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养生Y常识C

千金难买老来瘦？
因人而异

提醒T
老年人的胖瘦 判断另有标准

对于老年人，什么样的体重才算适宜呢？现在，我们通

常对于无严重疾病的老年人，用体质指数（BMI）来判断。体

质指数（BMI）=体重（kg）/身高（m2），成年人的体质指数

（BMI）划分是：＜18.5为消瘦，18.5至23.9为正常体重，≥24

为超重，≥28为肥胖。老年人随着年龄增加，脊柱弯曲变

形，身高较年轻时缩短，而体内脂肪组织增加，使得BMI相

应升高。

研究发现，如果老年人的BMI＞26.9，这类人群很容易

患高血压、高血脂、高血糖及心血管疾病等，会缩短寿命。

但如果老年人的BMI＜21.0，身体消瘦，营养素摄入不足，

免疫力降低，当流感、肺炎等疾病发生时，死亡率要高于正

常老年人。因此，老年人的体质指数（BMI）在21.0至 26.9

最为适宜。

超重老人 步行健身减重最佳
超重和肥胖的老年人如何科学管理体重？可以从以下

七个方面着手：

1.少量多餐，每餐吃七八成饱，若主食摄入较多，最好在

原有饮食基础上每天减主食1至2两。

2.每天膳食总能量的摄入在1000至2000Kcal之间，高

能量食物应少吃或限制进食，如奶油糕点、糖果、含糖饮料等。

3.增加膳食中食物纤维的摄入量，可多选择各种杂粮

粥、杂粮主食、嫩玉米等食物，不仅可减少能量的摄入，且粗

细粮搭配还有利于老年人血糖的平稳。

4.减少膳食中脂肪的摄入，烹调油在原有饮食基础上每

天减少10至20克，尽量少吃或不吃油炸、油煎、肥肉、奶油

等食物。

5.少喝含酒精饮料，尤其是白酒，其能量高且营养素少，

不利于体重下降。

6.每天坚持运动，步行、慢跑、打太极等。每天走1至2

小时，可分次完成，每次不少于15至20分钟，以每分钟80

至90步的速度行走为宜。

7.定期监测体重，每周称重1~2次。减重不能急于求

成，不能求快，只要体重较前一周下降，就说明控制有效。

消瘦老人 每日可加两三餐
消瘦的老年人如何合理增加体重？别急，以下方法可

以试试：

1.增加餐次，每日除三餐主餐外，要有2~3次的加餐。

2.食物种类多样，制作精细软烂，易消化吸收。

3.每天可适当吃点零食，可选择老人爱吃、健康、含能量

高的食物，如牛奶、酸奶、坚果、面包、蛋糕、饼干、纯果汁等。

4.对于无运动限制的老年人，每天可适当运动，运动可

以增加食欲，有助于食物的消化吸收。

5.每天要心情愉悦，开开心心，保证充足的睡眠。

6.定期监测体重变化，随时调整增重计划。

澳研究发现多吃水果
或能降低患2型糖尿病风险

澳大利亚伊迪斯考恩大学近日发布的一项

观察性研究显示，每天多吃新鲜水果与2型糖尿

病患病风险降低存在关联。相关论文已发表在

美国《临床内分泌学与新陈代谢》杂志上。

伊迪斯考恩大学近日发表公报说，该观察

性研究利用澳大利亚贝克心脏病糖尿病研究

所一项研究搜集到的7675名澳大利亚人的数

据，对他们摄入水果和果汁的量及在5年后的

糖尿病患病率进行了分析。结果显示，每天摄

入至少300克新鲜水果的人，5年后2型糖尿病

患病风险降低了36%；每天至少摄入300克水

果的人比每天摄入不到75克水果的人具有更

高的胰岛素敏感性。 ■ 据新华社

前沿Q

降压效果，重点看清晨血压
140/90mmHg 是血压的安全线，降压效果

的理想状态，需要达到全天平静状态下，血压都

要在140/90mmHg以下才可以。尤其是每天早

晨吃药之前，血压值在140/90mmHg以下，才算

将血压控制得理想。 ■ 据《老年日报》

菠萝和凤梨有啥区别

凤梨和菠萝是同一种水果的不同品种，主

要区别是凤梨无刺无内眼，菠萝有刺有内眼、

口感酸、吃前要泡盐水。不过，菠萝也有无刺

的、不需要用盐水泡的品种，因此想要区分二

者，有时候可以看价钱，因为凤梨价格比菠萝

高一些。凤梨和菠萝毕竟是同一种水果，营养

价值差别并不大。 ■ 据《北京青年报》

太阳镜选不好反伤眼

太阳镜之所以能够阻挡紫外线，是因为

镜片上加了一层特殊的涂膜。质量优良的太

阳镜既能较好阻挡紫外线，又能使透光度下

降不多，且镜片涂膜硬度高，不易磨损。

劣质太阳镜则透光性较差，涂膜不均匀且

容易破损，镜片表面不规则，视物易变形扭曲，

难以起到防紫外线的作用。当人们戴上劣质

太阳镜时，光线会变暗，人的瞳孔会放大，从而

使眼球易疲劳并产生酸胀感，易诱发闭角型青

光眼急性发作，进而逐步出现恶心头晕等症

状。因此，选择太阳镜，一定要选择正规厂家产

品，切不可贪图便宜。对于青光眼患者或怀疑

患有青光眼的人而言，则不宜戴太阳镜，儿童

更不要长时间戴太阳镜。■ 据《北京青年报》

这些老人不宜做白内障手术
有心梗、脑梗、脑出血等全身情况不是很

稳定的老人，短期内不宜做白内障手术；如果

血糖、血压控制不佳，数值波动较大，应先求

助专科医生，在控制好血糖、血压的情况下，

再进行白内障手术；得了结膜炎、泪道炎、泪

囊炎等活动性炎症的患者，应先治疗炎症，

再在一个相对清洁的眼部环境下进行白内

障手术。 ■ 据《健康咨询报》

眼药水不能直接滴在瞳孔上
使用眼药水时若将其滴在瞳孔上，药物

会刺激角膜，增加眨眼次数，并将药液挤出眼

外，降低疗效。眼角膜直接接触药物，还会加

重角膜损伤，可能出现视力下降。滴眼药水

的正确方法是:清洁双手，头部后仰，用手指

拉开下眼睑，将眼药水滴在眼睛下部的结膜

囊内，闭眼，按压内侧眼角防止流入鼻腔。

■ 据《中国家庭报》

哪些中药可以治失眠？
很多中老年人都受失眠的困扰，往往会

通过药物干预。我们常用的睡眠药物一般以

西药为主，其实，有些中药也对睡眠有帮助。

酸枣仁 性平，味甘、酸，入肝、胆、心经，

是安神要药。其药性平和，无寒热之偏，补心

阴，养肝血，是滋养性安神药。宁心安神之

余，又可滋养心、肝阴血，安胆热上扰，对于阴

血不足所致的虚烦不眠、惊悸多梦尤为适

宜。酸枣仁治疗失眠可以入煎剂内服，一般

10～15克，或者研末冲服1～1.5克。

柏子仁 味甘，性平，归心、肾、大肠经，是

滋养性安神佳品。对于老年心肾亏虚、失眠

健忘伴有肠燥便秘症状者尤为适宜。临床应

用上多配伍使用，内服剂量3～10克。

合欢 性平，味甘，归心、肝经，入心则舒

缓心气，入肝则疏肝解郁，有宁心安神并兼解

郁之功效，用于情志不畅、忧伤郁闷所致烦躁

不宁、失眠多梦之症。临床使用上，合欢皮内

服剂量6～12克，合欢花5～10克。

在服用这类药物时应遵医嘱，一般建议

服用时间在睡前1小时。■ 据《健康咨询报》

有那么一句老话，“千金难买老来瘦”。那么，对于老年

人来讲，真是越瘦越好吗？未必！如果老年人过度消瘦，一

方面反映机体可能存在某些消耗性疾病，另一方面如果营

养素摄入不足，机体营养不良，免疫力下降，也会增加患其

他疾病的风险。 ■ 据《北京青年报》

痛风发作怎样用药？
在痛风急性发作期，应尽量维持患者血尿

酸水平的相对稳定，不要急着用降尿酸药。本

着急则治其标原则，应尽早缓解关节肿痛等症

状，首选非甾体抗炎药，对非甾体抗炎药不耐

受或受限者，可单独用秋水仙碱。如果前两类

药都治疗无效或使用受限，可短期应用糖皮质

激素控制症状。一般要等到关节肿痛等症状

完全缓解2周后，再根据患者具体情况考虑是

否降尿酸治疗，启用适宜的小剂量服药，并缓

慢加至维持量，使血尿酸逐渐平稳下降，避免

显著波动。 ■ 据《家庭医生报》
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