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养生 /

! ! ! !老年虚衰（!"#$%&'(基本上相当
于中医的虚证。从中医理论来说，
老年人肾虚是个规律，当然发生的
早晚因人而异。现代医学上的虚衰
有其具体的定义，也是老人多发。
因此减少虚衰是延缓衰老研究的
一部分。目前已经深入到哪些食物
与虚衰有关，因此可以更具体地延
缓衰老，这对老龄社会的今天是大
有裨益的。

《美国老年学会杂志》)*+,年
-月发表了一篇西班牙的研究，针
对乳制品对虚衰的关系。

现代医学对虚衰的定义有个
."$/0标准，即下列 ,项：精疲力尽
（每周有三四天以上有此感觉）、软
弱、体力活动少（男性每周行走!

12,小时，女性!1小时）、行走速度
缓慢、非有意的体重减轻（去年体
重减轻"32,公斤）。这 ,条标准中
至少有 4条即称为虚衰。

西班牙人的研究是“营养与心
血管病风险研究”的一部分，从中
抽出年龄"5* 岁（平均年龄 5626

岁）的二千多人作这一课题。这些
居民无虚衰，也无大病。从 1**6到
1*+*年起详细调查饮食结构及体
检状况，每日饮食先从电话中了
解，以后上门调查二次，随访平均
42,年，最后合乎要求者 +67+名，
至 1*+1年其中新发生虚衰者 +43

名各占 7218。
他们把饮食中乳制品分为：全

脂牛奶及酸奶、低脂牛奶及酸奶
（18脂肪、+8脂肪或脱脂）及乳酪
三类。+67+名研究对象中，吃全脂
牛奶每周"7份者 -3人（,8）、全脂
酸奶者 13- 人（+4248），低脂牛奶
者 333 人（14278）、低脂酸奶者
431 人（+62,8），乳酪者 34+ 人
（142*8）。这三类中又按每周进食

多少各分为三组（每周!+份、+95
份及!7份）。每份指牛奶 1,*毫
升，酸奶 +1,毫升或乳酪 3*克。

将量最高者发生虚衰与量最
低一组相比，经过详细的统计学分
析，最后得出结论，吃低脂乳制品
最多者发生虚衰可减少 368。又按
虚衰 ,条标准来统计，吃低脂乳制
品最多者减少行走速度缓慢 458，
减少体重减轻（也即不减或少减）
358。吃全脂乳制品最多者增加虚
衰 ,48，吃乳酪最多者减少虚衰
-8，但这 1项在统计学上都是不
显著的，只有低脂乳制品的统计有

显著意义。
虚衰是老年人常见的症状，

是由许多生理系统功能减退所逐
渐形成的，它在临床上和对公共
健康上很重要，因为它增加跌跤、
致残及致死的危险性。越来越多
的证据说明它和饮食有关。老年
人厌食及低热卡饮食可促发虚
衰，改进饮食质量或用地中海饮
食可减少虚衰的风险。但很少有
人研究某种饮食品与虚衰的关
系。一般认为抗氧化的维生素及
蛋白质可降低其风险。有人认为
生物可利用的钙和磷能延缓肌肉

减少及骨质疏松，这些都与虚衰
有关。

本研究结果认为牛奶富含蛋
白质、维生素及矿物质，特别是钙，
适合于老年人。但也有人认为牛奶
太多也有不良作用，因可使乳糖水
解后的右旋半乳糖增多，这会促进
氧化应激，加速衰老。全脂牛奶主
要多了饱和脂肪，所以全脂牛奶加
热冷却后的一层皮应去掉，这样也
减少了热卡。我们如果让老人适当
增加低脂乳制品，再结合我国特
点，加用中医补虚药，相信对延缓
衰老会更好！

! ! ! ! 中国呼吸疾病联盟（简称
:;<=）首届年度峰会近日在北京
召开，大会总结了联盟自今年 3月
成立以来的工作，再一次强调了中
国慢性呼吸疾病防治的紧迫性。

最新的《中国居民营养与慢性
病状况报告（1*+,年）》显示，1*+1
年慢性呼吸系统疾病死亡率为 56>

+*万，为我国居民第三位慢性病死
因。然而令人痛心的是，中国慢性
呼吸疾病的诊断率却不足 4,8，仍
有大量患者未能获得恰当的治疗。

中国工程院院士、中华医学会
呼吸病学分会主任委员、中日医院
院长王辰院士认为：“我国呼吸系
统疾病在整体防控体系建设上的
关键一环是基层医务人员诊疗技
能的提升以及基层医疗机构的设
备提供与药物储备的加强。”

今年，:;<=已经通过“一呼
百应，共护生命”呼吸疾病规范诊
疗基层培训项目安排全国顶尖的
学术专家，为千名基层医务人员提
供了专业培训，并邀请专家担纲，
精心制作了 4, 期在线学习课程
（?&&@A>>/20B'2CD>C#"0>），希望为数十
万基层医生提升疾病诊疗水平。

在今年的全国肺功能临床应
用与规范化培训学术会议上，钟南
山院士面向全国 +* 大会场超过
+,**名专家以及线上收看的近万
名医生呼吁 3*岁以上人群应“像
量血压一样检查肺功能”，并建议
将肺功能检查纳入中老年体检常
规项目。 :;<= 也由此设立了
EF$GH 项目致力于帮助实现上述
目标。截至 ++月底，该项目累计为
6**多家医院的近 4***位医务人

员提供了培训。
与此同时，联盟还通过“慢性呼

吸疾病门诊规范化建设”项目，共完
成了对全国千家医院的设备捐赠，
共捐赠了 +***余台便携式肺功能
仪，6**余台 ./IJK纳库仑呼气分析
仪L，3***余台雾化泵。通过“雾化室
建设”项目，完成了对 +3**余家医
院雾化室的捐赠，共捐赠了近 3***

台雾化泵。通过“万家雾化室建设”
项目，对 34**余家医院雾化室捐赠
了 1,***余台雾化泵。

在医生教育、设备捐赠的同
时，今年，:;<=已经启动了《慢性
呼吸系统状况与综合防治策略报
告》项目，项目集合了来自 +*多名
政府、大学、临床一线单位的专家，
共同商讨慢性呼吸疾病防控现况
及对策。

! ! ! !进入冬季，很多
地方天寒地冻。对于
糖尿病人来说，冬季
注意保暖尤其是对
自己脚部进行保暖
非常重要。

糖尿病患者多
有血管功能不全和
神经病变，造成脚的
局部血液循环障碍、
营养障碍和局部感
觉迟钝，局部抵抗力
低。日常活动中，难
免跌倒、碰撞受伤，
下肢皮肤因此发生
破损；足部真菌感染
形成足癣，常易继发
化脓性细菌感染；老
年病人由于手脚不
灵便，剪趾甲时，动
作不协调，易损伤皮
肤，这些常可成为糖
尿病人足部感染的
原因，且易发展为慢
性溃疡，甚至发生难
以控制的严重感染
或坏疽，有时被迫截
肢，或因足部感染扩
散到全身细菌进入
血液循环生长繁殖，
产生毒素而引起败
血症，直接威胁病人
的生命。
对于糖尿病患者而言，保护好

自己的脚部，主要可以从以下几个
方面进行：

+2控制好血糖。糖尿病足主要
由于糖尿病造成肢体周围血管、神
经病变继发感染所致，而控制血糖
是减缓周围血管、神经病变发生的
有效手段。

12每天晚上检查足部及趾间有
无水泡、擦伤及皮肤破损，坚持用温
水（3*#以下）泡脚。同时，要保持足
部及足趾之间的干燥。

42鞋袜要柔软合适，选择松口
的纯棉袜子，袜子太紧会影响足部
血液循环。不能穿有破洞或补丁的
袜子，也不能穿不吸汗的尼龙袜，要
穿着干净舒适的棉袜。鞋子要宽松
一些，不宜过紧、过硬，也不宜远距
离步行，以免足部磨损。冬季温度
低，下肢血液循环不佳，若护理不
周、保暖不好，容易发生冻伤，而且
不容易愈合。

32避免烫伤。天气寒冷，有的糖
尿病患者用热水袋、电热毯等为下
肢或脚部取暖，若温度过高同时下
肢的感觉神经麻痹，极容易烫伤，所
以要注意避免。

,2 外出锻炼穿保暖的鞋子，如
果鞋子被雪水打湿应及时更换，避
免冻伤。

52养成良好的生活方式，戒烟
限酒，消除糖尿病足的诱因与隐患。

72平时注意抬高患肢，尤其睡眠
时更应注意下肢体位，确保下肢血液
运行畅通无阻，有利于下肢代谢产物
的及时排除。切记不要长时间跷二郎
腿，以免阻碍下肢血液循环。

62 一旦出现足部破溃等症状，
应立即到专业医院进行就诊。

! ! ! !一杯热水配上药片直接喝下去，
是不少人吃药时的做法，其实这样做
很可能让一些药的效果大打折扣。

" 活菌制剂药物 常用的乳酶
生（含有活肠链球菌），整肠生（含有
地衣芽孢杆菌），金双歧（含双歧杆
菌、唆酸乳杆菌和肠球菌）等药物，
都是口服活菌制剂。这些活菌怕光、
怕温，不耐热，不宜用热水服用。

" 助消化类药 如胃蛋白酶合
剂、胰蛋白酶等，均含有助消化的酶
类。酶是一种活性蛋白质，遇热不稳

定，会凝固变性，在 7*#以上的环
境中即失效。因此服用这些助消化
类药物时，一般用 3*#左右的温水
送服为宜。

" 清热类中成药 具有清热、
泻火、解毒等作用，用于各种热症的
中成药，如上清丸、牛黄解毒片等，
用凉开水（1,#）送服可增加清热药
物的效力。

" 胶囊药物 如诺氟沙星、维
生素 H等。装入胶囊的药大都对胃
黏膜有刺激，或者易被消化液分解
破坏。热水送服会容易使胶囊外壳
提前化掉，降低药效或增加刺激性。
服药一般以温的白开水（不超

过 3*#口感有点暖为宜）或凉开水
（1,#左右）为宜，尽量避免使用温
度过高的热水。

! ! ! !加拿大一
项研究显示，
如果女性一周
喝含糖饮料 4

杯以上 M一杯
饮料按一罐可
乐 4,,毫升计
算L，患乳腺癌
的风险可能就
会增加。

研 究 发
现，女性饮用
的含糖饮料越
多，其乳房的
密度越大，这
是已知的患癌
风险因素。在
这项研究中，
加拿大魁北克
拉瓦尔大学的
研究人员，对
+,,, 名女性
进行了研究。

这些女性参加了饮用加糖果汁和
充气饮料频率的问卷调查，然后
接受了乳房 N 腺检查来测量其
乳房密度。

在全部女性中，每周喝了 4

杯以上含糖饮料的女性，其乳房
平均密度为 1-25O，而不喝这种
饮料的女性，其乳房平均密度为
15P18。

就患乳腺癌的风险而言，乳
房密度增加 4个百分点是不容忽
视的。研究人员认为，糖能促进细
胞生长，从而增加了乳房组织的
密度。
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