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从起身费劲到能拎五公斤土豆

六旬老人逆转肌少症

最近，68岁的老陈提5公斤
重的土豆时，突然感觉手臂使
不上劲，没走几步就觉得胳膊
酸痛不已。还有一次，老陈想
起身，刚站起来就差点又坐回
去，双腿发款，需要扶着椅子扶
手才能站稳。老陈走路的速度
也越来越慢了。他的体重也在
不知不觉中有所下降。
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老陈的“无力感”
不是老了是病了

老陈找到了哈尔滨市医科大学附属第一
医院老年科主任医师郜旭求治。一见到医
生，老陈就忍不住倒苦水：“我这身子骨越来
越差，是不是真的老得不行了?”
医生为他安排了一系列针对性检查，包
括肌肉力量测试、躯体功能评估以及精准的

肌肉量检测，全面了解他的身体状况。
拿到检查报告后，医生向老陈解释：“您
目前处于肌少症前期，也就是‘可能肌少症
阶段，这就相当于肌少症的预警信号，不用过
度恐慌。处在这个阶段的人，肌肉力量已经
开始下降，就像您说的提重物费力、从椅子起
身困难，行走速度也会变慢，但通过专业设备
检测，您的肌肉量还没达到肌少症的诊断标
准，属于健康与疾病之间的灰色地带，也是干
预的最佳时期。”
老陈听完，心里的石头落了一半，但还是

忍不住追问：“医生，我这个病严重吗?能治
好吗?”医生笑着回应：“你现在是肌少症前
期，说明你的肌肉已经出现了一些问题，但这
个阶段有一个关键的‘逆转窗口’。只要抓住
这个机会，进行科学有效的干预，不仅能阻止
肌肉进一步流失，还能延缓衰老，恢复自主生
活能力，甚至有可能恢复到正常状态。"
医生还分享了一项相关研究：处于肌少
症前期的老人，每年恢复至正常状态的可能
性是最终发展为肌少症的2.8倍，约24.5??
个体可实现逆转。尤其像老陈这样体重指数
(BMI)低于18.5的老年群体，虽然患病风险

相对较高，但只要及时干预，恢复潜力也是最
大的。
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老年人要防止肌肉过少

u

喝粥配青菜
肌肉流失快

老陈很疑惑，为什么低体重的人恢复潜
力反而大呢?
医生解释道：“低体重群体逆转潜力
最大，根本原因在于其肌肉流失的核心因
素——能量与蛋白质摄入不足。像你这种
情况，平时可能吃得不够营养，导致身体缺乏
足够的能量和蛋白质来维持肌肉的正常功
能，时间一长，肌肉就会逐渐流失。"

老陈想了想，自己平时确实吃得比较简
单。早上一般就是喝碗粥，吃个馒头；中午和
晚上也就是炒个青菜，吃点米饭，很少吃肉和
蛋类。而且，他觉得自己年纪大了，吃太多会
消化不良，所以每餐都吃得不多。
医生说：“这就是问题所在了。随着年龄

的增长，身体对营养的吸收和利用能力会下
降，但如果摄人的营养本来就不足，那就更容
易出现肌肉流失等问题。不过，好在这些问
题是可以纠正的。只要针对性地补充营养，
就能产生显著效果。”
老陈听了医生的话，恍然大悟。他决定

从现在开始，改变自已的饮食习惯，多吃富含
能量和蛋白质的食物。

肌少症
自己也能查

老陈问医生：“我以后怎么知道自己身体
有没有好转?是不是又出现问题了?有没有
不用去医院、自己就能操作的简单方法，可以
自我检查?”
医生表示，提5公斤左右的重物明显觉
得费力，从无扶手的椅子上起身时需要借助
外力，起身缓慢，平时步行速度比以前变慢，
还有近半年内没有刻意节食，运动，却非自
愿体重下降超过5这些都是提示肌少症
风险的信号。老人要是感觉身体比之前更
虚弱、没力气，甚至连日常穿衣、洗漱都觉得
费力，一定要及时来医院做专业评估，不能
拖延。
老陈心里暗暗下定决心，以后一定要多

关注自己的身体状况，再也不能像以前那样
粗心大意，忽视身体发出的预警信号，好好配
合调理，争取早日恢复健康。

抓住逆转窗口
强营养多运动

医生告诉老陈，要实现肌少症
前期的逆转，必须采取“营养强化”
与“抗阻运动”联合干预的方法。

营养强化

在营养方面，核心是保证足量
优质蛋白质摄人。医生建议老陈每
日每公斤体重摄人1,2-1.5克蛋白
质，并均匀分配至三餐。比如，老陈
体重60公斤，那么他每天就要摄人
72-90克蛋白质。富含优质蛋白质
的食物有瘦肉、鱼类、蛋类、豆类、牛
奶等。同时，老陈还要注意补足维
生素D。对于他这种体重过低的
人，医生建议可以考虑使用口服营
养补充剂。
老陈按照医生的建议，开始调
整自己的饮食。早餐除了喝粥、吃
馒头外，还增加了一个鸡蛋和一杯
牛奶；午餐和晚餐会吃一些瘦肉、鱼
肉，还会搭配一些豆类和蔬菜。而
且，他还会在两餐之间吃一些水果，

补充维生素。

抗阻运动
在运动方面，关键在于坚持抗

阻训练，给予肌肉“重建信号”。医
生为老陈推荐了一些适合他的低强
度抗阻运动，比如从椅上站立、扶墙
俯卧撑、弹力带练习等。这些运动
可以从每周2-3次开始，循序渐进
地增加运动强度和次数。如果老陈
觉得自己的动作不标准或者不知道
如何正确训练，也可以到医院康复
科接受专业的训练指导。
老陈回到家后，就开始按照医
生的建议进行运动。一开始，他做
从椅上站立这个动作时，感觉很吃
力，需要扶着椅子扶手才能站起
来。但他没有放弃，每天坚持练
习。他发现自己越来越强壮，能拎
五公斤的土豆了。扶墙俯卧撑和弹
力带练习也是如此，虽然一开始很
困难，但随着时间的推移，他的力量
逐渐增强了。
经过一段时间的努力，老陈再

次去医院进行复查。医生告诉他，
他已经逐渐从肌少症前期向正常状
态逆转了。 本报记者 李由


