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保健养生保健养生

俗话说：“人是铁，饭
是钢，一顿不吃饿得慌。”
而生活中一些老人因为种
种原因食欲不振、吃不下
饭，可能埋下营养不良的
隐患。

老人没食欲并非单纯
的“胃口不好”，而是多种
因 素 共 同 作 用 的 结 果 。
一是生理因素。随着年
龄增长，老人味觉、嗅觉
功能会逐渐减退，对食物
的感知能力下降，进食兴
趣降低；同时，牙齿松动、
口腔溃疡等口腔问题，会
导致咀嚼、吞咽不适，影
响进食意愿。二是疾病
影响。除了研究中提到
的慢性肾病，糖尿病、高
血压、消化系统疾病等慢
性病，以及感染、急性肾
损伤等急性健康问题，都
可能通过影响身体代谢
或引发不适导致食欲减
退 。 三 是 药 物 副 作 用 。
老人常需服用多种药物，
其中有些可能导致食欲
下降。四是心理和社会
原因。孤独、情绪低落、
抑郁会影响神经内分泌
调节，导致食欲降低。受
教育程度较低的老人可
能因健康素养不足，对合
理饮食的重视程度不够，
生活习惯不良，间接影响
食欲。

老人没食欲背后隐藏
着诸多健康风险，需高度
警惕。

跌倒风险升高。研究
发现，食欲不振的老人平
衡能力更差、步态更不稳
定，这是因为食欲下降可
能间接影响身体对能量和
营养素的摄入，导致肌肉
力量不足、身体协调性下
降，进而增加跌倒风险。
老人跌倒后易引发骨折、
颅内出血等严重并发症，
甚至危及生命。

抑郁症状加重。抑郁
与食欲下降之间存在双向
影响：抑郁情绪会抑制食
欲，长期食欲不佳导致的
营养摄入不足，又会进一
步加重情绪低落，形成恶
性循环，严重影响老人的

心理健康。
生活能力下降。研究

中，食欲不振的老人在“日
常生活活动指数”和“工具
性日常生活活动量表”中
的评分更低，意味着他们
在穿衣、洗澡、做饭、购物
等日常活动中的独立性更
差。这可能与食欲下降导
致的能量供应不足、身体
机能减弱有关，长此以往
会降低老人的生活自理能
力，增加照护负担。

老人出现以下情况，
可能就是食欲不振：连续
数天对平时喜欢的食物缺
乏兴趣，进食量明显减少
（比平时少吃1/3及以上）；
容易产生饱腹感，甚至出
现恶心、不想进食的情绪；
因食欲差而主动跳过正
餐，或靠流质食物、零食代
替正餐。

提升老人食欲可从多
方面入手。饮食上，根据
老人口味制作食物，适当
增加食物的色香味，刺激
食欲；将食物做得软烂易
嚼，如将蔬菜切碎、肉类制
成肉丸；少食多餐，避免给
老人造成负担；营造轻松
的进食氛围，让老人在愉
悦的心情中进食。生活习
惯上，进行轻度运动，如饭
后散步、打太极拳等，以促
进胃肠蠕动。心理上，家
人要多关注老人的情绪变
化，及时给予安慰和疏导，
必要时寻求心理医生的帮
助，避免因心理问题导致
食欲持续下降。

当出现以下情况时，
需及时带老人去医院就
诊：食欲不振持续超过 2
周，调整饮食和生活习惯
后仍无改善；伴随明显体
重下降（1个月内体重下降
超过 5%）、乏力、精神萎靡
等症状；出现吞咽困难、胸
痛、腹痛、呕吐、腹泻等不
适；患有慢性肾病、糖尿病
等基础病，食欲下降后基
础疾病控制不佳（如血糖、
血压波动明显）。医生会
通过详细问诊和检查，明
确食欲下降的原因，进行
针对性治疗。

留住食欲是晚年大事
外婆出生于1934年，因

家庭贫困，没念过书。在我
的记忆中，她对书却怀有深
深虔敬之情。

童年时期，我在乡里念
小学，住在外婆家。每日放
学回来，我急着做作业，往
往不管饭桌干净是否，就把
书本一股脑子放在上面。
外婆若看见，不管手头上正
忙着什么，都会赶紧过来，
叫我先去洗干净手。她便
拿来一条干净的毛巾，把饭
桌擦了又一擦，意味深长地
说：“要爱惜书，不能弄脏，
读书人不敬书，哪里会读懂
书呢？”那时，我自然不知道
古人读书要做“焚香净手”
的形式准备，但在外婆的教
育下，渐渐地也养成了读书
前先净手，擦书桌的习惯。

外婆还常把我的书包
轻轻地打开来，用粗糙的手
捧着书本，轻轻地翻看，小
心地边把卷起的边角抚平，
边喃喃地说：“书是最金贵
的东西，还有好闻的香味。
这孩子怎么不爱惜呢，把书
弄得皱巴巴的。”每到开学
季，我带回来了新书，外婆
都 用 旧 挂 历 纸 给 我 包 书

皮。她洗了手，细细地擦
干，眯缝着眼，拿着一把锃
亮的老式剪刀，比划着课本
的大小，裁剪着大挂历纸，
那认真细致的样子，仿佛她
正在为尊贵的书做一套礼
服。在外婆的影响下，我渐
渐养成轻拿轻放轻翻课本
的好习惯，一个学期下来，
课本还是平直整洁的。

记得有一次，我要取柜
子顶上的东西，身高够不着，
便自作聪明地抱来几本旧书
摞起来，脚正准备踩上去，恰
好外婆从屋外进来了。她惊
慌失措地说：“别踩书，别踩
书！糟蹋书，会得罪神灵
的。”我说：“外婆，这是旧
书。”“不管新书旧书，只要是
书，就不能不敬。脚板踩书
或屁股坐书，都是罪过啊。”
外婆赶忙把书抱起来，还用
衣角擦着书，脸色严肃，一向
温和的她看似发怒了。我耷
拉着脑袋，把外婆的话牢记
在心中。多年后，做了教师
的我，只要看到学生把书当
作坐垫或其他糟蹋书的行
为，耳边就响起外婆的话，忍
不住去劝说他们要“敬惜字
纸”。

外婆把我用过的课本整
齐地装在一个大木箱里保存
好。她说，书是神圣宝贵的
东西，不能卖掉，要长久地保
存下来，家中才有书香味。
我读初中时，外婆打开另一
个旧木箱对我说，那是舅舅
们读过的书，二十多年来一
直保存着。我抚摸着那些旧
书，一股朴素清雅的书香味
沁人心脾。至今，我爱读书，
爱购书，爱藏书，尽管家里书
多成灾，但舍不得卖掉任何
一本书，这也源于童年时期
外婆对我的深刻影响。

每日天麻麻亮，外婆就
叫醒我上学，叮嘱我好好地
听老师的话。晚饭后，不忙
时，她就坐在我身边，看着我
写作业，没有电风扇的夏天，
就用蒲扇给我扇凉。她常勉
励我向邻居家都考上大学的
三兄弟学习，讲他们怎样勤
奋读书的往事给我听。

外婆七十多岁的那年，
我考上了师范大学。她颇
感欣慰地对我说，书总是好
的，要好好地读。看着矮小
苍老的外婆，我的眼角湿润
起来，噙着泪水，一句话也
说不出来。

外婆敬书
■ 黄土福

我的初中是到外地去
念的。母亲说那里的学校
学习风气好，有利于我的
学习。为了送我去那里读
书，母亲几经周折，最后才
算落定下来。

学校离家十多公里，那
时候家里没有摩托车，父母
每天都很忙，没有空余的时
间接送我上下学，我和村里
的另一个伙伴都是骑自行车
来回。每到星期天，母亲就
早早地为我做好晚饭，叮嘱
我吃饱早点回学校。上初中
之前，我从没离开过家，现在
要远到一个完全陌生的地方
上学，我异常苦闷，思乡之情
时常伴随着我。

学校饭堂是可以拿米
来代替交伙食费的，我经常
看见一些同学回校的时候
驮着一大袋米到饭堂去过
磅。我想，兴许他们的家庭
生活也有困难吧，父母掏不
起钱，所以才会用米来代
替。那时候我家也穷，可母
亲从不让我用米去换饭吃，
每周的伙食费她总是准时
给到我的手上。每次从母
亲手上接过伙食费，我心里
总有一种沉甸甸的感觉，总
感觉那是父母一次又一次
深沉的牵挂，一次又一次殷
切的期望。

学校每周六上午上完
两节课才放假，每次放假，
我总是简单地拎个纸袋子

装几本书和作业本就回家
了。到了返校的时候，纸袋
子里装的也还是那几本书
和作业本，至于一些零食和
营养品，那却是从来没有过
的，书籍才是我最好的精神
食粮。我从来没有要带什
么吃的回校的想法，更没有
跟母亲提过这样的要求，因
为我知道母亲除了给我提
供必需的伙食费后，再也难
以承担其他的支出了。

念初二时，睡在我下铺
的是跟我很要好的同学，他
的父母经常到学校来看望
他，每次来都会捎来美味的
鸡汤和水果之类的。有一
次他们带来了龙眼，也分给
我吃，比拇指还大的龙眼我
还是第一次见到，吃起来很
甜。母亲却从来没有给我
送过吃的。

后来，母亲在没有事先
告诉我的情况下给我送过一
次包子。很平常的一天下
午，起床后，经过简单的洗
漱，我们像往常一样往教室
赶，走到宿舍门前的那棵龙
眼树下时，我惊讶地发现坐
在龙眼树下的那个人竟然是
我的母亲。印象当中，这是
念初中以来母亲第一次到学
校来看望我。母亲看见我走
过来，腾地站起来，急忙打开
手中的袋子，把一袋还热乎
的包子递到我跟前，说：“妈
今天在家里做的包子，恰好

来赶集，就给你带了几个
来。”我环顾了一下四周，临
近上课，成群的学生犹如洪
水般往教学楼方向涌去，我
感觉有无数的眼睛齐刷刷地
看着我，脸上热辣辣的，于是
非常难为情地说：“妈，我不
饿，不要，你快带回去吧。”

“留下吧，晚上饿了的时候可
以吃。”“妈，我真不饿，快上
课了，我得去教室了。”说完，
我赶紧跟上其他同学的步
伐，快速地走开了。母亲似
乎还想说什么，却没有说出
口。

现在，每每回想起这件
事，我都后悔不已，也羞愧难
当，仅仅是因为旁人的目光，
我就拒绝了母亲千里迢迢送
来的包子；仅仅是因为自己
的不情愿，我就浇熄了母亲
的满腔热情。那袋倾注了母
亲无限关爱的包子，显得那
样的落寞。我拒绝的不是包
子，而是一位母亲对孩子无
时无刻的牵挂和深爱。

如今，每当提及中学时
期生活，我总有一个糟糕的
感觉——饿。是的，饥饿伴
随着我的整个中学时期。
虽然没能考上理想大学，但
我自认为算得上是勤奋的，
二十二时三十分晚自习结
束后那种饥肠辘辘、难以入
眠的感觉，我至今难忘。但
在那时，何不满心欢喜地接
下母亲送来的包子呢？

母亲送来的包子
■ 张土亮

山清水秀 黄诒高 摄


