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千金难买老来“肉” 存钱不如存肌肉

程代玉 刘雪 陈文文

解放军总医院第八医学中心老年医学科

我们经常说，千金难买老来瘦，其实现在对这种说法很有争论，为什么呢？因为瘦

很可能这个人肌肉含量就低，很容易出现老年性肌少症，肌少症很大表现是虚弱，走路

走不动容易导致摔倒，由于肌肉含量少，整个人的免疫力也下降，所以我们现在提倡的

话题是“存钱不如存肌肉”。有研究显示微胖型的老人得了大病后和瘦的老人最后生存

率是胖的人更好一点。时代变了，老年人越来越长寿，那些千金难买老来瘦的观念也要

改变了。那么，什么是肌少症呢？

一、 什么是肌少症？

1. 肌少症，也叫肌肉减少症，是一种与增龄相关的全身肌肉量减少，肌肉力量下

降及生理功能减退的综合征。

2. 肌少症主要发病人群为老年人，但也可在年轻人中出现。一般来说，人体的肌

肉大约占其体重的 30％~40％，在日常生活中肌肉发挥着极其重要的作用，能帮助我们

运动、维持姿势和稳定关节等。但健康成年人从 40岁开始肌肉质量逐年下降，40 岁-70

岁每 10年下降 8%，70岁以后每 10年下降 15%，因此它是一种随年龄增加而逐渐增多

的疾病。

二、 肌少症会带来哪些危害？
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肌少症会出现体重下降，手部握力下降，食欲下降和心情抑郁，肌肉减少肢体无力

致行走缓慢容易跌倒，出现骨质疏松或骨折，且肌肉减少免疫力下降易合并多种慢性病

等危害，需引起高度关注，及早预防。

三、 如何进行自我筛查？

肌少症是容易被老年人忽视的隐形杀手，如何进行自我筛查，给大家推荐几种方法。

1. 指环法：用自己双手食指和拇指环绕成一个圈，在小腿垂直于地面的角度，套

住小腿最粗部位，如果测量的小腿围刚好合适或比指环小，可能有肌少症风险。

2. 小腿围测量法：使用软尺测量双侧小腿最大周径，如男性小于 34cm，女性小于

33cm，则可能出现肌少症。
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3. 步速测量法：对躯体功能的评估，测量步行 6米平均步数。具体方法是以正常

步速在光线充足平整地面步行 6米，用秒表或计时器记下所需时间，如果平均步速＜

1.0m/s，即存在步速下降，提示有肌少症风险。

4. 上肢握力：反映上肢肌肉力量。握力器测量握力是常用手段，检测时可用两手

分别进行最大力量抓握，测试至少 2次，取最大

值即可，如男性握力＜28kg，女性握力＜18kg，可能存在肌少症。

5. 5次起坐时间：反应下肢肌肉力量。测试时双手抱肩，测量连续 5次从椅子上起

坐所需的时间，如果≥12秒，就判断下肢力量不足，存在肌少症风险。

四、 如何通过早期干预来改善肌少症？

肌肉少也是病，肌肉强才能活得长。肌少症的治疗首先从病因上下手，也就是引起

慢性消耗的原发性疾病，比如慢性心脏疾病、肺疾病、肿瘤、关节炎、糖尿病、慢性炎

症等。老来瘦不如有肌肉，要吃够还要多运动，肌少症的预防与治疗，主要包括营养干

预、运动干预、药物干预，目前药物干预没有很好的临床药物，因此，营养干预是基础，

运动干预是关键。

1. 营养干预

营养不良是肌少症患者发生的主要原因，保证足够的能量提供，主要包括蛋白质和

部分氨基酸，建议 60岁以上老年人每日补充足量的优质蛋白质，如豆类及豆制品，豆

腐、豆浆、动物类包括猪牛羊肉、鸡蛋、牛奶、鱼、虾等。同时需适当补充维生素，多

吃新鲜蔬菜和水果，有利于促进蛋白质的吸收。
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2. 运动干预

照片中你以为的 83岁和钟南山院士 83岁的肌肉照对比，强健的体魄是他在高龄下

参加抗疫工作的强大身体支撑。

在营养干预的基础上结合运动，才能快速、有效地预防和改善肌少症。老年人运动

方式因人而异，应采取有氧运动和肌肉训练相结合的方法。建议老年人应坚持每周≥5

次、每次≥30分钟的有氧运动（如快走、慢跑等），以及每周≥3次，每次≥20分钟

的抗阻训练（如举哑铃、拉弹力带、静力靠墙蹲、坐位抬腿等）。对于患有糖尿病、心

脑血管疾病等慢性疾病的老年人，则需在医生的指导下，制定合理的锻炼计划。

给大家推荐四个抗阻运动，这四个动作很适合老年人在家里进行锻炼。
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第一个动作：屈臂动作，锻炼上肢肌肉

采取坐位，双手拿哑铃或矿泉水瓶，同时屈臂或交叉屈臂，做 4个回合，注意身体

直立、避免弯腰驼背对颈椎、腰椎不好，手和胳膊保持一条直线，不要手和手腕一起动，

会增加小臂负担，变成锻炼小臂，不是锻炼大臂力量。

屈臂动作

交叉屈臂动作

第二个动作：推举动作，锻炼上肢肌肉

取坐位，双手拿哑铃或矿泉水瓶双臂向上推举，注意推的过程中两手要保持直线，做 4

个回合。
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第三个动作：蹲起动作，锻炼下肢肌肉

老年人下肢不稳定，因为下肢肌力下降，要锻炼下肢肌肉，取坐位，注意双手交叉

在胸前，保持腰直立，双眼平视前方，脚放平稳，站起慢坐 4个回合。帮助我们下肢肌

力增强增加稳定性。

最后一个动作：抬腿动作，锻炼髋部肌肉

注意扶椅背或坐着，增加安全性，注意站直，双眼平视前方，腿向侧外方打开，锻

炼髋周肌群，对维持平衡和稳定至关重要。单腿抬高至离地 30公分，尽可能抬高，换

腿进行 2个回合，抬腿时保持身体直立，避免倾斜。
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四个动作做完，全身肌肉得到锻炼，对老年人增强肌力，预防肌少症很有帮助。运

动干预贵在坚持，建议找到同伴一起来坚持！

对绝大多数老年人来说，预防胜于治疗，预防肌少症，从现在开始！


