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李奶奶摔了一跤髋骨骨折
后，整个人像泄了气的皮球。明
明每天家人送来鸡汤米粥，但她
的脸色却一天比一天暗淡，肌肉
悄悄流失，连抬手都费劲。直到
护士用一张神奇的表格评估后，
才发现这位瘦弱的老人竟处于严
重营养风险中——蛋白质摄入量
仅为需求的一半，而且小腿围才
30cm。这时我们才惊觉：营养护
理，从来不是简单的“吃饱”。

接下来让我为大家介绍一
下营养护理到底要做些什么。

营养雷达：锁定隐形危机
在老年病房里，营养筛查

如同精准的预警雷达。《中国老
年危重患者营养支持治疗指
南》（以下简称《指南》）明确指
出，每位老年患者入院 24 小时
内 都 应 完 成 营 养 风 险 筛 查 。
NRS2002、MNA-SF 等 专 业 工
具如同精密探测器：它们不仅
评估体重变化，更重视肌肉量
的评估。小腿围测量是简单有
效的方法：男性低于 34 厘米，
女性低于 33 厘米，提示肌肉流

失已到达需要临床干预的水
平。

临床提示：营养师会结合
血液检测和饮食日记，像侦探
般拼凑身体密码。当白蛋白水
平下滑或淋巴细胞计数降低
时，身体已在发出无声的求救
信号。

营养特遣队：精准补给作战
蛋白质突击组
《指南》明确建议：老年患者

每日 1.2~2.0g/kg 蛋白质。80 斤
的老人需约 50 克优质蛋白——
相当于 8 个鸡蛋或 200 克鸡胸
肉。但吞咽障碍者需蛋白粉支
援，如同给细胞空投“修复包”。

肠道护卫队
当老人无法自主进食，鼻胃

管成为生命线。幽门后喂养技
术让营养液绕过衰弱胃部直抵
小肠，有效降低 50%误吸风险。
加温至37℃的营养液匀速输送，
避免“肠道交通堵塞”。

代谢特工组
对糖尿病老人，普通白粥可

能是血糖炸弹。糖尿病专用肠

内营养制剂含缓释碳水，搭配益
生菌调节肠道菌群，让血糖曲线
从过山车变为平缓溪流。

营养攻防战：破解康复困局
肌肉保卫战
《指南》特别提示：卧床一周

可流失1公斤肌肉。补充维生素
D结合床旁抗阻训练，能使肌力提
升30%。看似简单的抬腿运动，实
则是与时间赛跑的肌肉救援。

再喂养综合征阻击战
长期营养不良者突然大量

进食可能引发猝死危机。《指南》
提示：营养支持前先补充维生素
B1和电解质，初始喂养量仅需目
标值的1/3（约500大卡），如同小
心点燃生命火种。

出院续航计划
出院时存在营养风险的老

人，半年内再入院率增加 40%。
营养师开出的“出院处方”往往
包含高蛋白营养补充剂（每日
400大卡+30g蛋白），成为居家康
复的秘密武器。

家庭护理实用建议
家中可常备营养补充剂，如

乳清蛋白粉，方便老人随时补
充。利用家常食材，如鸡蛋、牛
奶、瘦肉，制作营养粥或糊糊，适
合吞咽困难老人。定期检查老
人口腔健康，确保进食顺畅。鼓
励老人多晒太阳，促进维生素D
合成，增强骨密度。

三周后，李奶奶的故事迎来
转折。在个性化营养方案支持
下，她每日通过特制营养剂获得
60克乳清蛋白。物理治疗师引导
她进行抗阻训练时惊喜发现：“奶
奶的握力计数值有了明显上升！”

营养卫士 老年健康背后的隐形防线

每年 6—10 月，福建山区雨
水充沛、湿度大，野生蘑菇大量
生长。很多人习惯采摘、食用

“土生土长”的山菇，但美味背
后，可能隐藏着致命毒素！

毒蕈中毒是我国致死率最
高的食源性疾病之一。今天，我
们就带大家一起认识毒蕈、了解
中毒表现与应对方法，让“防患
于未然”真正走进您的生活。

福建是毒蘑菇高发区
福建地处亚热带，气候温暖

潮湿，尤以南平、三明、宁德、龙
岩等山区为毒蕈多发地。

据省疾控中心统计，福建每
年数十起毒蕈中毒事件，常见于
农村居民自采、家庭聚餐或路边
购买野菇。其中，死亡病例多发
生在“致命鹅膏”、豹斑毒伞等剧
毒蕈类误食之后，往往造成全家
多人中毒、多人死亡的惨剧。

“我采了一辈子蘑菇，从来
没出事。”

毒蕈种类繁多，外形特征可
能因生长环境而有差异、外形易
混淆，经验≠安全！

福建常见毒蕈图鉴
这些毒菇，外形迷人，实则

“杀气腾腾”：

中毒有哪些表现
毒素不同，中毒表现也不

同。常见分型如下：
胃肠炎型（最常见）
潜伏期：0.25~3 小时，褐鳞

环柄菇潜伏期可短至15分钟。
症状：恶心、呕吐、腹泻、腹痛。
多见于褐鳞伞菌，通常可恢

复，但也可能误判为“吃坏肚子”。
肝损伤型（最危险）
潜伏期：6~24小时。
症状：初期轻度胃肠反应，

后出现黄疸、肝区痛、昏迷。
多由白鹅膏菌引起。死亡

率高达10%~30%，及时治疗可提
高生存率。

神经型
幻觉、精神错乱、抽搐、昏迷。
类似癫痫、酒精中毒，易误诊！

豹斑毒伞主要含毒蝇碱，典型
症状为流涎、多汗、瞳孔缩小等胆碱
能亢进表现，重症可伴意识模糊。

溶血型
表现：皮肤苍白、血红蛋白

尿、黄疸、肾功能异常。
需密切监测血象和肾功能！

误食毒蕈怎么办
中毒越早处理，越可能挽救

生命！
第一步：立刻停止进食！丢

弃可疑蘑菇并留样，以便送检。
第二步：尽快拨打 120。送

往具备中毒救治能力的医院。
第三步：告知医生采食时间

和数量，帮助医生判断毒素种类。
第四步：及时催吐、洗胃、护

肝。在医护指导下进行，不可擅
自使用偏方！

第五步：密切观察病情72小
时以上。毒素可能延迟发作，不
能“看起来没事”就放松警惕！

防中毒 牢记“七不”口诀
只要做到这“七不准”，中毒

风险几乎为零！
不采 不认识的蘑菇；不吃

自采的野生蘑菇；不信 民间偏方
如“银器试毒”；不劝 他人尝试野
蘑菇；不送 蘑菇给亲友；不买 路
边售卖的“山菇”；不存 不将野蘑
菇晒干储存，干燥不会破坏毒素。

特别提醒：梅雨季节+山区
采食+老人儿童=三大高危因
素！

福建进入毒蕈中毒高发期 警惕“野味陷阱”

美味虽好 生命更贵
毒蘑菇没有统一“毒脸”，

外形、颜色与可食用菇极为相
似。福建地区高温多雨，毒菇
生长旺盛，务必提高警惕！

“一口野菇，全家进ICU”
绝不是危言耸听。如有疑似
中毒症状，立即拨打120或前
往就近三甲医院急诊科。

（作者：陈立勋 福州大学附
属省立医院 主治医师）

黄疸、肝坏死

毒蕈种类 分布 主要毒性 典型危害

致命鹅膏 三明、南平 肝毒素（鹅膏肽） 肝衰竭，死亡率高

褐鳞环柄菇 福州、泉州 肠毒素 恶心呕吐、腹泻

豹斑毒伞 闽东、闽北 神经毒素
豹斑毒伞主要含毒蝇碱，典型症
状为流涎、多汗、瞳孔缩小等胆碱
能亢进表现，重症可伴意识模糊

毒粉褶菌 闽西 光敏性毒素 毒粉褶菌含有光敏性毒素，主要导
致光敏性皮炎，严重者可引起溶血

灰白鹅膏 福建山区普遍分
布，以闽北、闽西
山区较为常见

延迟性肝毒

(作者:黄玉彬 福州大学附
属省立医院 主管护师；周遵健
福建医科大学 研究生)

营养护理团队如同精密
的交响乐团：医生制定蛋白
质补给策略，护士监测喂养
耐受性，康复师设计肌肉激
活方案。当李奶奶扶着助行
器迈出第一步时，那些看不
见的营养分子正在细胞内搭
建康复的阶梯。


