
在古代，“营”和“养”是分开的，指的是

两种不同的概念。“营”是营卫气血的营，也

有经营之意，通过科学的方式方法来均衡

营养；而“养”是一种手段或措施。对于老年

人来说，由于身体的器官都在衰老，因此对

营养的吸收率也在下降。

老年人营养问题不容忽视
一项针对老年住院患者进行的营养风

险评估显示：在 383 例患者中有 168例存在

营养不良或营养风险，总的发生率为 44%，

而且由于老年营养不良发病率高，但是因

症状不典型，在常规诊疗中容易被认为是

正常的衰老现象而被忽视。

营养的缺乏可能是引发老年人营养

不良的一个重要的因素。如果热量的摄

入减少，一些必要的营养成分摄入不足，

如铁、蛋白质、维生素 D 等，这种情况与

身体疲乏、活动不足等有关。

因此，老年人应注意营养的均衡搭配

以及合理的饮食，营养不良会增加老年人

患疾病的几率。

如何保证营养均衡钥
现代人普遍都会有营养过剩的隐

患，但对老年人而言，由于营养不良，体

重过轻带来的危险性比体重过重要大，

对健康会造成很大的威胁，因此老年人

不可忽视营养均衡问题。

一些老年人喜欢把稀饭当早餐，稀饭

虽然容易入口，但要注意配菜的营养，最好

有豆腐、奶制品等优质蛋白质食物，不要只

以酱菜佐餐。

此外，老年人要注意补充铁元素。调查

发现，老年人的铁元素普遍不足，易造成缺

铁性贫血，原因可能与老人的蛋白质摄取

量不足、喝茶习惯，吃胃药等有关。另外，老

年萎缩性胃炎，本来就影响铁元素的吸收，

因此，老年人仍然要适量摄取肉类(绞肉或

肉泥)，多吃富含维生 C 的新鲜蔬果和水果，

提高铁元素的吸收率。

总的来说，老年人在饮食中有足够的蛋白

质，不暴饮暴食，多吃新鲜的蔬菜水果，少吃动

物性脂肪以及肥肉。而且不要吃重口味的食物，

减少盐分的摄取，饮食不佳时要少吃多餐。

19健康养生/ 编辑 沈 寅 / 版式 刘佳利2018.11.1

老年人如何保证营养均衡

疝气不会自然消失袁只会越来越大
疝气俗称小肠气，大人小孩均可患

病，临床上以老人和小孩多见。在疝气

中，腹股沟疝占九成以上。形成疝气是

因为人体组织或器官一部分离开了原

来的部位，通过人体间隙、缺损或薄弱

部位进入另一部位。咳嗽、喷嚏、用力过

度、腹部肥胖、长期便秘、前列腺增生、

妇女妊娠、小儿啼哭等因素都有诱发疝

气的可能。

“在我国，儿童腹股沟疝发病比例

为 1：50，60 岁以上老年人的发病率达

11.8‰，其中男女发病比例为 15：1。”严国

荣主任告诉记者，由于老年人肌肉薄

弱，机能下降，所以患病率更高。另外，

老年常见病，如慢性咳嗽、便秘等也易

促进疝气发生，所以临床中 70岁以上

老年腹股沟疝病例不断增加。

不及时治疗危害大
在大多数人的观念里，疝气没什么

危害，只是会带来少许生活不便。由于

腹股沟疝有时突出腹外，有时缩回腹

内；被“一抓一按就让它消失得无影无

踪”，也可以在平卧、休息之后自行恢复

“正常”。故许多患者在发现腹部肿起一

个包块时，都是在最初的一阵惊恐之

后，就慢慢地不把它当一回事了。他们

只要把疼痛对付过去，就能长期与疝气

“和平共处”。

其实，腹股沟疝如果不及时治疗，

会造成极大危害，主要表现在以下几个

方面：

1、影响消化系统：出现下腹部坠胀、

腹胀气、腹痛、便秘、营养吸收功能差、

易疲劳和体质下降等症状，如发生嵌

顿，不及时治疗会出现肠梗阻、肠穿孔、

化脓性腹膜炎、水电解质紊乱、休克甚

至生命危险。

2、影响泌尿系统：由于腹股沟部与

泌尿生殖系统相邻，所以老年患者易出

现尿频、尿急等膀胱或前列腺疾病。

3、导致生育障碍：中青年疝气患者

易导致性功能障碍。小儿疝气患者会影

响睾丸的正常发育。

4、影响美观：巨大膨出影响日常生

活，严重有碍美观，给患者的心灵造成

很大负担。

手术是目前根治疝气的唯一方法
家住秀洲区的陈老先生很喜欢运

动，退休后更是小区广场舞队的“主干

将”。但是，没想到腹股沟疝彻底改变了

他的生活，陈老先生去过多家医院，医生

均告知他需要手术治疗。但生性胆子小

又不想被人知道的陈老先生选择了“保

守治疗”，开始寻思着是否有不用手术治

疗的方法。一年多来，他分别尝试着用中

药内服加肚脐外敷、各种疝托的外压固

定等方法治疗，结果均无济于事，不但肿

块还在增大，而且还花了一大笔钱。

据严国荣介绍，得了腹股沟疝，目

前保守治疗已被证明是无效方法，一旦

延误治疗，患者疝气增大，疼痛加重，影

响行走；即使手术，也会严重影响预后，

“所以，手术是治疗腹股沟疝的唯一方

法。”严国荣说，针对腹股沟疝的手术治

疗，目前多建议患者采取腹腔镜下手术，

手术时间短，创伤小，病人恢复时间短，

一般第二天就能出院。

渊浙江新安国际医院冤

你对疝气了解吗？不及时治疗危害很大

大家都知道，卵子和精子结合形成

受精卵，才可以孕育出下一代，只有卵

子没有精子，那也是徒劳。无精症可能

对很多人来说很陌生，但现在也有越来

越多的人遭受着这样的苦恼，随着辅助

生殖技术的成熟，无精症一样也可以孕

育下一代哦，下面向大家详细介绍一

下。

首先是精子的产生，精子由睾丸的

曲细小管产生，存储在附睾里，射精时

由输精管排出体外。那么无精症是指连

续 3 次或 3 次以上精液直接镜检未见

到精子，并且将精液离心后镜检仍未发

现精子。

无精症的症状分为梗阻性，非梗阻

性和混合性三种：

（1）梗阻性无精症患者主要是由

于先天性输精管缺如或精囊炎、睾丸

附睾炎等生殖道炎症或曾行输精管结

扎术、疝修补手术或阴囊手术中损伤

输精管或附睾。表现为睾丸有正常生

精功能，由于双侧输精管梗阻导致精

液或者射精后的尿液中未见精子或者

生精细胞，睾丸体积和血清 FSH 水平

基本正常。

（2）非梗阻性无精症主要是生精功

能障碍，患者睾丸体积小、质地软，血清

FSH 水平升高。

（3）混合性无精症是指患者存在生

精功能障碍表现，但同时又存在梗阻性

的因素。

ART助孕
第二代试管技术（ICSI）可以为无精

症患者提供多一种新的选择。

梗阻性无精症患者可以通过附睾

穿刺术获得精子，找到精子后超低温冷

冻保存，接下来配偶可以进入试管周

期，等配偶取卵后，行 ICSI来获得胚胎。

可以这么说，通过 ICSI，只要配偶生育

能力正常，所有梗阻性无精症患者都可

以生育自己的后代。

非梗阻性和混合性可以实施包

括睾丸切开显微取精术在内的各种

取精术，找到精子后可以超低温冷冻

保存，待配偶取卵后，解冻，用于

ICSI。

渊通讯员 王慧冤

每个女人都会有更年期综合征吗


