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姜波介绍，肌少症全称肌肉
衰减综合征，是一种与年龄增长
密切相关，同时受不良生活方
式、基础疾病影响，典型表现为
肌肉量、肌力以及肌肉功能进行
性下降为核心特征的疾病。它起
病隐匿、逐渐加重，会显著增加
老年人跌倒、身体衰弱、反复住
院等风险。

“很多市民容易将肌少症和
普通的‘年纪大、体力变差’混为
一谈，这是一个常见的认知误
区。”姜波说。从病因上，肌少症

分为原发性和继发性两类。原发
性肌少症与年龄增长直接相关；
继发性肌少症则由糖尿病、肥
胖、肿瘤、肾功能不全等疾病引
发。年龄增长带来的器官衰退、
激素改变，加上蛋白质摄入不
足、久坐不动、烟酒刺激、慢病
与药物影响等，共同诱发肌肉
流失。

“肌肉不只是提供力气。”
姜波特别提醒，长期放任肌少
症不干预，会带来一系列健康
问题：肌肉是人体的“稳定器”

与“缓冲器”，肌力不足容易跌
倒，叠加骨质疏松极易发生髋
部、椎体骨折，一旦卧床，各类
并发症风险大幅升高；患者还
会陷入“无力不愿活动—肌肉
进一步流失—身体更加虚弱”
的恶性循环，逐渐丧失生活自
理能力。骨骼肌参与人体免疫
调控，肌肉持续减少会导致免
疫力下降，反复遭受感染；同时
还容易催生自卑、低落等负面
情绪，活动范围不断缩小，加重
家庭与社会负担。

四肢变细、走路费劲要当心
市中医院康复科主任姜波支招老年人科学应对肌少症

□记者 高阳 通讯员 石冰沁

市民 72 岁的陈大

爷曾是小区里的运动达

人，日常买菜、遛弯、接

送孙子样样轻松。可近

半年来，家人发现他走

路速度越来越慢，小腿

肉眼可见变细。大家起

初以为只是年纪大了体

力衰退，直到这个月体

检时医生提醒，这很可

能是肌少症。市中医院

康复科主任姜波介绍，

陈大爷并非单纯衰老，

而是患上了肌少症——

一种极易被忽视，却严

重威胁老年人健康的

疾病。

今年 4 月，国家卫

生健康委印发《成人肌

少症食养指南（2026年

版）》，指导大众依靠科

学膳食和适度运动，有

效防控肌少症风险。肌

少症究竟是什么？普

通人如何居家自查？怎

样通过饮食、运动科学

干预？记者就此采访了

姜波。

肌少症不等同于“老年乏力”

“肌少症早期干预能够有效
改善甚至逆转肌肉衰减，拖延过
久将错失最佳干预时机。等到肌
肉严重萎缩后再调理，效果大打
折扣。”姜波表示，部分人群将贫
血、甲状腺功能减退、肝肾疾病、
肿瘤引发的虚弱归为正常老化，
延误诊疗，后果不容小觑。

运动干预上，抗阻训练是核
心。姜波介绍，中老年运动要以
抗阻训练为核心，搭配有氧运
动、平衡训练、柔韧性练习。建议
每周开展2～3次抗阻运动，每次
30至60分钟，可以借助弹力带、
沙袋、哑铃循序渐进增加负荷。

居家徒手锻炼同样可行：上
肢练习简易俯卧撑，每组 20～
30次，完成2～3组；下肢练习踮
脚站立、单腿站立、起坐训练。力
量较弱者选择高凳练习起坐，体
能提升后更换矮凳，进阶练习深
蹲。平衡训练可从单腿站立 10
秒起步，逐步延长至1～2分钟，
日常练习太极拳、八段锦也能改
善平衡能力。有氧运动可选快
走、原地踏步，每周不少于3次，
每次持续 30分钟以上。运动标
准以次日晨起酸痛缓解，不影响
日常活动为宜。

饮食调理重点在于充足优

质蛋白。根据新版食养指南，肾
功能正常的肌少症人群，每日蛋
白质推荐摄入量为每公斤体重
1.2～1.5 克。以 60 公斤老人举
例，每日需要摄入 72～90 克蛋
白 质 ，优 质 蛋 白 占 比 不 低 于
60%，包含鸡蛋、低脂奶、瘦肉、
鱼虾等动物性蛋白以及豆制品。

参考饮食方案：每日1枚鸡
蛋、300～500毫升奶制品；每周
安排 250～500 克瘦肉、250～
500克鱼虾；每周食用两次豆制
品。蛋白质尽量均衡分配至三餐，
早餐摄入15～20克、午餐25～30
克、晚餐20～25克，避免早餐营
养不足、晚餐大量进补。同时少
吃高糖、油炸食物，防止出现“体
脂上升、肌肉不足”的情况。

中医调理立足“脾主肌肉”
理论，以调养脾胃为根本。脾胃
虚弱人群可适当食用山药、茯
苓、红枣、桂圆；肝肾不足可搭
配枸杞、桑葚、山茱萸；脾胃湿
热人群则重在清热利湿。姜波
特别提醒，食补因人而异，切勿
盲目大量进补，最好在中医师
指导下进行。

普通老年人建议每年开展
一次肌少症筛查；高风险人群以
及确诊患者，每3个月至半年复
查评估，动态调整干预方案。“肌
少症可防可治，关键在于早识
别、早干预。”姜波说，坚持科学
运动搭配合理膳食，老年人能够
守住肌肉力量，拥有健康活力的
晚年生活。

肌少症早期症状容易被忽
略，但市民可自行快速评估风
险。姜波介绍，可从外观、症状、
动作测试三方面入手。

一是观察体态外观。注意四
肢是否变细，小腿、上臂肌肉
是否萎缩干瘪、皮包骨，肢体
是否出现粗细不对称；体态是
否改变，原本腰背挺直变成弯
腰驼背、身形消瘦，或是体重
正常但肌肉偏少、脂肪占比偏
高；四肢皮肤是否松弛下垂，
手臂、大腿皮肤是否出现非单

纯衰老的松弛。
二是感知身体症状。是否经

常浑身乏力、易疲劳，短距离行
走、简单家务就气喘腿酸；四肢
是否发沉发软，抬手抬腿费力；
平衡能力是否下降，走路不稳、
易绊倒跌倒；耐力明显减退，以
前能走五六层楼梯，现在爬一两
层就感觉吃力。

三是完成四项简易自测：
6米步速测试 在平坦道路

上正常行走 6 米，耗时超过 7.5
秒（步速＜0.8 米/秒）为风险

信号；
5次起坐测试 双手抱胸，不

借外力连续完成5次起立、坐下动
作，用时超过12秒，或是起身摇
晃、无法独立完成，需要警惕；

握力自测 与人握手、拧毛
巾、开瓶盖明显无力；

小腿围测量 站立测量小腿
最粗位周长，男性＜34厘米、女性
＜33厘米，提示肌少症高风险。

姜波提示，如果多项测试出
现异常，建议尽快前往医院完善
专业检查。

居家快速筛查，及早捕捉预警信号

运动、营养、中医调理三管齐下科学干预
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