
1. 主食加入蔬菜一起

烹调

为了方便老 年 人 咀 嚼 ，

尽量挑选质地比较软的蔬菜，

像西红柿、 丝瓜、 南瓜、 茄

子及绿叶菜等， 切成小丁块

或是刨成细丝后再烹调。 如

果老人平常以稀饭或汤面作

为主食， 每次可以加入一两

种蔬菜一起煮， 以确保他们

每天至少吃到

500

克的蔬菜。

2.每天吃 350 克水果

水果是常被老年人忽略

的食物。 一些质地软的水果，

如香蕉、 西瓜、 水蜜桃、 芒

果、 猕猴桃等都很适合老年

人食用。 可以把水果切成薄

片或是以汤匙刮成水果泥食

用。 如果要打成果汁， 必须

注意控制分量， 打汁时可以

加些水稀释。

3.少量多餐，以点心补

充营养

老年人由于咀嚼及吞咽

能力都比较差，往往一餐吃不

了多少东西，而且进食时间又

拖得很长。 为了让老年人每天

都能摄取足够的热量及营养，

营养师建议，不妨让老年人一

天分五六餐进食，在三次正餐

之间另外准备一些简便的点

心，像低脂牛奶泡饼干、低脂

牛奶燕麦片，或是豆花、豆浆

加蛋，也可以将切成小块的水

果或水果泥拌酸奶食用。

4. 以豆制品取代部分

动物蛋白质

老年人必须限制肉类的

摄取量，一部分的蛋白质来源

应该以豆类及豆制品取代。 老

年人的饮食内容里，每餐正餐

至少要包含
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克质量好的

蛋白质，素食者要由豆类及各

种坚果类食物中获取优质蛋

白质。

5.补充维生素 B

近年来的研究显示， 维

生素

B

与老人易罹患的心血

管疾病 、 肾脏病 、 白内障 、

脑部功能退化及精神健康等

都有相当密切的关联 。 无论

生病 、 服药或是手术过后 ，

都会造成维生素

B

大量流失，

因此对于患病的老年人来说，

需要特别注意补充维生素

B

。

没有精加工的谷类及坚

果中都含有丰富的维生素

B

，

所以在为老年人准备三餐时，

不妨加一些糙米 、 胚芽等和

白米一起煮成稀饭， 也可以

将少量坚果放进搅拌机里打

碎成粉 ， 加到燕麦里一起煮

成燕麦粥。

6.白天多补充水分

因为担心尿失禁或是夜

间频繁跑厕所 ， 不少老年人

整天不大喝水。 其实应该鼓

励老人在白天多喝白开水 ，

也可泡一些花草茶变化口味，

但是要少喝含糖饮料 。 晚餐

之后， 减少摄取水分， 这样

就可以避免夜间上厕所影响

睡眠了。

7. 每天服用一颗复合

维生素补剂

老年人的体质差异很大，

加上又长期服药，所以每个人

需要额外补充的营养素也不

相同。 让老年人每天服用一颗

复合维生素补剂是最基本且

安全的强化营养方法，尤其可

以补充老年人特别需要的维

生素

B

、抗氧化维生素

C

及

E

、

维持骨质的钙、增强免疫力的

锌等。 不要擅自服用高剂量的

单一补充剂，尤其是脂溶性的

维生素

A

、

D

、

E

等，吃得过多会

累积在体内，甚至引发毒性。

8.限制油脂摄取量

老年人摄取油脂要以植

物油为主，避免肥肉、动物油

脂，而且也要少用油炸的方式

烹调食物。

另外，甜点类的油脂含量

也很高，尽量少让老人吃这一

类的高脂肪食物。 最好多元不

饱和脂肪和单元不饱和脂肪

轮换着吃，这样能均衡摄取各

种脂肪酸。

9.少加盐、味精、酱油，

善用其他调味方法

味觉不敏感的老年人吃

东西时常觉得索然寡味 ， 食

物一端上来就猛加盐 ， 很容

易摄入过量的钠 ， 埋下高血

压的隐患。

可以多利用一些具有浓

烈味道的蔬菜， 例如香菜、香

菇、洋葱，用来炒蛋或是煮汤、

煮粥。 利用白醋、水果醋、柠檬

汁、橙汁或是菠萝等各种果酸

味， 也可以变化食物的味道。

一些中药材，尤其像气味浓厚

的当归、肉桂、五香、八角或者

香甜的枸杞、红枣等取代盐或

酱油，丰富的味道有助勾起老

年人的食欲。

10.少吃辛辣食物

虽然辛辣香料能引起食

欲，但是老年人吃多了这类食

物，容易造成体内水分、电解

质不平衡， 出现口干舌燥、火

气大 、睡不好等症状 ，所以少

吃为宜。 （一鸣）

老人过年吃出健康

春节到，家家户户过年忙，忙着那团圆饭，这是老年人

最期盼的事。 这时老少欢聚一堂，是老年人最开心舒畅的

时候。 但是老年人的饮食和营养摄取需要特别照顾。 以下

10 项适用老年人的饮食原则，可作为安排年老父母饮食的

参考。 让家里的老年人在享受美食的同时吃出健康。

探望父母留心生活细节
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关 爱 老 人

［健康 ］

父母年纪大了， 作为子

女，当然希望他们健康长寿。

不过， 如果你并没和父母住

在一起， 怎么能知道他们的

健康有没有出问题呢？ 春节

期间， 不少儿女会回家看望

独居的父母， 美国著名心脏

病研究所梅奥诊所的专家指

出， 儿女回家探望父母时应

注意以下

5

个方面的问题。

■

体重是不是轻了?

� �

很多人都说“有钱难买

老来瘦”。 但要是体重无缘无

故地轻了， 那可能是不少疾

病的征兆，比如抑郁症、心脏

病或营养不良等。 所以，一旦

发现父母的体重明显减轻 ，

就应建议他们去做个检查。

■

家里安全吗?

� �

你不妨在父母的房子里

转一转，看灯泡是不是都亮，

暖气有没有问题， 屋里是不

是到处堆着报纸杂志。

这样做， 一方面是出于

安全的考虑， 另一方面也是

发现反常现象的途径。 要是

发觉一向勤快的父母突然不

愿做家务了， 应该警惕他们

是否有老年抑郁症的倾向。

■

可以自理吗?

� �

观察父母的外表， 看他

们是不是还在坚持一贯的卫

生习惯。 如果没有，比如忽略

了像刷牙、洗澡、扫地这样的

生活细节， 那么很可能是有

了老年痴呆、抑郁症，或者是

身体的什么地方不舒服了。

■

精神状态怎么样?

� �

要留心观 察 父 母 的 情

绪。 当然，每个人都有心情不

好的时候， 如果他们的情绪

特别冷淡，那就应该注意了。

要问问他们是不是觉得

压抑或忧伤， 因为这很可能

是老年抑郁症的兆头。 要了

解他们是否还参加社会活

动，是否还关心他们的朋友，

这些都是观察他们精神状态

的最好方式。

■

起卧坐立有没有

问题?

� �

观察父母走路的姿势 ，

如果他们走路不稳， 或者走

不了多远就要休息， 起码应

该给他们配个手杖， 让他们

轻松一点。

照顾父母还有一条就是

不要独断专行， 作任何决定

前都要和老人商量， 充分地

沟通， 有时还要听取医生的

意见， 这样才能让你的孝心

体现出最大的价值。

（据《保健与生活》）

春节的脚步

又近了，孩子过年

添岁，老人迎春添

寿，因此，老年人

更应该在春节善

待自己。如何让老

年人在适度的娱

乐中过一个和和

美美、平平安安的

健康年呢？

■

忙年悠着点

老人心中都留有年节的

旧俗，往往为孩子穿戴 、饮食

采购、清扫房间、来往接待弄

得筋疲力尽，年还没过 ，往往

就病倒了。 因此，随着生活方

式的改进， 老人过年也应该

“与时俱进”。让年轻人操持年

节，或者直接雇个钟点工打扫

卫生，自己不妨在一旁“顾问”

一下，做个甩手大掌柜。 三十

晚上的家宴， 也让孩子下厨，

或者干脆到酒店里订上一桌，

既省心又省力。

■

喝酒莫贪杯

亲友相聚，年三十不免要

饮酒守岁。 此时，适当饮点葡

萄酒、啤酒、米酒或者低度白

酒，不仅助兴，活跃节日气氛，

还可以促进人体的血液循环，

对老年人是有益的。但是过量

地饮酒对患有各种老年疾病

的老人来说危害很大。

千佛山医院中医科主任

李长生指出，很多老年人有饮

酒的嗜好， 但酒中所含的酒

精、产生的热量对老年人危害

很大。 老年人多患有高血压、

心脑血管、肝脏、肾脏等疾病，

饮酒过量，可能会诱发脑血管

意外、心动过速、胃出血等，也

可造成肝脏的损害，影响小肠

对某些营养物质的吸收。

因此 ，春节几天，老年人

要严格控制饮酒，对于儿孙的

孝敬，意思一下就可以了。 同

时饮食不应过饱，在饭桌上最

好减少敬烟、劝酒 、让饭的频

率，同时还要防备丰盛的海鲜

蛋白食物导致中风。

■

生物钟不能乱

平时，不少老年人都喜欢

晨练，有的喜欢唱唱歌 、跳跳

舞。 过年这几天，一下子忙了

起来， 不少老人便耽搁了锻

炼。 节日里庆贺一下是应该

的，但是一定要掌握好“度”，

切忌过于疲劳。年轻人有时会

通宵达旦，彻夜狂欢 ，有的老

年人一高兴起来，也劲头十足

地熬夜守岁，这对老年人来说

可是大忌。 据医学专家介绍，

年轻人的生物钟作息失常后

很快就能恢复，但老年人的生

物钟一旦发生紊乱，恢复起来

就十分困难。 打乱了生物钟，

会导致大脑节律紊乱、肠胃功

能失调、内分泌改变 ，出现头

晕、乏力、食欲不振等症状。

因此， 提醒老年朋友，在

享受节日喜庆的同时尽量别

打乱正常作息。

每到春节正是乍暖还寒

时，也是感冒、流感、肺炎的多

发季节， 如果不小心感冒了，

一定要在家休息， 病情重了，

要上医院。 在年节时患病，有

的老人不愿跑医院，觉得过年

就医不是好事，总想过了年再

说，这是一种迷信思想。 老年

人患病应早诊早治。现在年节

假又长，一拖就是一周 ，容易

延误诊治。平时就患有慢性病

的老年人，年节里也应继续治

疗和护理。

■

旅游，乐极莫生悲

老年人春节若外出旅游，

一定要做好前期准备，否则很

有可能会乐极生悲。 俗话说，

七十不留宿， 八十不留餐，老

人外出旅游应慎之又慎。同时

还应注意以下几点：出游前应

做一次健康体检，全面掌握自

己的身体状况，征得医生同意

后方可前往；旅游时一定要劳

逸结合，一天安排的活动不宜

过多，不能“疲劳游 ”；外出时

除携带常备药品外，有老年病

的老人还要按时按量服用，还

要将病情告诉导游，令导游心

中有数。

春节是旅游旺季，气候多

变，老人要预防感冒 ，以免引

发其他疾病， 出游时不要减

衣，最好带上雨具。 旅途中饮

食宜清淡，少吃方便面，多吃

蔬菜水果。 （据《劳动报》）

老人过年全方位提醒


