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养“肌”有道，
安享硬朗晚年
⊙上海市宝山区顾村镇社区卫生服务中心   支云菁/蔡泽文

随着我国老龄化程度不断加深，肌少症正成为影响老年人生活质

量的常见健康问题。很多人把“老来瘦”当成健康标志，却不知不明

原因的消瘦、走路变慢、起身费力、握力变差，很可能是肌肉在悄悄

流失。肌少症不是自然衰老的必然结果，而是可防、可治、可逆转的

健康问题，只要养“肌”有道，把科学饮食和合理运动融入日常，再

配合必要的健康管理，就能稳稳地守住肌肉健康。

营养干预：吃对吃够，筑牢肌
肉根基

很多老年人肌肉流失，首要原

因就是吃得太素、吃得太少、蛋白

质摄入不够。想养肌，饮食不能将

就，更不能盲目节食。

1.每餐都要有优质蛋白。蛋白

质占肌肉干重的约20%，是肌肉结

构和功能的核心，吃不够肌肉就会

慢慢“缩水”。建议一般老年人每

天按每公斤体重1.0～1.2克摄入蛋

白质；已经出现肌肉减少的老人，

可提高到1.2～1.5克。不用刻意计

算，记住一个简单原则就能轻松达

标：三餐分散吃，每餐一手掌量的

优质蛋白。鸡蛋、牛奶、鱼虾、瘦

牛肉、鸡胸肉，以及豆腐、豆干、

豆浆都是不错的选择。

2.维生素D与钙双补。维生素

D能改善肌肉力量、促进钙吸收，

缺钙则会影响肌肉收缩功能、导致

骨质疏松等问题。老年人每天保证

15～20分钟温和日晒，就能使皮肤

中的7-脱氢胆固醇转化为维生素D3

前体，经体温作用后形成足够量的活

性维生素D；食补可以选择深海鱼、

蛋黄；日晒少、食欲差的老人可在

医生指导下使用维生素D补充剂。

每天钙摄入量保持在1000～1200

毫克，牛奶、酸奶、绿叶菜都是补

钙的好来源。

3.保证能量供给。不少老人为

了控体重，刻意少吃主食、少油，

结果导致身体能量供给不足，只能

靠分解肌肉来供能，反而越来越虚

弱。日常主食可以选择糙米、燕

麦、玉米等粗粮，保证吃饱、吃

好；食欲差、消化弱的老人可以少

食多餐，一天4～5餐，搭配蔬菜以

补充膳食纤维，既能促进消化，又

能避免肌肉被过度消耗。

运动干预：科学动起来，肌肉
留得住

光吃不动，肌肉照样留不住。

运动是改善肌少症最直接有效的办

法，不用高强度、不用专业器械，

居家就能练，坚持就有效果。

1.抗阻运动。抗阻运动能直接

刺激肌肉生长，每周练2次、每次

20～30分钟就能获得增肌效果，但

要注意循序渐进，不可贸然加量。居

家简易动作：举矿泉水瓶、轻哑铃，

拉伸弹力带，坐姿抬腿、靠墙静蹲、

踮脚、靠墙俯卧撑、坐姿转体。

2.传统养生功法。太极拳、八

段锦这类节奏舒缓的运动很适合老

年人，每周3～7次，每次30～60分

钟，长期坚持能明显提升身体的控

制力与平衡力。

3 . 有 氧 运 动 与 平 衡 训 练 。 每

周累计150分钟的中等强度有氧运

动，如快走、跳广场舞、慢跑等，

既能养护心肺，又能提升肌肉的活

力。每天再花5～10分钟进行单腿

站立、简单拉伸、关节活动，能大

幅降低跌倒风险。腿脚不便的老人

可在家人或扶手辅助下练习。

开展运动要记住三句话：先热

身、再运动、后拉伸；从慢到快、

从轻到重；有慢性病的老人，运动

前最好做个简单评估。

医学支持：特殊情况，科学护航

对于肌肉流失明显、已经影响

生活的老人，仅靠饮食和运动还不

够，及时的医学支持很有必要。

1.管好基础病。糖尿病、高血

压、慢性肾病等都会加速肌肉流

失，因此要管理好这些基础病。

2.营养支持。食欲差、营养不

良的老人，可在医生的指导下使用

营养制剂，以快速补足身体所需。

3.辅助治疗。对于行动困难、

不爱动的老人，肌肉电刺激可以作

为补充治疗手段。通过电刺激肌

肉，可以加强肌肉力量。

最后提醒，目前尚无针对肌少

症的特效口服药，一些新药还在临

床试验中，不要自行买药、不要信

偏方，一切遵医嘱才安全。
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