饿，还

能再吃几口的状态），上午和下午分别加餐一次点心。

误区三：千金难买老来瘦，老年人越瘦越好。瘦并

不代表着健康。老年人的瘦，往往伴随着大量肌肉流

失，需警惕肌肉减少症。肌少症可严重危害老年人健

康及躯体功能，引起跌倒、衰弱、骨质疏松等一系列健

康问题甚至死亡。 据《浙江老年报》

身体三种小毛病，饿一饿可能就好了
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多吃这个“皇帝菜”
养肝安神，利肠通便，钙含量不输牛奶

相传清代乾隆皇帝巡江南时，见民间种此菜，嫩荚

翠绿，口感滑嫩，吃后精神清爽、肠胃通畅，就赞它为

“皇帝菜”。秋葵性味淡、寒，入肺、脾、肝经，有利咽通

淋，下乳调经之功，适用于咽喉肿痛，小便淋涩，产后乳

汁分泌不足或缺乳，月经不调等。秋葵钙含量可与鲜奶

比美，且有较高的吸收率，故是理想的钙来源，可防止小

儿佝偻病、中老年人骨质疏松。秋葵本品性味淡寒，脾

胃虚弱、大便溏薄、胃脘冷痛、虚寒体质者不宜选用。

介绍几则食疗方，供选用。

清炒秋葵 秋葵、调味品各适量。将落葵洗净，

切段，锅中放素油适量烧热后，下葱姜爆香，

而后下秋葵，炒至熟后，放食盐、味精、大

蒜等调味即成，每日 1 剂。可清热化痰。

适用于痰热咳嗽，热结便秘，产后便秘，老

年人习惯性便秘等。

秋葵豆腐 秋葵、豆腐、调味品各适量。将秋

葵洗净，切细，放沸水中氽片刻，取出，用清水冲凉备

用；豆腐切小块，与秋葵同放入碗中，放香麻油、食醋、

食盐、蒜泥等调匀即成，每日 1 剂。可清热化浊。适用

于糖尿病、高脂血症、肥胖症、脂肪肝、胃热口苦、热结

便秘、热淋、粉刺等。

秋葵猪蹄汤 猪蹄 1 对，秋葵、萱草、调味品各适量。

将秋葵洗净，萱草发开备用。猪蹄去毛、洗净、剁块，放高

压锅中煮熟，而后取出烧沸，下秋葵、萱草、葱姜等调味

品，煮沸即成，每周 2～3 剂。可通经下乳。适用于月经

不调，产后缺乳等。 据《中国中医药报》


