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老人容易缺少的营养素与饮食营养指导
◎刘政 李学娟

“字小如蚁”的药品说明书适老化“转型”
◎董竹

家有高血压的老年人注意

教你如何安稳度夏
◎皮林

营养不良是一种慢性疾病，一
般指因摄入不足、吸收不良、过度
消耗等导致的一种或多种营养素
缺乏。

老年营养不良主要表现为体
重低下、身体虚弱、抵抗力和应激
能力下降。体重低下的老人免疫
功能下降，骨折发生率高，损伤及
外科伤口愈合慢。营养不良的老
人多合并有贫血，最多见的是缺铁
性贫血。还常伴有牙齿脱落和头
发稀疏。

相对于年轻人，老人营养不良
的后果更为严重。如果半年内消
瘦明显，体重减少5%以上，老人的
死亡率就会大幅度上升。

不少老人持有的错误饮食观
念影响营养素摄取。一些老人认
为多吃粗粮健康就不吃细粮，或长
期吃素不吃肉。一些老人或因生
活困难，或因生活太过节省，日常
饮食种类过于单一。还有一些老
人过度进食肥甘厚味，盲目进补，
也可能导致某些微量元素缺乏。

应特别注意的是，老人中患病
者多，如患有牙周病、糖尿病、哮
喘、帕金森病、精神抑郁症，或存在
失智、失能的情况，都可能妨碍进
食，影响营养素的摄取，进而发生
营养不良和体重下降。所以，家
属、护理人员以及养老院的营养专
业人士，必须对老人的饮食精心调
配。每天摄食的食物不单调，尽可
能多样化，进食量够，通常就不太
可能发生营养不良。

一、老人容易缺少的营养素

1.优质蛋白质 蛋白质是构
成人体组织的基本原料，蛋白质缺
乏会导致免疫力降低。老人的蛋
白质合成能力差，分解代谢增加，
因此，蛋白质的相对需要量较高。
一般来说，60岁以上的老人每天
每公斤体重要保证有0.7至1.0克
蛋白质供应，优质蛋白质占蛋白质
总量的50%，便不太可能发生营养
不良。如为营养不良患者，优质蛋
白质的供应量则应有所增加。优
质蛋白质的主要来源是肉类、禽蛋
类、奶类食物和大豆制品等。

2.矿物质钙和维生素D 矿
物质钙和维生素D缺乏与骨密度
下降和牙齿缺失有关。我国老年
人每日需摄入1000毫克钙及50
微克维生素D。富含钙的食物有
牛奶与豆制品，鱼类食物含有丰富
的维生素D。

3. 维生素C 20%至 50%的
中国老年人缺乏维生素C。老人
每日膳食中维生素C供给量应在
100毫克左右。新鲜蔬菜水果富
含维生素C。营养不良的老人还
可通过服用维生素C片补充维生
素C，每日的口服量为50至100毫
克，维生素C片为非处方药，药店
有售，可按医生建议服用。

4.矿物质铁 除钙外，在各种
矿物质中，铁是老人最容易缺少的
一种营养素。膳食中缺少铁会导
致缺铁性贫血。老年人可通过食

用动物血、肝脏来补铁，也可在医
生指导下服用补铁药物。

二、饮食营养指导

1.适当增加进食量 鼓励营
养不良的老人适当增加进食量。
在安排食物时，要特别注意适当增
加牛奶、鸡蛋、瘦肉、海鱼、豆制品
的量，以补充优质蛋白质。

2.增加富铁食物的供应 含
铁最多的食物是动物血与肝脏，建
议老年人每周吃2至3次猪血制品
（血肠、血豆腐）或猪肝、鸡肝、鸭血
等，每次食用的量不必大，30至50
克即可。

3.提倡增加餐次 营养不良
的老人一日可以进食4至5餐。除
早、午、晚餐外，可在上午9时、下
午3时前后安排2次间食或零食，
如夜间上床入睡时间晚，还可在睡
前半小时安排少量的加餐。

4.提高饭菜质量 烹调加工
食物要适合老人口味，还应软烂、
容易咀嚼和容易消化。宜多做些
包子、饺子等带馅的食品，多安排
蒸食与炖菜，适当安排粥食，要少
吃生冷，少吃油炸和油煎食品。每
餐饭都勤换花样，有干有稀。“干”
指面包、馒头、发糕等；“稀”指面
条、馄饨、肉粥、汆丸子、麦片粥等。

5.及时治疗原发病 如果老
人的营养不良和体重低下是由肿
瘤、糖尿病、哮喘、抑郁症、帕金森
病等疾病引起，则应同时积极采取
措施治疗和应对原发病。

说起药品说明书，相信绝大部
分人的感受是一致的：字很小，密
密麻麻，让人看不清；内容又专业
又冗长，让人看不懂。有媒体更是
形象生动地在报道中展示，一个大
拇指就能遮住药品说明书上的40
个字。“字小如蚁”的药品说明书，
年轻人看着很费劲，更何况是用药
需求大的老年人？

民有所呼，政有所应。近日，
国家药监局公开征求《药品说明书
适老化改革试点工作方案》（以下
简称《方案》）等文件意见。《方案》
中明确，试点中涉及的持有人应当
在药品包装或者药品说明书（简化
版）上印制二维码，通过扫描二维
码可获得电子药品说明书（完整
版）；同时，要求纸质的简化版说明
书正文用四号字，电子的完整版说
明书正文用三号字。

放大字号、推出简版，简明扼
要有助于用药安全。按照《方案》
规定，比起现有药品说明书，改革

试点后的纸质版说明书字号将明
显增大，又补充了扫码可获取的电
子版说明书，让老年人看清楚药品
说明书将不再困难。而且因为有
简化版，如何吃药、要求禁忌等重
点内容将更加清晰可辨，对于老年
患者来说，用药将更安全、更准确、
更方便。

先试点，再总结推广，循序渐
进有助于科学推进。此次药品说
明书适老化改革试点，在老年患者
常用的部分口服、外用药品制剂中
开展，而且确定上海、江苏、浙江、
山东、湖南、广东为试点省份。先
试点、明规矩，让相关生产企业有
据可依、有规可循，也能从先行先
试的药品、地区总结好经验，形成
示范效应，从而将好政策好做法在
更多药品上、在更多地区更好推行
下去。

当然，药品说明书的字号、内
容调整只是适老化的“第一步”。
电子版药品说明书能不能尝试嵌

入更清晰易懂的图片、视频用药指
导？配合说明书，医院、药店能不
能为老年患者提供更贴心细致的
药事服务？这些都需要更贴心的
具体细化与落地。

对药品说明书的优化调整看
似是小事，实则却是关乎用药人尤
其是老年患者幸福感、安全感的关
键事项。截至2022年年底，我国
60岁及以上人口约2.8亿人，占全
国人口的比例达到19.8%。家家
都有老，人人都会老，从这个角度
来说，优化药品说明书管理，是整
个社会进行适老化改造非常重要
的一环。

让老年人安享幸福晚年，还需
要更多像优化药品说明书这样从
细处着眼、解决实际困难的务实举
动。适老化改造要走心、贴心，老年
人及其家庭才能更安心、舒心。用
适老化点滴“小改造”，托举老年人
高质量晚年生活“大幸福”，是构建
老年友好型社会的题中应有之义。

对于大多数患有高血压的老年人而
言，夏季是一个难熬的季节。不仅是因
为天气炎热、气压低沉造成睡眠不佳、心
烦气躁，很多患者会出现血压不稳、胸闷
不适，甚至还有可能引发更严重的心血
管系统疾病。

防护有道，
老年高血压患者在夏季如何管理血压

坚持规律监测血压。由于老年高血
压患者通常会在夏季出现血压偏低，且
伴有反常性的夜间非杓型血压升高，因
此更需规律监测血压。如果血压与平时
监测数值相差较大，或者身体不适情况
持续较长时间没有缓解，需经医生评估
后调整降压药物。

不可随意减药停药。一般来讲，老
年高血压患者中，当收缩压变化超过
20mmHg或高于160mmHg、舒张压变
动超过 10mmHg 或高于 100mmHg
时，需要与医生联系调整用药。还有些
患者夏季夜间容易出现非杓型高血压，
可能也与夏季药物减量有关。出现此类
情况时，也需及时与医生联系，避免严重
心脑血管疾病的发生。

降温防暑温和适度。使用空调时，
室温最好能够保持在27℃～28℃。此
外，浴水散热是很好的办法，比如游泳。
夏季洗澡提倡淋浴，水温适度，时间控制
在半小时内，避免在热水中久泡。

养生有招，
老年高血压患者夏季生活起居注意事项

低盐饮食。低盐指每日摄入食盐量
不超过5g，包括隐性盐的摄入。同时保
持低动物脂肪和富含维生素、富含纤维
素的饮食，增加对富钾食物（新鲜蔬菜、
水果和豆类）的摄入。对于易发生餐后
低血压的老年人，可适当改变膳食成分
配比，减少碳水化合物摄入。

适当饮水。在夏天高温环境里，人
体的水分排出量约3300ml，大运动量
锻炼时体内排出水分约6600ml，需根
据排泄量调整饮水量。尤其对于老年
人，有出现餐后低血压的情况，建议餐前
饮水350ml至480ml，可使餐后血压下
降幅度减少20mmHg。

烟酒慎用。吸烟会导致高血压，吸
一支烟后心率每分钟增加5次～20次、
收缩压增加10mmHg～25mmHg。此
外，建议高血压患者不饮酒。

平和情绪。紧张、易怒、情绪不稳，
都会使血压升高。患者可试着改变自己
的行为方式，遇事冷静、沉着，避免情绪
激动及过度紧张、焦虑；当有较大精神压
力时，可向朋友、亲人倾诉，或通过参加
轻松愉快的业余活动释放压力。

规律作息。生活要有规律，防止过度
疲劳。早睡不熬夜，保证每日7小时～9
小时的睡眠，适当午休，以补充睡眠不足。

适量运动。适当加强运动可改善神
经、血管的调节功能，有效降低血压。尽
量保持每天都进行持续30分钟～60分
钟的有氧运动，或每次至少10分钟、累
计每天30分钟～60分钟的间歇运动。
运动时间最好选择在傍晚。清晨虽然比
较凉爽，但此时体内血液黏稠度较高，不
宜过多运动。
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