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养生 /

! ! ! !老年人容易跌跤是众所周知的事。可是
有不少人把此归因于骨质疏松，接下来就是
推荐钙片补钙，这就不对了。老人跌跤原因较
复杂，而且发生率高，其后果对老人的损伤与
脑中风不相上下，在老龄社会是十分重要的
事。世界卫生组织!"#$%为此专门出了两本
书详细作了讨论，可见其重视程度。

"&$认为跌跤及其损伤比脑中风还多
见，其后果可以很严重，但在养老院只要处置
得当，是大多可预防的。否则会影响每天活
动，如穿衣、洗澡及散步等。

'(岁以上老人估计每 )(个人中，每年
有 *个跌跤，出院后第一个月可能有 +个跌
跤，),人可能有 )个骨折或脑震荡，可能有 -

个人自己站不起来。老人跌跤 .,/以上会伤
及髋部，其中一半会较严重。美国医院急诊室
有 )0/，而住院病人有约 1/是因跌跤有关
的损伤，由此可见其影响之大。

老人跌跤的内在危险因素有：)2 过去跌
过跤。+3年龄越大危险因素越高。*2老人中女
性危险性较男性高，但较年轻者男女相等。42
独居，特别是老人不能从地板上爬起来。-2用
药：服用安定类药使危险性增加 44/，用精
神病药、抗心律失常药、地高辛、利尿剂、镇
静剂等均增加危险性；一般认为服 4种药以
上就使危险性增高。02慢性病：心脏病、慢性
阻塞性肺病、抑郁症、关节炎等都可使危险
性增加 *+/；甲状腺病及糖尿病，以及眩晕
及尿失禁都有关。12动作及步态困难，肌肉软
弱及平衡失调，如帕金森病等。52静坐行为，
常不活动。.2精神状况，如怕跌跤，更易跌
跤。)(2营养缺乏，尤其是维生素 6缺乏。7)2
认知障碍，如各种痴呆。)+2视力障碍。)*2足
有病，甚至鞋不合适。

外在危险因素有：住在社区者约 *(89

-,/是因环境因素，如光线暗、地板滑、路面不
平等，或因鞋及衣服不合适，或因拐杖等缺点。

碰到危险因素的机会：太活跃或不太
活动的人都容易发生危险，因而是 : 字形
曲线。

一般认为，5,岁以上老人主要是因内在
危险因素，1-岁以下者多因外在因素。当然
以上危险因素越多则跌跤机会越大，这些因
素全有则 7,,/会跌跤，即使没有，老人跌跤
机会是 7+/。
怎么预防？当然是针对以上的危险因素。

如外在的，把不平的路面修平，地板不要太

滑，治疗各种疾病等，其中尤其是有眼病者改
进视力，要防止直立性低血压;或称体位性低
血压<，用 4种以上药物者减少不必要的药
物，用镇静及精神科药物应减量服用等。对肌
力软弱者有意识地训练肌力，对训练肌力国
外倒很重视太极拳，使走路更稳。近年研究更
重视维生素 6缺乏者补充维生素 6，可每日
补充 +,,,单位维生素 6*。我国的全民健身
及大妈广场舞倒是很好的一种锻炼身体的办
法。总之，预防跌跤要综合多方面处理，增强
体质，改善环境，才能减少跌跤，也进一步减
少医疗支出，使生活质量更好=

老年人小心跌跤 ! 张家庆

! ! ! !近年来有一种叫“无谷蛋白”（>?@ABC
DEBB）的食品，悄然在某些西方国家流行起
来。不但在超市有售“无谷蛋白”的面包（又称
“无麸质面包”），而且还有售用不含谷蛋白的
谷物酿造的啤酒；报摊上有“无谷蛋白”的杂
志向你推荐无谷蛋白食谱，电视上也有这方
面的讲座。就连有的饭店的菜单上，也特别注
明哪些菜肴不含谷蛋白。俨然使人相信，不吃
谷蛋白已成为一种健康饮食的时尚。
事情果真是这样的吗？
在回答这个问题之前，让我们先来了解

一下谷蛋白究竟是个什么东西。其实谷蛋白
虽有蛋白之名，但并非是一种单纯的蛋白质。
它乃是存在于大麦、小麦、黑麦、燕麦等多种
谷物麸皮里面的一类醇溶蛋白的复合成分。
它起源于谷物的胚乳，不溶于水；在谷物制成
面粉之后制作糕点时，富有弹性和嚼劲，使口
感更好。如果我们将一个面团放在水里不断
地搓洗，最后面团里面的淀粉被洗去之后，就
会变成一团很有弹性的面筋，这里面的主要
成分就是谷蛋白。正因为如此，通常在许多面
食制品中就需要放入适量的谷蛋白，以增加
粘合力。就连许多药品和维生素片剂中，也需
要用它来做充填剂。
对大多数健康的人来说，谷蛋白是一种

有益的营养成分。它包含了许多维生素、叶
酸、铁和其他矿物质，还有纤维素等等。但是
谷蛋白对患有小肠乳糜泻病（简称 F6）的人
和对小麦过敏的人来说，却会引起很多的麻
烦。
乳糜泻病是一种原因不明的自身免疫疾

病，可能与遗传有关。目前对这种疾病唯一的
诊断方法和正确的治疗就是在饮食中去除谷
蛋白的成分。按现行的标准来说，即食品中谷
物麸皮质的含量要少于每公斤 G,毫克。乳糜
泻病的病人肠道中，有种特别的抗体，一旦遇
上谷蛋白就会产生过度的免疫反应，使得肠
壁上的绒毛大片地萎缩倒伏，不能很好地吸
收营养。肠壁的炎症反应，使人腹泻腹痛和胀
气。这时肠壁细胞的通透性增大，使得肠道中
未消化的蛋白质和毒素，要么黏嵌在肠壁的
皱褶中不能去除，要么让毒素透过肠壁进入
到血液中去，引起皮肤疱疹样皮炎。对青少年
乳糜泻病的患者来说，谷蛋白还会延缓他们
的生长发育。所幸的是这种疾病的发病率目
前在国内相当低，所以绝大多数的健康人，实
在没有必要去问津这种“无谷蛋白”食品。除
了这种食品价格相对比较贵之外，而且这种
食品中的糖和脂肪的含量也都比较高，这对
热衷于瘦身的健身族的目标，正好背道而驰。

! ! ! !当嗓子干哑、疼痛、有异物
感时，人们普遍选择买一点胖大
海来泡水喝。但胖大海性味甘
凉，并不是所有人都适合饮用。
对于长期使用嗓子的职业人群
来说，咽干咽痛，不妨用新鲜橄
榄一枚泡水饮用，不但没有副作
用，还可以补充膳食纤维。
橄榄，又名青果。鲜橄榄性

平，味甘酸，能清肺利咽、生津解
毒，中医素来称橄榄为“肺胃之
果”，对于肺热咳嗽、咯血颇有
益，同时果肉中富含膳食纤维，
适用于咽喉肿痛症状，对于经常
使用嗓子的职业人群如教师、导
游、客服等来说，更有良好的护
嗓功效。
每日可取一枚新鲜橄榄，以

开水冲泡饮用，如扁桃体发炎或
嗓子嘶哑较为严重，可增加少许
食盐混合饮用。鲜橄榄可反复冲
泡饮用，饮用过后将鲜橄榄果直
接咀嚼食用，可补充橄榄果中丰
富的膳食纤维。此外，也可以取鲜橄榄果 G

枚，连核切成两半，与绿茶 7克冲泡饮用，
还可搭配少量蜂蜜，以起润肺护嗓的功
效。
色泽变黄且有黑点的橄榄说明已不新

鲜，尽量不要食用。市售色泽特别青绿的橄
榄果如果没有一点黄色，说明已经矾水浸
泡过，为的是好看，最好不要食用或吃时务
必要漂洗干净。

! ! ! !握手是人类的社交礼仪，但在一些专家
看来，这也会成为细菌传播的契机。

加拿大卑诗省（HIFI）疾病控制中心医生
6JC@AJ KLMNEMCOLP指出：握手的习俗最初是
为了表明自己并未携带武器。但她认为实际
上却携带了大量的“细菌武器”。

为了避免细菌滋长，她建议尽量避免手部
去碰触脸部的湿润区域，例如眼睛、鼻子和嘴巴。
另外，她还建议打喷嚏和咳嗽时应当用

手帕、袖子或餐巾纸遮掩，而不要用手；要勤

洗手；打招呼时可用其他方式代替握手，避免
过多的肢体接触。
专家提醒：握手打招呼不利健康，在流感

等传染病盛行的季节，人们更应注意。

! 王敬成浅析无谷蛋白食品

! 屈象握手打招呼不利健康
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