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器目Eq燮‘E
化，會^β晌身體所有的器官，隨著

年齡的增加，器官會有下列的變化:

．呆健系列

腦一一個人80歲時，腦部的重量弇
消失7 %，神經細胞壞死後不再修補，
反應會變得遲鈍，記憶力也稍微減退0
事實上，耄年人的記憶與神經功能的喪

失，主要都是疾病所導致的，例如阿耳
滋海默氏病( Alzheimers disease >

或聿年癡呆症0

市車經組織一主掌味覺、嗅覺、視覺
和觸覺的神經細胞數目會隨年齡增加而

減少，不i區J畜覺知不減少 0

力一負責傳遞爨音至腦部的中耳

斷奠和神經細胞，會因年齡增加而喪失
繼而影晌聽力 0

市見力一正常的疌化，會使眼球的水

晶體失去光澤，變得不透明，對光感覺

剌眼 060歲時，傳坴脾見網膜的光只有20
歲時的%，另外，水晶體的彈性也會隨
年齡增加而消退而影晌視力0

肌肉一年齡增加，骨骼肌細胞會消

失，被脂肪組織取代，結果肌肉組織減
少，脂肪組織增生;而剩餘的肌肉細胞

通常也失去了其原本的收縮和放鬆的能
力。

雖然我{門無:去避免自然老{七的發生，1旦

是透過時常保持頭，甾活動，攝取、衡營

養維理想體重，長期規律運動和定

期健檢查，我作，可以延緩老{七助來臨。

針對這些盲然的器官聿化遏程，有
什麼對策可以使其延緩呢?

營養師/劉麗兒

延J霞E寸擊寸策

，甾一經常倧持心理、生理和情緒充

滿活力，並多藉閱讀、交談、‘思考和參
與社交活動來剌激腦部活動0坐在安樂
椅上搖擺渡曰是加速聿化的最佳方法。

味一多學習不用糖或減少瘟的技
巧來烹調食物0

聽力一避免長期置身於高頻率噪音
吵雜的環境裡，以防止加速聽力減退。
眼睛和皮一儘量避免讓陽光傷害
至1眼晴和皮膚，所以外出時，要擦防晒

油’要穿防晒衣，要戴防晒眼鏡諺匕外
，並要經常係持皮膚清潔，定期檢查視
力0

骨骼一隨著年齡的增加，骨質會跟
著消失，使得骨頭變得鬆脆0婦女停經

後，每年會流失10%的骨暫，如果流失

量超遏10%，就有骨質疏鬆症的危險0

肺一肺部交換氯體的能力，會隨年

齡增加而降低，也就是說疌年人其最大

呼吸量減少許多。

肌肉一養成規律地運動，以防止肌
肉萎縮鬆弛0

骨骼一常運動，攝耳又宮含鈣質和維
生素D的食物，可以強化骨骼並降f氐鈣
質的流失0

肺一養成規律運動的習慣，可以減
少呼吸功能的衰退，而戒煙也是對肺功
能的係持有助益的0

心一飲食要健康，養成規律運動

的習慣，可以延緩心肺功能減退的速率
，並能降f氐罹患、心血管疾病的危險 0
牙齒一牙齒脫落並不是正常的疌化．

現象，良好的口腔衛生習憤可以延長牙
齒的壽命並減少罹患牙齒艮疾病，所以經
常係持口腔清潔律j生，定時口腔檢查，
聿年人仍能擁有一口健康完整的牙齒0
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長朋
在延緩疌化的對策中，運動與飲食

是主要的角色，聿年人的運動，重點在
長期規律的持續，不必要求太遏劇烈型

的。通常輕度至中度的運動，同樣能達

到效果，這些運動包括有爬樓梯，種植

花木，買菜購物，除草，散步和打網球
。其關鍵是只要每天能藉運動消耗300

大卡左右的熱量帥是有效的運動，例如
，一位65歲的疌人，只要每星期散步3

次，每次20∼30分鐘，那麼，他(她)
就能達到效果了。

常外出走走，對老年人很重要。C共秀鳳/攝)
庵、

老年人宜多攝取新鮮

水桑(才木嵩展/攝)

律塵 運動所消耗的熱量受運動的種類，

運動的時間和運動者本身的體重所影晌

(如附表>，所以可以依個人的體重、

喜好、能力和允許的時間來言殳計運動計

聿年人剛開始建立運動習慣時，不

要操之遏急，可以由每星期運動消耗
500 大卡做起，然後逐漸增加，用加長

運動時間的方式來增加運硼量，千萬不

要增加運動強度而造成運動傷害。選擇

的種類，儘量以不需使用器械的運動為

主，可能的話，可以找同伴一起進行，

並養成記錄運動項目、運動時間和消耗

熱量的習慣。

熱量、運動與體重

體重(公斤>

50 62 68 80 98

工 2．6 3．2 3．5 4．2 5．1木

劈柴 4．3 5．3 5．8 6．8 8．3
打掃 3．1 3．8 4．2 5．0 6．1

6．1 7．5 8．2 9．7 11．9爬樓梯

騎胸踏車 5．0 6．2 6．8 8．0 9．8
跳舞 5．2 6．4 7．0 8．2 10．1
植 6．3 7．8 8．6 10．1 12．3種

高爾夫球 4．3 5．3 5．8 6．8 8．3
縫紉 5．6 6．9 7．6 9．0 11．0

油漆 3．9 4．8 5．2 6．2 7．5

購物 3．1 3．8 4．2 5．0 5．7

慢跑 6．8 8．4 9．2 10．9 13．3

泳 6．4 7．9 8．7 10．2 12．5

球 5．5 6．8 7．4 8．7 10．7

散步 4．0 5．0 5．4 6．4 7．8

表中數字表示運動每分鐘所消耗的熱量

運動項目

文善烹諷;支1石
飲食方面，由於味覺的改變寸珂如

，口味變重了，因而時常在烹調時，會

加多了壇和糖，長期攝取高壇和高糖，

對耄年人的健庫是有害的，尤其是患有

高血壓或糖尿病的聿年人，其病情都有

惡、化的危險0 這種味覺特異的狀況，可

以由烹調技巧和食物邐擇等來改善，例
凌口:

1．多攝耳又富合鋅的食物，如雞肉、

蚵、魚、類、瘦牛肉、豆類和穀類，因為

鋅的缺乏也會影晌味覺。

2．找醫師作口腔檢查，看看是否有

影晌味覺的口腔疾病存在，若有則治療
之．0
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3．口腔有苦味感覺時，進食之前先

刷牙或漱口，可以得以改善。

4．不喜歡紅色的肉類時，可以改叱

雞肉或魚類，或用烤的方式來燾洁周肉類

並沾烤肉醬食用，也可以改善不良的味

覺: 0

5．多攝耳又新鮮水果，因為水果叱後

常會在口腔中留下水果特殊的風味。

6．多利用中翡、香料植物和調味料

(低墟的>，如人參、當歸、川弓、枸

杞、黑棗、紅棗、九層塔、香菜、青蔥

薨、金針、金桔、檸檬、芥末、胡椒、

台醋、酒、番茄、洋蔥等，配合各種食

物特性來烹調食物，可以使食物更美味。
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