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养生 /

! ! ! !你可能会说，现在都在讲营养过剩、肥
胖及富贵病，怎么还会有一半人营养不良？
请注意，这是指老人，而且是在医院就诊的
老人。

!"#$年 %月下旬提前在网上发表的美
国《急诊医学年鉴》一篇论文的结论是如此。
这是在急诊科就诊的能回答问题的非危重
老人。美国看专科医师都是要提前预约的，
临时有个小病只能看急诊。所以除了危重病
人外，一般病人都要排除候诊，和我国大医
院门诊差不多。
他们在 %周中随机选取 &!个时段，每次

$小时的病人，一共合适者 '&%例进行研究。
根据美国营养及饮食科学院的定义，营养不
良是“缺乏适当热卡、蛋白质，或其他维持或
修复组织所需的营养物”。
怎样诊断老人的营养不良呢？他们用瑞

士某营养研究院创制的“微营养评估短表”
（()*+,-）。此表可以从网上下载，有简体中
文版，回答仅需五六分钟。表有 .项内容：!
过去 &个月有无因食欲不振、消化问题、咀嚼
或吞吐困难而减少食量？"过去 &个月体重
下降多少？#活动能力（长期卧床或坐轮椅
还是可外出）；$过去 &个月有无心理创伤或
急性病？%精神心理问题（痴呆或抑郁）；&
体质指数（/(0）。如不能测身高、体重则&改
为测小腿围。此 .项各有标准打分，满分 '$

分，'!+'$ 分属营养正常，%+'' 分有营养不
良的风险，"1分为营养不良。

此 '&%例中营养不良者 !!例（'.2），有
营养不良或其风险合起来 %&例（.34#2），所
以说超过一半。尤其严重的是，这些病人都
经社区医师诊治，而营养不良者 !!例中只有
5例曾诊断为营养不良，其余 #1例（112）均

漏诊。
营养不良的发生率与性别、受教育程度、

城镇或农村无关。但有下列情况者多发：抑郁
症（5!2）、住养老院（$$2）、进食困难（如因
缺牙、牙病等）（&%2）及购买食品困难
（&&2）。最后一条是因为美国居住分散，没有
汽车或行走不便者购食物就困难。

老人中有营养不良或其风险者比例如
此高是研究者始料未及的。因为有营养不
良就体力减退、抵抗力减退、生活质量下
降、易有并发症及死亡率增高。实际上有些
小病只要加上维生素等改善了营养就可以
自行消失，尤其是漏诊率如此之高值得各

级医师注意。
我国情况与他们不同，但老人的营养不

良估计也不会少。即使经济改善后，有些老人
仍过度节约，不了解营养要求，道听途说，偏
食或忌食某些食物；对食物怕有农药污染、怕
不良添加剂、怕转基因食品、怕过度加工等。
如糖尿病患者怕甜、怕油，不敢吃水果及任何
油。有人把“有钱难买老来瘦”看成是“越瘦越
好”。
因此，我们应普及营养知识，要均衡饮

食，要食品多样化。老人食量减少后，必要时
可补充可靠的多种维生素等。总之，既不能营
养过剩，也不能营养不良！

! ! ! !经常久坐不动，如长时间坐在沙发上看
电视、驾驶汽车或者坐在电脑前工作，对健
康非常有害。以前有医学调查证明，这样很
容易患肥胖症、糖尿病和心血管疾病。但是，
最近出版的《美国国家癌症研究所杂志》发
表的一份医学研究报告又进一步指出，久坐
不动者，不仅易患上述这些疾病，而且还比
那些时常保持运动的人，更容易患癌症。这
项关于久坐不动与癌症存在关系的调查研
究，由于其调查范围广、被调查人数众多，引
起人们广泛的注意。

关于长期缺乏运动容易导致癌症的医
学调查，前后纵横共进行了 #$次，被调查的
人数多达 $31万，其中包括近 6万名癌症病
人。研究人员发现，那些每天保持坐姿最多
的人群，比每天坐着时间最少的人群，患肠
癌的风险要上升 !$2；同时发现那些每天久
坐不动最多的女性，比每天活动最多的女
性，患子宫内膜癌的风险会增加 &!2。医生
们特别指出，对所有可能导致患癌的不良生
活习惯的调查表明：长时间懒洋洋仰躺在沙
发上看电视危害最大。与每天看电视时间最
少的人群相比，那些极度迷恋电视屏幕的人
群，患肠癌的风险要上升 5$2，患子宫内膜
癌的可能性会增加 ..2！还发现电视迷们肺
癌的发病率较常人要高出 !'2。另外，也是
最近，《美国心脏病协会杂志》刊登的另一份
研究报告说，每天坐着不动看电视 &小时以
上，会让过早死亡的几率提高一倍！

不久前，纽约一家体育俱乐部为了促进
员工身体健康，鼓励大家上班尽可能不坐办
公椅，并特意设计了适合站立操作的新式办
公桌。于是，有 !"位工作人员尝试站着办
公。“嗨！站着上班不错，比死死僵坐要舒服，
背部和头颈不再酸痛，每天上班我感觉比从
前放松了。”一位体验者如此说。另一位年轻
女白领则快乐地发现，自从站着操作电脑
后，她感觉精力更充沛，注意力更集中。“坚

持下去，我想我的身材也会更迷人！”事实
上，当一个人站立时，为了松弛腿部与手臂
的肌肉，身体会本能地不时稍微移动，这样
可以避免内脏和血液长期处于不活泼的呆
滞状态。当然，站着工作久了感觉有点累，也
可以坐下休息一下，推动健康上班的理念，
是让工作者更轻松，而不是相反。一位人体
工程学家说，现在看来，“坐办公室”的观念，
其实不健康，需要反思。在办公室里，我们并
非只有坐下来才能工作。

! ! ! !国庆时节秋高气爽，正
是休闲度假的好时光。然而，
人们在欢度假日生活时，还
要防范各种节日病、时令病
乘虚而入。

# 疲劳综合征 旅游出
发前要做好充分的物质准备，
计划好旅行日程和路线，途中
乘坐交通工具要适当活动和
改变姿势，科学、合理安排食
宿，保证充足的休息、睡眠和
饮食营养，乘车和睡觉时可适
当抬高腿脚，以促进血液循
环，缓解疲劳。

# 拥挤综合征 平时要
加强体育锻炼，增强体质，保
持平静、愉快、开朗的心境，培
养对周围环境的适应能力，养
成良好的卫生习惯。度假时，
少到人多的地方“凑热闹”，尽
量避免拥挤的场合。

# 心血管病 保持心理
平衡和情绪稳定，喜乐之时，
尽可能克制自己，切忌随心所
欲和大喜大悲；注意休息，避
免过度劳累；坚持服药，加强
自我保健和疾病监测。

# 秋季腹泻 要高度重视饮食卫
生，做到不吃不洁、腐败变质的食物，特
别是不要贪图便宜而购买和食用流动小
商贩兜售的食品，不在无餐具消毒设备
的餐馆就餐，不喝生水，不暴饮暴食，饭
前便后都要洗手等。

# 秋燥症 适时补充水分，多饮豆
浆、乳品；多吃梨、柿子、香蕉、荸荠、葡
萄、石榴、猕猴桃、柠檬等水果以及萝卜；
少吃辛辣食物，尤其是麻辣火锅之类。

# 假日综合征 娱乐适度，劳逸结
合；起居有常，生活规律；保证睡眠，莫要
熬夜。另外，假后可通过补充睡眠和适当
进行体育锻炼等方式对“生物钟”进行调
整，使之恢复正常的生活节律。
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久坐不动易患癌
! 姚国庆


