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八十五歲的何伯（假名）本身有輕微至
中度白內障，一個晚上在家中上廁所時跌
倒送院。住院期間，醫生為何伯進行一系
列檢查，發現除視力問題外，他的整體健
康狀況也不理想。首先，何伯的身形非常
瘦削，身高1.64米，體重四十三公斤，身

高體重指標（BMI）只有16，明顯過輕。此外，檢查
亦發現，何伯舊日配好的假牙因為牙肉收縮再戴不
上。牙齒欠佳影響他進食及攝取營養，臨床診斷亦有
控制不理想的糖尿病、高血壓、痛風，以及中度的腦
退化。以上這些因素也增加何伯跌倒的風險。由於整
體狀況欠佳，醫生除作出針對性的藥物治療外，亦將
他轉介到營養部跟進。
堅實的身軀和步履有助減低長者跌倒的風險。在首

次詳談後，我們發現何伯的日常生活和飲食習慣有一
些可改善的地方，有助減低他跌倒的風險。
原來何伯較早期已經自覺步履不穩，平衡欠佳，因此

刻意不飲水，以減少因為要上廁的走動。這個做法其實
反映不少長者的心態，盡量減少上廁所和走動，以免對
自己和旁人造成不便。然而，水分在人體扮演非常重要
的角色，體內欠缺水分，容易積聚尿酸，引發痛風和關
節炎症，增加跌倒風險。另一方面，缺水會導致身體電
解質不足，血壓下降，容易出現暈眩，最終反而令長者
更加容易跌倒。此外，每日活動量減少漸漸令肌肉持續
萎縮、流失，體重隨之下降，柔弱的肌肉不能配合骨骼
來支撐身軀，加劇步履不穩的情況。
為強化老人家健康，不少照顧者也會購買各樣營養

補充劑予家中長者服用；健康湯水也是少不了，何伯
的個案也不例外。可是當我們進一步了解他日常食用
的補充劑，發現何伯正飲用不適合糖尿病人士服用的
配方，不當食用會令他的血糖水平變得不穩定。同時
家人愛用粉葛、薏米、淮山、杞子、紅蘿蔔等材料煲
湯給何伯，這些材料含不少澱粉質，容易刺激血糖水
平於短時間內急升，令長者出現頭暈的情況，增加跌
倒風險。
本來蔬菜纖維有助控制血糖水平，減慢澱粉質的消
化過程，但何伯由於牙齒不良，膳食中常常缺乏蔬
菜，影響攝取足夠的維他命、礦物質和抗氧化元素，
進一步導致營養不足。
何伯的個案顯示除正常的退化外，血壓及血糖水平
問題、水分不足導致尿酸積聚，以及營養不足肌肉乏
力也增加他跌倒的風險。針對以上幾點，我們在飲食
和生活習慣上對他作出了多項建議，包括──
適量增加水分的補充，平衡電解質和尿酸含量，穩
定血壓；
改用適合糖尿病人士服用的配方。
建議家人減少使用含澱粉質的食材煲湯給他，免令

血糖水平波動；增加攝取奶類食品，如牛奶、乳酪、
芝士、三文魚等含優質蛋白及奧米加3食物，強化肌
肉，改善眼睛和心臟健康。
針對進食問題，建議家人改變烹調方法，將蔬菜或

肉類等較難咀嚼和吞嚥的食物盡量煮腍、切碎，甚至
製作成糊狀或軟餐，方便進食。
最後是適度提高日常活動量，例如飯後多散步，日
間多到附近公園進行一些輕量級的負重運動，逐步強
化肌肉。
經過多月的逐步調節和監察，加上家人的配合，何
伯的健康狀況有所改善。隨着血壓及血糖水平得到控
制，出現暈眩的機會減少；關節的疼痛也有所紓緩。
體重方面，在八個月間上升了11%至近四十八公斤，
BMI指標亦提升至18，接近適中水平。以長者來說，
短短不足一年能有此“增磅”成績，令人鼓舞。
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預防長者跌倒

說到長者防跌，不少人就想到補
鈣。適量的鈣固然有助強化骨骼，鞏
固步履，但更有效的防跌策略是全面
評估長者健康狀況和生活習慣，繼而
作出個人化的營養規劃。
根據香港衛生署資料，香港六十五
歲以上長者中，每年在每五人當中，
便有一人曾經跌倒。而曾跌倒的長者
中，75%受到不同程度的損傷，包括
頭部創傷或骨折等，長者跌倒後失救
致死的個案也時有發生。長者防跌問
題實在不容忽視，因為受影響的除長
者外，家人也要籌謀長者跌倒之後的
生活安排，還有醫療費等等，涉及不
少問題。

個人化風險管理
因應長者跌倒問題，醫學界近年逐
漸採用個人化的風險管理模式，針對
個別長者的健康狀況進行評估，以找
出容易觸發跌倒的高危因素，作出針
對性的治療。以下是導致長者容易跌
倒的主要風險因素：
（1）神經系統疾病──腦部病
變、柏金遜症、中風等，影響長者活

動和反應能力；
（2）心血管問題──貧血、血壓

或血糖水平在短時間內出現較大幅度
波動，是令長者突然暈眩，甚至昏厥
跌倒的主因；
（3）眼部病變──白內障、青光

眼、黃斑容易令視野不清，容易絆
倒；
（4）肌肉骨骼問題──骨質疏
鬆、關節炎或退化可導致長者步履不
穩；骨折、肌肉流失乏力；
（5）心理因素──各種焦慮和不

安引致長者情緒低落，失去自信，動
作也會變得遲疑，增加跌倒風險；
（6）其他原因──睡眠障礙、感

覺能力下降等。

針對性調節飲食
營養師會先詳細分析長者的健康狀

況、日常飲食及生活習慣，從中找出
高風險的行為，針對性調節飲食。
有長者擔心營養師的參與會令他們

變得“無啖好食”，其實健康的飲食
習慣着重多元、均衡營養。若情況許
可，我們反而會建議親友偶然陪同長

者去吃自助餐。豐富的食物選擇提供
多樣化的營養，繽紛的食物色彩配搭
亦有助刺激食欲，加上出入選取食物
提供走動機會，寓享受美食於運動，
對長者其實有不少好處。

個案

▲三文魚含優質蛋白，可強化長者肌
肉

長者防跌飲食指引

醫者之言
香港浸信會醫院營養師主
管、英國註冊營養師余碧玲
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掃描二維碼，
上大公網瀏覽
更多健康資訊


