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营养门诊超瘦人群里 老年人占1/3 焦虑、失眠成主因

老来老来瘦瘦并并不等于老来不等于老来寿寿

■融媒体记者 陈玲红

日前，《福建老年》杂志报道，在营养科门诊里，65岁以上的老年人，十个中
有七八个是体重不正常的，严重影响老人健康。记者从福建医科大学附属第二
医院临床营养科了解到，该科每月的门诊病人中有1/3是老人，其中有营养问
题的老人约占八成，即每月可接诊二三十名体重不达标或营养不均衡的老人。

石狮61岁的林女士是福医大附
二院营养科不久前接诊的一名典型
的超瘦老人。当天，林女士被家人用
轮椅推着来到门诊，不是因为她腿上
有疾病，纯粹是因为太瘦，没有力
气。“跟她交谈时，她是没有办法一口
气说完一句话的，上气不接下气，非
常虚。”接诊的柯智元主任回忆，当时
林女士不仅说话没力气，而且情绪很
激动，说着说着就哭了。“她说她担心
儿子还没有结婚，家里的事情自己又
没有办法帮忙，于是整夜整夜地失
眠，睡不着觉。”柯主任表示，短短几
分钟的谈话能感觉到老人家身体很
虚，精神很焦虑。经检测，身高1.62
米的她，体重只有42公斤，身体质量
指数（BMI）仅16，远远低于22的及
格线。

据家属介绍，4个月前林女士刚
退休便做了消化道肿瘤切除术，术后，
老人一直半流质饮食，比如面汤、肉汤
一类的食物，但每餐只能进食约100
毫升。

“术后消化道功能肯定比较弱，
但只要术后排除疾病问题，她还是会
饿的，可她吃不下，我认为焦虑和失
眠才是更重要的原因。”柯主任表示，
鉴于此，他建议家属按少量多餐的原
则，以老人家吃得下的食物为优先，慢
慢增加蛋白质摄入量，比如牛奶、豆腐、
鸡蛋羹、瘦肉等；其次要增加户外时间，
多出门，多晒太阳，把心事都放下；最后
使用益生菌做辅助，慢慢调理。“据我
们了解，3个月后她可以自己走路，
后来我推荐她练一练八段锦，对肌体
和精神都有帮助。”柯主任说。

“我们所说的老年人健康体重
最简单的就是看BMI，一般BMI指
数低于22，便认为是偏瘦人群，例
如一名身高1.6米的女性老人，她的
体重至少超过56.3公斤才算达标。”
柯主任表示，在接诊的老人中，每月
都有二三十人BMI不达标，而导致
老人偏“瘦”的原因有很多，大致可
分为四类，肿瘤病人、肺病病人、焦
虑症和睡眠障碍，其中焦虑和睡眠
障碍又占了一半的人数。

“因病消瘦这很好理解，但现在
很多老人很焦虑，没有孙子的焦虑
孩子找不到工作、不结婚；结婚的焦
虑孙子带不好，长不胖。长期的焦
虑加重了失眠障碍，进而导致激素
和肠道菌群失调，失调后又加重焦
虑和失眠，导致消化功能紊乱，形成
恶性循环。”柯主任说。

柯主任介绍，此前有一对爷爷
奶奶因焦虑孙子长不高、长不胖来
看门诊，后来一查奶奶自己就体重
不达标，BMI仅为21。“这位奶奶就
是很典型的焦虑，她说每天都在想
三餐煮什么小孙子才吃得下，吃得

有营养，所以每餐还没开始煮就很
焦虑了，经常辛苦煮出来后，小孙子
一口都不吃，让她更焦虑。”柯主任
说，其实对5岁的小朋友来说，最
重要的不是吃得多，而是动得
够！每天在阳光下跑跳一小时，
比什么都补。至于蛋白质，只要
一天吃够约35克就很足够了，大
概相当于5颗鸡蛋的量。别担心
非得全靠鸡蛋，豆腐、鱼、瘦肉、牛奶
也都是蛋白质小能手，搭配着来，营
养自然跟得上！

“老来瘦≠老来寿”，老人太瘦，
可能产生一系列问题。“随着年龄的
增长，人体的肌肉量本身就在减少，
身体太瘦，肌肉含量就更少，很容易
眩晕、摔倒，老人一旦摔倒那问题多
了。”柯主任表示，因此，老年人如果
想为家庭分担，第一步便是照顾好
自己，在均衡膳食基础上，选择软烂
的易消化饮食，增加食物多样性、优
质蛋白（豆制品、鱼、禽、蛋、动物血
等）、深色蔬菜和水果。与此同时，
适当日晒，放松心情，“可以练练八
段锦，放下自己管不了的事情”。
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早报讯（融媒体记者陈玲红 文/
图）端午临仲夏，时清日复长。5月30
日，西湖社区新时代文明实践站热闹
非凡，一场由夕阳红读者俱乐部西湖
社区站联合共建单位举办的“端午粽
香铭党心、守护碧水践使命”主题党
日活动在此举行。活动以党建为引
领，社区居民与共建单位党员齐聚一
堂，在传承端午传统文化的同时，积极
践行志愿服务精神，共绘社区和谐新
画卷。

活动伊始，包粽子比赛率先点燃
现场气氛。翠绿的粽叶、调好的糯米
在桌上整齐摆放，参赛选手们纷纷摩
拳擦掌。随着一声令下，大家迅速投
入“战斗”，折粽叶、填糯米、扎丝线，手
法娴熟，动作麻利。不一会儿，形态各
异的粽子便摆满桌面。此次比赛从速
度、质量等方面进行综合评分，最终评
选出一、二、三等奖，并为获奖选手颁
发了精心准备的奖品。

在包粽子比赛热火朝天进行的同
时，社区精心筹备猜谜有奖游戏，谜题
融合端午文化与生活廉洁常识。居民
们或驻足思考，或热烈讨论，猜对答案
时的欢呼与掌声此起彼伏。中国闽台
缘博物馆带来的“端午安康・扫岁纳

福——端午小扫把制作”手工活动人
气爆棚，大人小孩齐动手，将艾草、彩
绳等材料编织成精巧扫把，祈愿驱邪
纳福。现场处处洋溢着欢乐喜庆的节
日氛围，居民们在游戏与手工中感受
传统文化魅力，共享邻里欢聚的美好

时光。
本次活动获得夕阳红读者俱乐部

爱心同行单位：牙博士口腔、全芳（福
建）食品有限公司、泉州垦农小团、
欧普眼科、泉州风筝协会的大力支
持。

制作小扫把 端午驱邪又纳福
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