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健康8

步入老年更要防“肌少症”
肌少症是与年龄相关

的肌肉质量减少，同时存

在肌肉力量、躯体功能下

降，影响老人躯体能力的

重要老年综合征。数据显

示，65岁及以上老年人中，

肌少症患病率 14%~33%，

80岁及以上老年人的患病

率则高达 50%~60%。这一

疾病大大增加了老人跌倒

和衰弱的发生率，导致晚

年残疾、丧失生活自理能

力。

然而，由于肌少症的

临床表现不明显，轻症通

常难以发现，一旦出现临

床症状，老人肌肉质量下

降及功能减退就已经比较

明显了。因此，在老年人群

中进行肌少症普查、健康

教育及针对性的预防，以

及早期识别、干预肌少症

进程，提高对其不良结局

的认识，对维护老年人的

健康和生活质量有重要意

义。也正因如此，我国国家

老年医学中心、中华医学

会老年医学分会制定了

《预防老年人肌少症核心

信 息 中 国 专 家 共 识

（2021）》（以下简称核心信

息），以期通过制定适合我

国老年人肌少症的预防措

施，提高老年人及其家属

的健康管理能力和健康素

养，降低肌少症的发生风

险。核心信息共列出9条建

议：

1.增强公众对肌少症

的科学认识。加强老年人

对肌少症的科学认识，鼓

励培养良好的生活习惯，

从而提高老年人的健康素

养和主动健康意识；倡导

老年人的家属、陪护者、医

护人员及相关政策制定者

重视肌少症，以维护老年

人的健康状态，从源头上

减少肌少症的发生和发

展。

2.早期识别肌少症危

险因素。增龄、女性、家族

史、营养素摄入不足、少

动/制动/卧床、多重用药、

慢性疾病和老年综合征等

多病共存是肌少症的危险

因素。

3.筛查及干预肌少症

可能人群。肌少症老年人

可能出现衰弱、跌倒倾向、

行走困难、步态缓慢、四肢

纤细无力等表现，小腿围

测量男性小于 34 厘米、女

性小于 33 厘米时，建议就

诊进行肌少症评估。自我

筛查可参考简易五项评分

问卷量表。

4.培养良好的运动习

惯。老年人要坚持有氧运

动、抗阻运动和全身协调

运动，如坐位抬腿、静力靠

墙蹲及拉弹力带等，以有

效改善肌肉质量、力量和

躯体功能。此外，宜多参加

户外活动，增加日晒时间。

5. 重视膳食营养，进

行适当的营养补充。需常

规对老年人进行营养不良

风险评估。老人应合理膳

食，适当增加蛋白质摄入

量，建议每天每公斤体重

摄入 1.2 克；保持适当体

重，避免体重过重或过低

或波动过大。

6. 做好慢病管理。定

期体检，早期发现和干预

导致肌少症的高风险急慢

性疾病。诊疗中需根据综合

评估结果，进行全人、个体

化管理，避免出现肌少症。

7.重视非自愿性体重

下降。老年人体重近期（半

年内）下降超过 5%，应引

起重视，及时就诊。在疾病

诊疗同时应进行肌少症的

评估、诊断和干预。

8. 重视和预防跌倒。

在老年人群中宣传预防跌

倒的相关知识。当老年人

出现跌倒，尤其是反复跌

倒时，应进行肌少症、跌倒

风险评估，并积极干预，以

避免造成严重功能下降和

身体损害。

9. 避免绝对静养。提

倡老年人根据身体情况和

健康情况，坚持适宜的体

力活动，如行走、打太极拳

等，避免因长期卧床、受伤

和术后的绝对静养等，引

起或加重肌少症。特别是

有心脑血管疾病的老年

人，更应适量活动。

（据《生命时报》）

睡得香 连带房颤风险都降低了

香甜充足的睡眠与恰好的营养一样重要。

近日发表的一项中美研究再次证明，好睡眠是心脏

温柔的枕头，健康的睡眠模式有助于降低房颤和缓慢性

心律失常发生的风险。

研究显示，健康的睡眠模式可以降低29%的房颤或房

扑风险，降低35%的缓慢性心律失常风险。而且，研究还发

现，睡得好的这点益处在房颤遗传风险低的人中更明显。

怎么算健康睡眠模式？其中包括每天睡7至8小时、

通常不失眠、不打呼噜、白天通常不困、早睡早起。

这项研究共纳入403187人，研究者应用健康睡眠模

式（HSP）评分来定义整体睡眠卫生，其中包括睡眠类型、

睡眠时间、失眠、打鼾和白天嗜睡。睡眠差的人评分低，睡

眠好的人评分高。 （据《北京青年报》）

到了这个季节，橘子

就开始登陆市场。然而，有

些人对吃橘子顾虑重重，

流传较广的说法就是：橘

子性温，容易“上火”。橘子

真的会让人上火吗？

冬季水果里的VC“大户”

橘子是柑橘类水果中

的一员，它味道酸甜，还富

含维生素C（VC）。柑橘类水

果中 VC 的含量通常为

20～30mg/100g，比冬天里

另两个水果明星——苹果

（1～5 mg/100g）和梨（4～

8mg/100g）可要多多了。

在缺少新鲜果蔬的冬

季，橘子绝对是很好的VC

来源，基本上一个中等大

小的橘子，就能满足孩子

每天一半的 VC 需求。而

且，柑橘中还含有丰富的

钾、类胡萝卜素，以及橙皮

素、柚皮素等等，它们都是

对健康有益的成分。所以，

在冬天，橘子绝对是为数

不多的水果中比较好的一

种。

吃完注意及时漱口

所谓“上火”，是古人

对身体感受的归纳总结。

很多人吃橘子之后就会上

火，牙龈红肿，嘴巴溃疡

……就说是上火。这是怎

么回事呢？其实，对于橘子

来说，出现这些问题的罪

魁祸首是——橘子中的糖

分含量高。毕竟橘子的含

糖量也有 10%呢。吃太多

橘子，意味着就会摄入大

量糖分。

高糖分会让嗓子发干

发涩；有一些敏感的人，还

可能因为橘子中的果酸，

感到牙龈和胃部不适。如

果吃完后没有及时清洁口

腔，这些食物残渣、糖分就

容易造成口腔内细菌滋

生，引起炎症，初期可能表

现为牙龈发炎，主要特征

是牙龈红肿、容易出血、有

胀痛。这些是不是很像你

吃了水果后感觉“上火”的

表现？所以，很多人就会认

为吃橘子容易上火。

解决的方法很简单：

别贪嘴，每天吃一两颗橘子

还是可以的。而且，吃完橘

子后及时用牙线清理牙缝

中的果肉残渣，并且及时用

清水漱口，那么你可能就不

会觉得有任何水果让你“上

火”了。（据《北京青年报》）

吃橘子上火 也许只是你的身体错觉

菊花是中国传统中药

材之一，每年 9~11 月花朵

盛开时，分批进行采收。按

产地和加工方法不同，分

为 亳 菊 、滁 菊 、贡 菊 、杭

菊、怀菊等。《本草纲目》

中有“菊之品九百种”的记

载。

中医认为菊花得天地

之清气，含金水之精英，饱

经露霜，备受四气，善清上

焦风热，平肝明目，清热解

毒。自然干燥的菊花干品

略带黄色，花心较花叶颜

色重，色泽不均匀，花托偏

绿，质地相对松软、顺滑。

菊花茶有益健康，常喝好

处很多。

降火除燥。进入秋季，

很多人常觉得口舌、鼻咽、

皮肤干燥，这些都是属于

秋燥的症状，而喝菊花茶

具有清热的功效，还能补

充水分，对于除秋燥有一

定帮助。

护眼。菊花茶具有较

好的护眼功效，对于长期

在电脑前工作的人群来

说，喝菊花茶能够缓解眼

睛疲劳和干涩，与枸杞同

服可增强养肝明目的作

用。

消乏。秋季容易出现

犯困、疲乏、精神不振的情

况，而菊花独特的香气能

消除人体疲乏，帮助放松

身心。

菊花茶虽然对身体有

益，但是性微寒，脾胃虚

寒、阳虚体质者尽量少喝。

由于菊花有一定的降压作

用，低血压患者最好不喝

菊花茶，以免出现头晕眼

花的现象。伤寒感冒后也

不宜喝菊花茶。另外菊花

含有黄酮类成分，具有抗

氧化、抗衰老作用，但浸泡

时间一长就会发生化学反

应，导致菊花茶水的颜色

变绿，因此要随沏随喝，不

要喝隔夜菊花茶。

（据《人民日报》）

喝菊花茶降火除燥喝菊花茶降火除燥
多敲敲胳膊有助护心

很多人保护心血管，喜欢用点人参。在中医看来，比

这个方法更经济实惠的是敲打心包经。

心包经位于上肢内侧正中，有九个穴位，依循行线路依

次为天池、天泉、曲泽、郗门、间使、内关、大陵、劳宫、中冲，中

医称其为“救命的心包经”，经常按摩可改善心脏功能。

正确的按摩敲打方法是坚持每日按揉整条心包经，

寻找敏感点。重点应放在上臂内侧，也就是说要在肘窝的

曲泽穴到上臂的天泉穴这一段寻找阿是穴（即压痛点），

阿是穴不是某个固定的穴，哪里最敏感，最痛，哪里就是

阿是穴，重点按揉，直至痛感消失，心包经的阻滞情况会

大大改善，心脏功能会逐渐好转。胸闷气短时，多揉天泉

穴；经常胸闷，有早期心梗、心绞痛时，按心包经的瘀滞

点，在天泉穴下面靠近曲泽穴1/3的位置；长期堵闷、急性

胃痛、急性胃肠炎时，按揉曲泽穴；上楼气喘、中暑、晕车、

口臭等情况时按揉劳宫穴。 （据《生命时报》）


