
健康健康7责编 胡晓燕 冯春兰 E-mail:tyrbhxy@126.com 2021年 6月 30日 星期三

随着我国老龄化进程加快，健康检测、身体评估、康复
照护等养老工作也日趋多元化、专业化和精细化，推动了
新兴职业的发展。

老年人能力评估师

照顾护理一位长者，腿脚不方便的，跌倒风险大；有高
血压，饮食要注意；情绪不佳的，需要人贴心劝慰……每一
位老人都有不同的需求，怎样才能快速客观地把控全局，
有针对性地进行照顾？作为新兴职业的老年人能力评估
师能满足这种需求。

“阿姨，您先喝杯水。”“您腿脚怎样，我演示一下，您跟
我完成下面的动作看一下好吗？”在评估室，几位医护、社
工正在和 78 岁的杨阿姨聊天。在这场亲切愉快的拉家常
中，评估师完成了对她的各项能力评估，填好了厚厚一叠
评测量表各种指标的打分。

通过杨阿姨喝水，观察她从桌上拿水杯的动作、喝水
的速度以及吞咽的动作等行为，有经验的评估师就可以敏
锐捕捉到关键信息点，评估她的认知能力有无退化，能否
自主用餐，有无吞咽障碍和风险等指标。这些看似简单，
其实蕴含很多技巧，非常考验专业能力、观察能力以及沟
通能力。一次完整的评估，涵盖了百余张评测量表的数百
个参数，覆盖了老年人身心健康的方方面面。

老年人能力评估，既为老年人、家属和养老机构精准
选择养老服务提供了一把“尺子”，也为不断提高养老服务
质量提供了基本指引，有助于保障老年人合法权益、更好
地享受社会服务和社会优待。

已从事 5年老年人能力评估的龙建勇称，由于语言、认
知等方面局限，许多老人无法清楚准确地表达个人的养老
需求，从而影响养老服务质量。而老年人能力评估师不单
单是老年人生活的记录者，也是观察者和“心灵捕手”。他
们需要跟评估对象进行深入交流，了解被评估老人的生平
过往和生活习惯等，并进行定期回访及时调整服务方案。

这些看似普通的聊天，可能会走进老人内心深处，看
到他们内心深处的需求。如今，很多家庭不再只关注老人
衣食住行，也逐渐重视老人的心理问题，这是整个社会的
进步。

音乐治疗师

音乐的普世性使音乐治疗能打破语言边界和文化差
异，当患者无法用语言交流时，音乐就成为重要的沟通方
式，它既安全又让人心生愉快，音乐治疗师在这其中充当
了引领者的角色。

卢望毕业于音乐治疗专业。从小疼爱她的外婆因为
患上阿尔茨海默症而渐渐忘记了家人。有一天，她播放
了一首邓丽君的歌，与外婆一起听。神奇的事情发生了，
听歌的外婆眼中忽然有了光彩，开口喊出了卢望的名字，
还和她说：“你回来了。”那一刻卢望激动极了，音乐治疗
让 外 婆 重 新 记 起 了 她 ，她 再 次 看 见 了 外 婆 眼 中 的 宠 溺 。
也是这段经历让卢望下定决心学习音乐治疗，为更多需
要的人带去专业的音乐疗法。

进行治疗之前，音乐治疗师会对治疗对象做一个科
学的评估，根据评估结果和治疗者诉求，制订相应的治疗
方案。例如在照护区，音乐治疗师会针对突出的认知退
化问题提供具体方案。但在非照护区的老人，也会出现
轻度的认知退化，这时根据病症的差异，音乐治疗师制订
的活动也会有所差别。

文娱活动师

文娱活动师每天的任务看似是陪伴长辈们“玩耍加学
习”——诗词、数独、游戏、摄影、画展、声乐、古琴、手作、彩
铅……实则要从老 人 的身心健康需求出发，完成方案制
订、服务执行、效果评价、服务改进全过程，可谓大有乾
坤。他们的目标很纯粹——通过组织开展文娱活动及课
程，促进老人身心功能提升、增进幸福感和归属感，帮助老
人最大程度实现价值再创造。

文娱活动师贾晓燕说，有一次疗愈活动后，老人们对
锻炼大脑的活动特别开心……这样的时刻总让我特别有
成就感。有位长辈不爱交际，直到参与了游戏疗愈课堂，
与同伴玩得很开心，逐渐敞开心门，最后成为小组的“气氛
担当”。对文娱活动师来说，健康的涵义是多层次的：生理
健康、情绪健康、精神健康、认知健康、社会健康、创造力健
康、文化健康…… 本版综合整理

现在人们都比较关注缺钙问题。其实，老人体内铜、铁
两种微量元素缺乏也比较多见，却又往往不被人重视，而

“缺铜少铁”给老人健康带来的危害不容忽视。
研究表明，铜元素的主要功能为辅助造血，铜不足可影

响铁吸收，导致血红蛋白合成减少；铜还是碳水化合物代谢
中的催化剂，缺铜将使体内重要的酶活性降低，并可致骨骼
生成障碍，造成骨质疏松；铜元素还能调节心率、增长智力、
保护皮肤及头发，老人缺铜还易导致心脑血管疾病的发生。

缺铁不仅会引起缺铁性贫血，还会导致一系列生理功
能障碍，比如，会影响血液中红细胞的运氧能力，使组织慢
性缺氧，从而使其结构和功能发生不可逆转的改变。缺铁
还会导致记忆力下降、体力和耐力差、易疲劳、食欲下降、精
神不振等，同时会出现机体免疫能力明显下降或减弱。

“缺铜少铁”只靠服用补铁或补铜剂，并非最佳方式。
短期内补铁或铜过量，反而会对健康造成危害。饮食补充
铁和铜是一种安全的方式。

富含铜的食物主要有：动物内脏、肉、鱼、螺、牡蛎、海产
品、豆类、核桃、花生、芝麻、杏仁、蘑菇、菠菜、柿子、白菜等。

富含铁的食物主要有：动物血和肝脏、各种豆制品、芝
麻、干蘑菇、木耳、海带、西红柿、红萝卜、红枣、菠菜、芹菜、
紫菜、桂圆、葡萄干等。适量摄入维生素 C，将有利促进铁
的吸收。 蒲昭和

漫谈

据 报 道 ，患 有 阵 发 性 睡 眠 性 血
红 蛋 白 尿 症（PNH）的 罕 见 病 患 者
张女士在北京协和医院开始服用一
种 药 物 ，这 种 未 上 市 的 新 药 在 国 外
研发还处于三期临床试验阶段。张
女士不是通过常规的入组新药临床
试 验 获 取 ，而 是 通 过 拓 展 性 同 情 使
用临床试验用药的方式申请到了这
种药物。这种方式开启了我国罕见
病同情用药的破冰之路。

同 情 用 药 虽 属 专 业 术 语 ，却 与
患者的生命与健康息息相关。同情
用 药 在 国 内 破 冰 ，将 会 给 很 多 患 者
带 来 实 实 在 在 的 好 处 。 这 是 因 为 ，
当 患 者 面 临 无 药 可 用 的 困 境 时 ，或
许 有 一 种 特 效 药 可 以 救 命 ，只 是 这
种 药 还 没 有 完 成 临 床 试 验 ，更 没 有
上市，使用这类药虽具备一定风险，
但 其 接 近 于 完 成 临 床 试 验 ，或 具 有
较 好 效 果 和 较 少 副 作 用 。 相 比 之
下，患者无药可用的结局更坏，有药
不能用，丧失了最后一搏的机会，这
是一种遗憾。国内首次接受同情用
药的张女士就是如此。

为 了 满 足 张 女 士 这 类 患 者 的
需 求 ，我 国 在 同 情 用 药 方 面 已 作 了
一 些 准 备 。 2017 年 底 ，国 家 食 品 药
品 监 督 管 理 总 局 对 外 公 布《拓 展 性
同 情 使 用 临 床 试 验 用 药 物 管 理 办
法（征 求 意 见 稿）》，同 情 用 药 成 为
业 界 热 议 话 题 。 从 2019 年 12 月 1
日 起 施 行 的 新 版《药 品 管 理 法》第
二 十 三 条 明 确 ，对 正 在 开 展 临 床 试
验 的 用 于 治 疗 严 重 危 及 生 命 且 尚
无 有 效 治 疗 手 段 的 疾 病 的 药 物 ，经
医 学 观 察 可 能 获 益 ，并 且 符 合 伦 理

原 则 的 ，经 审 查 、知 情 同 意 后 可 以 在 开 展 临 床 试 验 的
机构内用于其他病情相同的患者。

可 以 看 出 ，同 情 用 药 惠 及 的 不 仅 是 罕 见 病 患 者 ，
而且还可惠及任何一位危重患者；甚至不仅仅惠及患
者 ，而 且 还 可 惠 及 创 新 药 。 因 为 创 新 药 的 临 床 数 据 ，
对于证实其疗效和防范副作用都至关重要，同情用药
这种模式，有利于创新药尽早上市、脱颖而出，克服临
床实验方面的短板。同情用药在国内破冰，既是患者
的福音，也是疗效确切的创新药的福音。

也要看到，技术创新与技术滥用有时只隔着一层薄
薄的纸，一不小心就可能越界。同情用药既可用于提前
紧急使用特效药，也要防范其变成技术滥用和奇葩疗法
的幌子。强化事前审核与过程监管，加大专家评审、同
行 评 议 的 力 度 ，充 分 保 障 患 者 的
知 情 同 意 权 等 ，方 能 确 保 同 情 用
药用于正道，造福于患者。
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战高温防中暑
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服务老年健康的新职业

老 人 不 能“ 缺 铜 少 铁 ”

男人和女人有着不同的脾气、不同的兴趣、不同的谈
话节奏，也喜欢不同口味的食物。同样，男女之间在营养
需求方面也存在差异。

男性：科学补充 B族维生素

男性的能量代谢往往高于女性，同时很多男性不善于
排解压力，适量补充 B 族维生素很有必要。它们主要存在
于全谷物、蔬菜、猪肉、乳类等食物中。

微量元素锌是人体必不可少的元素，与新陈代谢、生
长发育以及其他多种生理功能的关系极为密切，特别是在
维持男性生殖系统的完整结构和功能上起着重要作用。

此外，胆碱和维生素 A 也是非常重要的微量元素。男
性的胆碱每日摄入推荐量是 500 毫克，需求量高于女性。
胆碱主要以卵磷脂的形式存在于各类食物的细胞膜中，肝
脏、肉类、蛋类、花生、豆制品、乳类中含量很丰富；维生素
A 缺乏会使皮肤变得粗糙，影响免疫力及眼睛的暗适应能
力，动物肝脏是维生素 A 的直接活性来源。此外，摄入足
够的β-胡萝卜素，也可以在体内转化成维生素 A，建议
男性多吃深绿色和橙黄色果蔬。

女性：科学补充钙和铁

钙对骨骼和牙齿的健康至关重要，女性需求量明显高
于男性。常见的补钙食物包括：乳制品，比如牛奶、酸奶、奶
酪等；豆制品，比如豆腐、豆干、腐竹等；绿叶菜，比如芥蓝、
小油菜、苋菜、小白菜等。另外，维生素 D 能促进钙的吸收，
维生素 K 能辅助钙生成骨骼，因此补钙的同时也要注意补
充维生素制剂。

铁是血红蛋白的重要组成部分，每个月发育成熟的女
性因为生理期排出血液，会损失一部分铁，对她们来说补铁
就等于补血。铁分为动物性的血红素铁和非动物性的非血
红素铁，前者更好吸收。所以，补铁最好是从红肉和动物肝
脏中获取。另外，维生素 C 会促进铁的吸收，因此补铁的同
时，也要注意配搭蔬菜、水果。 吴 佳

饮 食 也 要“ 男 女 有 别 ”

夏日炎炎，气温持续上升，中暑现象屡见不鲜。很多人
认为只有白天高温才会中暑，事实上并不是这样。

中暑是指高温或高湿无风的环境下，由于体温调节中
枢功能障碍、汗腺功能衰竭和水电解质丢失过多，而引起的
以中枢神经和（或）心血管功能障碍为主要表现的急性疾
病。中暑最常发生在夏季，高温、高湿以及通风不良的环
境，我国每年因高温中暑导致的疾病和死亡，日益成为公众
关注的公共卫生问题。

中暑误区

待在室内避暑
有人认为，既然在室外高温暴晒容易中暑，那么待在室

内避暑应该就会安全了。实际上，中暑并非只有在高温的
室外发生，在潮湿闷热、密闭通风差的室内一样会发生。有
研究显示，当环境温度达到 32℃以上、空气湿度 40%以上
时，人就容易中暑。因此，如室内通风透气不足，湿度太大，
人体汗液不能及时蒸发出去，同样也会使人中暑。

只有白天高温才会中暑
不要以为只有白天高温才会中暑，即便凉爽的黄昏时

分，如果湿度高，同样存在中暑风险，尤其是刚下过一场雨
后。此时，建议少在户外活动。

室内空调保持低恒温
在高温天气，很多人认为在室内把空调开得越低越舒

服，事实上，空调开得过低，会使室内室外温差过大，容易使
人中暑。居室温度的变化幅度，应控制在 3℃~5℃之间。

怎样预防中暑

及时补水，补充糖分效果更好
在高温多湿的室内和车内，即使不运动，也会因大量流

汗和体温上升，导致体内大量水分和盐分流失，结果引起痉
挛、昏迷等中暑症状。因此要注意及时补充因大量出汗而
失去的水分，同时补充糖分，效果更好。

最好多喝些淡盐开水、绿豆汤等。如果需要在高温的
环境里进行体力劳动或剧烈运动，至少每小时喝 2~4 杯水
(500~1000 毫升 )。水温不宜过高，饮水应少量多次。

居室通风
防中暑最重要的是室内通风，千万不要经常门窗紧闭。

早上或傍晚的时候最好开窗、开门通风，中午炎热时则可以
开空调或电扇，尽可能把室温降至 26℃左右，避免中暑。

多喝汤
夏天人体总出汗，就会消耗很多的体液，造成身体缺水，

但是喝水只能补充水分，并不能补充能量，那么，多喝酸梅
汤、山楂汤、金银花汤等，在补充水分的同时，又能补充能量。

此外，出行打伞抹防晒霜，多吃蔬菜和新鲜水果，保证
充足的睡眠，对预防中暑有很好的作用。 人 文

故事

朋友们都说老高是“妻管严”，事事对老婆言听计
从，没有男人的风范。老高的爱人陈阿姨以前是工会
干部，退休之后家里家外的事情都是她说了算，就是脾
气有点急，着急上火的时候容易大嗓门，老高相熟的朋
友开玩笑说：“妻管严”的家里有一个“河东狮”。老高
却从不生气，还经常帮爱人说话：“不要乱说，她就是说
话声音有点大。”

有一天，老高为了一桶油来来回回跑了好几次超
市，邻家大妈碰见了问他缘由，他笑着说：第一次是我没
听清，老婆说要买玉米油，我买成了花生油；第二次是我
想起来没买她习惯吃的那种牌子，就再去换一换……邻
家大妈在心里啧啧感叹：陈阿姨真是有福气，日常对老
公凶巴巴的，可老高对她真是言听计从。

其 实 ，老 高 觉 得 老 伴 对 自 己 不 错 ，过 日 子 精 打 细
算，他的吃穿用度安排得妥帖得体；表面看是对自己有
点凶，可遇到大事都有商有量，自己有头疼脑热也照顾
得挺周到。邻居朋友们都说陈阿姨有福气，其实老高
觉得自己也挺幸福。

进入老年期，大多数老年朋友会经历孩子成长离
家、自己离开工作岗位等一系列生活变化，慢慢地会发
现，自己以前在生活中非常重要的人际关系变淡了。
比如，孩子独立后有了自己的住处或家庭，亲子相处的

时间大大减少；退休之后离开了每天工作的单位环境，
和同事的关系也渐渐疏远。这时，婚姻关系就成为老
年人非常重要的人际关系之一，对老年人的幸福感有
着关键性的支撑作用。

人际支持是我们的生活里不可缺少的部分，特别
是在老年时期，面对体力和精力的不断下降，老年人更
需要来自家庭、朋友和社会的各种支持和帮助。而在
所有重要的人际关系里，配偶最有可能成为贴心的陪
伴者和有力的支持者。

调 查 显 示 ：老 年 夫 妻 关 系 融 洽 、家 庭 氛 围 和 谐 恩
爱，有利于健康长寿。因为夫妻是否能和睦相处，直接
影响着双方的精神状态，而精神状态的好坏与寿命的
长短有密切的关系。人在精神状态好的时候，能促进
机体分泌出有益于机体的物质，这些物质能把体内血
液的流量和神经细胞的兴奋程度调节到最佳状态，有
益于人的身心健康。反之，如果夫妻不和睦，经常吵闹
不休，整天郁闷忧伤，就会使这些有益的物质分泌紊
乱，使体内的生物化学平衡失调，从而导致高血压、动
脉硬化、代谢障碍等疾病。

俗话说得好，“少年夫妻老来伴”，
不仅是在生活上相互关照，而且在心
灵上也是一种安慰。 李 黎

““ 妻 管 严妻 管 严 ””的 健 康 经的 健 康 经

晋阳湖公园，一群“彩带龙”爱好者将彩带龙舞得虎虎生风，流动的“彩带龙”在阳光的照射下金
光耀眼。彩带龙，也叫“甩龙”，是群众文化健身运动的一项新生事物。因其喜庆、欢快、大众化，又具
普及性、趣味性、观赏性，深受广大群众喜爱，既可以丰富休闲娱乐生活，又能预防和缓解肩周、颈椎、
腰椎等部位的疾病，愉悦身心，益于健康。 妙 海 摄

▷ 一 对 一 个
性化音乐治疗。

△ 在文娱活动师带领下的疗愈活动。

◁ 老 年 人 能
力评估师在为老
人做生活自理能
力评估。


