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逐年清瘦？老年人谨防肌肉减少症
积极运动是关键，营养也要跟上

见习记者 汤晨阳

这两位老人
谁更该受照顾？

同样都是 68 岁，崔阿姨和郭

阿姨生活方式却很不一样。

崔阿姨患冠心病，几年前做了

心脏搭桥手术，同时还有高血压、

糖尿病，常年注射胰岛素。但年轻

时爱跳舞，退休后每天早起去公

园散步，晚饭后打太极，无论寒暑

从不间断。虽然身上有好几种

病，崔阿姨还是吃得香睡得着。

相比崔阿姨，郭阿姨看上去

健康多了，她没有得任何慢性病，

血糖、血压、血脂都正常，颈动脉

超声看到血管壁很光滑、没有一

点斑块。可是自打退休后，总感

觉很疲惫，“有时候走路、甚至吃

饭的精神头也提不起来，说话也

没力气……”过去一年，体重就掉

了5公斤。去医院做了一圈检查，

筛肿瘤、查内分泌，什么问题也没

有发现。从化验和影像学检查来

看，完全称得上“很健康”。

杨敏春认为，崔阿姨的身体

“可防可治”，而郭阿姨可能得了

肌肉减少症，这种病无形中对生

活的影响，还是很大的。“郭阿姨

的家人要格外重视”。

老年人不必过度担忧
适当增加运动强度是关键

肌肉减少症，说白了就是随

着年纪增大，身上的肌肉越来越

少、肌肉越来越松弛、肌肉力量越

来越弱，肌肉功能越来越差，所引

起的一系列虚弱症状。

“以前，老年人走路变慢，走

路困难，整个人感觉没有力气，

甚至出现摔倒，人一年比一年

瘦，都归结为衰老的自然现象，

或者心肺功能差，没有从肌肉的

角度进行诊断。1989 年后，医学

界发现，这主要是肌肉减少，特

别 是 大 腿 的 骨 骼 肌 减 少 引 起

的。”杨敏春说。

但是，老年人也不必过分担

心肌肉减少症，通过科学、合理的

干预是可以缓解和改善的——

首先，营养干预是基础，平时

要补充足量的优质蛋白质。同

时，还要补充足量维生素D。积极

运动是最关键的，运动对增加肌

肉力量和改善身体功能有显著的

作用，适当强度抗阻运动可以增

加肌肉质量和力量，改善身体功

能。当抗阻运动结合营养补充

时，效果更佳。

《肌肉衰减综合征营养与运

动干预中国专家共识 2015 年版》

建议老年人以抗阻运动为基础的

运动，如坐位抬腿、静力靠墙蹲、

举哑铃、拉弹力带等，这些能有效

地改善肌肉力量和身体功能。

“我建议，老年人每天进行累

计 40~60 分钟中、高强度运动（如

快走、慢跑），其中抗阻运动20-30
分钟，每周不少于3次。肌肉减少

症患者则需要更多运动量。”杨敏

春说。

现 在 的 人 越 来 越 注 重 运

动，那么老年人平时应该怎样

锻炼身体？哪些运动比较适合

老年人？

◎太极 太极是一项放松身

心比较高雅的运动，可以强身健

体。不仅适合于老年人，也同样

的适合其他年龄段的人。另外，

太极拳还有调养身心、预防心血

管疾病的作用。

◎体操 体操的动作相对来

说比较容易，也比较缓慢，简单

易做的动作很适合老年人，基本

上老年人的四肢、腰部、以及关

节都会得到锻炼。例如：八段

锦、五禽戏等。

◎慢跑 慢跑被认为是很有

效的有氧运动方式，还能锻炼心

肺功能，以及肌肉力量，但是慢

跑时间要有所控制，一般是在15
分钟到半个小时之间。

◎球类运动 气排球、羽毛

球、台球等运动除了能够锻炼

肌肉、增强体质以外，还可以在

活动中得到快乐，变得更加的

乐观，另外还可以培养团队合

作精神。

◎广场舞 广场舞是非常

大众化的运动，深受很多老年

女性朋友的喜爱，老年男性朋

友也可以去跳。大家聚在一

起，不但有益于身体健康也有

益于心理健康，老年朋友可以

结交更多的好友。

很多人提到健身减肥、瘦身塑形就会想到去健身房或是户外锻炼。其实，日常生活中就有很多可利

用的健身器械，比如椅子便是极佳的“健身小帮手”之一。

曾蝉联三年浙江省女子健体冠军、江苏省女子健体冠军、全国健美健身冠军总决赛季军的健身教练

陈思梅，为大家整理推荐了几款利用椅子健身的小技巧，在家或者办公室便可以轻松动起来。

一把椅子玩出四种花样

忙里偷闲轻松“甩膘”
本报综合报道

姿势：准备一个有靠背的椅子

放在地板上，坐在椅子上腰背挺直

然后腹部持续收紧准备。双腿并

拢脚面绷紧双手扶紧椅子边缘，双

腿向上拉伸尽量让膝关节上提的

时候靠近胸口。

作用：该动作主要利用腰腹发

力主要锻炼腹直肌，每15秒为一组

无间隙的持续做下一组，每天做 8
组。尽可能地在规定时间内加快

频率，多做几次让肌肉能受到酸胀

和刺激。

最近，浙江医院来了一位72岁的老人，走路颤颤巍巍的。老人说，自己慢性病控制

得挺好，但就是奇怪，每天都好累，没力气。年纪越来越大，力气越来越小，家人认为这

也正常，就没把这事放在心上。

经过诊断，浙江医院中医内科副主任杨敏春判断，老人确实生病了，“其实，这种病

很多上了年纪的人都会有，叫做肌肉减少症。”

随着长寿老人增多，患肌肉减少症的老人也多起来了。目前，公众对该病症认识不

够，普及显得尤为重要。

老年人适合的
五项运动
本报综合报道

姿势：同样是上半身靠椅子腰

背挺直，腹部持续性收紧双腿并拢

脚背绷直。利用脚尖像画笔一样

从左到右的画圈圈，左三圈右三圈

地来回持续锻炼。

作用：这个动作是针对整个

腹部的健身动作，同时也能美化

腿部线条。每 15 秒为一组无间

隙 的 持 续 做 下 一 组 ，每 天 做 8
组。尽可能地在规定时间内加快

频率，多做几次让肌肉能受到酸

胀和刺激。

姿势：做的过程中，腰背挺直，

腹部收紧，双手扶紧椅子的边缘，

像蹬自行车一样来回蹬腿，同时。

左腿踩一圈，右腿踩一圈，持续状

态。然后也可以想象倒着骑车，反

方向做空中脚踏车。

作用：这个动作主要锻炼下

腹部肌肉，同时还能修饰腿部线

条。每 15 秒为一组无间隙的持

续做下一组，做 8 组。这个动作

速度不要过快，匀速缓慢地进行

效果会更好。

姿势：上半身保持不动，利用

双腿的来回开合来锻炼下半身肌

肉群体。动作过程中切记不能耸

肩含下巴，保持腰背挺直和腹部持

续收紧，同时脚面绷直大小腿呈 L
型。要注意，动作尽量把开合弧度

打开到最大化。

作用：这个动作可以很好地减

掉小腹赘肉，不仅让血液循环更通

畅，还让腿部更有力量和耐力。每

15 秒为一组无间隙的持续做下一

组，每天做 8 组。尽可能在规定时

间内加快频率，做几次让肌肉能受

到酸胀和刺激。

撑体卷腹
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