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随着年龄增长，肌肉也会
自然流失。专家提醒，如果家
中老人出现洗脸毛巾拧不干、
打不开矿泉水瓶盖等情况，要
警惕或许是肌少症找上了门。

肌少症，是一种以骨骼肌质
量、力量和功能的进行性和系统
性丧失为特征的老年综合征。
天津市天津医院康复医学科副
主任医师李奇表示，肌少症常导
致老年人体力下降、行动受限、
跌倒风险增加、生活质量下降，
甚至还会增加死亡风险。

天津中医药大学第一附属
医院老年病科副主任医师杨玉
超表示，肌少症的发生机制非常
复杂，最主要的是年龄因素，年
龄越大，发病率越高。此外，蛋
白质和维生素D等营养素摄入
不足、活动减少、慢性疾病、遗传
等也是导致肌少症的危险因素。

肌少症的发生往往悄无声
息，但也会留下些蛛丝马迹。
杨玉超说，老年人身上有以下
三种情况出现时，需要及时进
行肌少症筛查：患有多种慢性
疾病，如慢性心力衰竭、慢性肺
病、糖尿病、慢性肾病、结缔组
织病、结核菌感染及其他慢性
消耗性疾病等；没有刻意减肥，
6 个月内体重却不知不觉地下
降超过5％；出现消瘦、虚弱、四
肢纤细无力、易跌倒、行走困难
等现象。

不过，肌少症并非衰老的
必然结果，通过科学的干预，可

以有效延缓甚至逆转肌少症的
进程。

李奇说，抗阻训练＋功能
训练＋有氧运动三者结合的综
合运动处方，是非常有效的肌
少症干预手段。

其中，抗阻训练是增加肌肉
量和肌肉力量的最主要方法。
李奇介绍，通过对肌肉施加适度
阻力，能有效刺激肌纤维生长，
从而逆转老年人随年龄增长出
现的肌肉流失趋势。但老年人
在运动前必须进行专业的健康
评估，运动过程中要循序渐进，
并密切监测身体反应。

充足的蛋白质摄入和能量
供给，也是必要的营养支持。
今年4月，国家卫生健康委发布

《成人肌少症食养指南》建议，
65岁及以上老年人的蛋白质推
荐摄入量每天每公斤体重为
1.17g。针对肾功能正常的肌少
症人群，建议蛋白质摄入量为
每天每公斤体重1.2-1.5g，以满
足肌肉合成代谢需求。

此外，蛋白质的质量与三
餐均衡分配对于保护骨骼肌十
分重要，应多食用优质蛋白，并
且均匀分配到三餐里。

“肌少症越早预防越好，增
强个体肌肉含量及肌肉力量，
应该在中青年时期就开始做好
肌肉储备，良好的肌肉储备将
是一个人步入老年后的重要财
富。”杨玉超说。
（新华社 张建新 栗雅婷）

韶光易逝，容颜易老，皮肤不过
数年光鲜。随着年龄的增长，大家逐
渐有了容貌焦虑，开始关注脸上的皱
纹、斑点等，还有时不时会出现的鱼
尾纹、川字纹……它们的出现让我们
显得不再年轻。

衰老到底该怎么定义评估，我们
是一点点变老，还是到了一定年龄突
然就变老呢？

女性在这两个年龄老得最快

有研究发现，女性在 30 岁和 50
岁两个时间点具有明显的衰老变化
加剧的动力学特征。

其中，30岁左右的衰老变化主要
表现为代谢水平的脂质累积和类固
醇减少；50岁左右衰老的变化主要表
现在器官、细胞和分子等多个层次均
发生剧烈变化，包括多种与增龄高度
相关指标的陡升或陡降。并且这两
个年龄段内分泌水平会发生较大的
波动，出现激素水平的变化。这也大
致对应着本次研究的女性志愿者生
育与更年期这样的重要分界点。

所以，从这项研究来看，女性在
30岁和50岁的时候可能是走向衰老
的两个重要转折点。

衰老可能存在转折点，但健康可
不能靠“突击补课”，只能靠平时的好
习惯来积累，就让我们从吃做起吧。

预防衰老，建议做好这6点

从古至今，人们一直都在努力寻
找预防衰老、延年益寿的办法。就目

前的技术来讲，“长生不老仙丹”是没
啥指望了，还是现实点，从饮食和生
活习惯着手吧。

1. 多吃新鲜蔬果。新鲜蔬果含
有丰富的维生素 C。维生素 C 虽不
直接构成胶原蛋白，但它是制造胶原
蛋白的“必需助手”——它帮助胶原
纤维完成关键的化学修饰（羟化），让
胶原结构更稳定、更能有效支撑皮
肤，从而保持肌肤饱满有弹性；同时
维生素C也是一种强抗氧化剂，能保
护皮肤免受自由基的伤害，减少皮肤
损伤。比如甜椒、彩椒、萝卜缨、小白
菜、苦瓜、香菜、水萝卜等蔬菜；鲜枣、
猕猴桃、番石榴、草莓、木瓜、橙子等
水果。

同时，也要多选深色蔬果，因为
深色蔬果的抗氧化成分大多明显高
于浅色蔬果，丰富的抗氧化成分能减
少氧化应激，从而间接降低晚期糖基
化终末产物（AGEs）的生成，发挥抗
衰老、抗炎作用。比如西蓝花、胡萝
卜、菠菜、南瓜、芒果、木瓜等富含β-
胡萝卜素；紫甘蓝、紫生菜、茄子、紫
薯、枸杞、蓝莓等富含花青素；西红
柿、圣女果等富含番茄红素。

2. 少吃甜食。甜食大多含有较
多的添加糖，吃糖多会促进皮肤的糖
化反应，进而导致皮肤弹性下降、皮
肤暗黄、长斑、易衰老。

甜点、糖果、沙琪玛、冰激凌、奶
茶等甜食，都要少吃。

3. 不吸烟。吸烟是公认的不健
康生活方式，特别是对肺部的伤害不

容小觑。吸烟对皮肤也有一定的负
面影响，主要表现在促进皮肤老化方
面。利用激光多普勒血流检测仪检
测皮肤血流发现，与不吸烟者相比，
吸烟者微循环功能降低，皮肤供血量
减少；还会降低皮肤的胶原蛋白含
量，影响皮肤弹性、张力下降，产生皱
纹，促进皮肤衰老。

另外，吸烟也会增加自由基的产
生，破坏皮肤抗氧化能力，加速皮肤衰
老。要想皮肤好，尽早戒烟很重要。

4.不熬夜。都知道熬夜不健康，
但很多时候也是不得不熬。研究发
现，与不熬夜的人相比，熬夜人群的皮
肤屏障会受损。表现为经皮水分丢失
增加，进而导致角质层含水量降低。
要知道，角质层含水量高，皮肤才会明
亮有光泽。并且熬夜的人皮肤的皮脂
量会升高，紧致程度也会下降。

这一系列的变化会让人皮肤看
起来更加衰老，晚上熬夜晚睡，第二
天明显能感觉到不仅精神疲惫，整个
人看起来都苍老了。

所以，要想预防衰老就别熬夜，
尽量早睡。

5. 多运动。多运动可以让人保
持年轻态，特别是有氧运动能有效地
起到延缓衰老、预防疾病、维持健康
的作用，而且有氧运动还可以改善机
体DNA甲基化水平（DNA甲基化是
衰老的一个重要标志）。

最好坚持每周5天有氧运动，每
次运动30分钟；同时，每周至少两次
力量训练。

6. 防晒。长期的日光照射是加
速皮肤衰老的主要外源性因素。不
同紫外线根据波长可分成三种，包括
UVA（长波紫外线）、UVB（中波紫外
线）和UVC（短波紫外线）。

UVA 会导致皮肤被晒黑、出现
皱纹和色斑；UVB会让皮肤晒红、晒
伤，增加患皮肤癌的风险；UVC几乎
完全被大气层中的臭氧层吸收，无法
到达地面，因此在自然环境中，UVC
对人类皮肤几乎没有直接的伤害。
然而，在一些特殊的人工环境中（如
紫外线消毒灯、某些工业设备等），
UVC可能会对皮肤和眼睛造成严重
的伤害，如皮肤烧伤和眼睛损伤。

所以，要想预防皮肤衰老，适当
防晒、避免长时间暴晒也是必不可少
的措施。 （据现代快报）

女性“断崖式衰老”发生在这两个年龄
做好这6点，掌握抗老主动权

有些人时常被莫名的症状困扰：
时而头痛，时而手脚发麻，时而心慌
胸闷，时而浑身发紧酸痛。反复就医
检查，结果显示正常。专家介绍，很
多查不出原因的身体不适，并不是某
个器官发生了器质性病变，而是情绪
压力通过身体表达出来，医学上称为
躯体化症状。

专家解释，长期劳累、紧张、压
抑、焦虑时，大脑会持续处于“高警戒
状态”，自主神经被过度激活，肌肉紧
绷，这样会导致气血运行不畅、脏腑
功能失调。于是，压力转化成头痛、
发麻、手抖、胸闷、胃肠不适等各种躯
体症状。也就是说，情绪找不到出
口，只能从身体上找“出口”，常见表
现包括：头部发紧、胀痛，像戴了“紧
箍”；手脚发麻、发抖，肌肉酸胀；心
慌、胸闷、气短，总觉得喘不上气；胃
胀、反酸、恶心、腹泻或便秘，情绪一
差就加重；入睡难、睡眠浅，容易惊
醒。这些症状有一个共同规律：忙起

来会轻，静下来变重；一放松就好转，
一紧张就复发。

躯体不适要先排除器质性疾病，
再考虑功能性问题，出现以下情况应
尽快就医：突然一侧肢体麻木、无力、
口角歪斜、说话不清；剧烈头痛、呕
吐、视物不清、意识模糊；持续加重的
麻木、无力、肌肉萎缩、步态不稳；症
状固定不变，与情绪无关，休息也不
缓解。

倾向于情绪所致躯体化症状的
特点包括：症状多、游走、多变，难以
用一种病解释；越关注越严重，转移
注意力后明显减轻；检查基本正常，
无法解释症状程度；常伴随失眠、多
虑、容易紧张、过度担心。

出现这类不适，如何科学调理？
首先是自我调节，减少对症状的过度
关注，学会接纳症状、转移注意力，有
助于打破“焦虑—身体不适—更加焦
虑—身体不适加重”的循环；紧张、心
慌、发麻明显时，采用缓慢深呼吸，吸

气4秒、呼气6秒，持续1至2分钟，有
助于缓解躯体紧张；保持规律睡眠、
调养气血，减少浓茶、咖啡、辛辣刺激
饮食摄入，有助于恢复神经自我调节
能力；快走、慢跑、瑜伽、八段锦等温
和运动，可养心安神、疏解肝郁，放松
肌肉、改善情绪，是改善躯体化症状
简单且有效的方式。

专家提醒，若自我调节效果不佳，
症状已影响工作与生活，及时到医院
接受专科诊治。西医干预可以调节神
经递质、改善情绪，降低神经敏感性，
缓解躯体症状。此病在中医看来，多
属“郁病”范畴，临床根据个体辨证内
服中药以疏肝解郁、理气安神，同时配
合针灸、脐灸、耳穴压豆、穴位贴敷等
外治宁心安神、疏通经络。

通过中西医结合干预，既能快速
控制急性症状，又能实现整体调理，
在缓解不适的同时有助于降低症状
复发的风险。

（长沙晚报 杨云龙 吕雅欣）

身体总是莫名不舒服或是情绪在“说话”

“老来瘦”别大意
或许暗藏肌少症

得了咽炎，嗓子又干又痒，
很多人会选择含片（如草珊瑚
含片、西瓜霜含片、银黄含片
等）来缓解喉咙不适的症状。
有些人会直接嚼碎含片后吞
咽，有些人含完后马上喝水清
嗓子，有些人想含几片就含几
片。殊不知，这些都是错误的
做法。

应遵从医生的建议选择合
适的含片。使用时，要将含片
放在贴近舌根的部位，尽量贴
近喉咙含服。含服的时间要久
一点，让含片在口腔中慢慢溶
解，不要直接吞咽含片。含片
会促进唾液分泌，要尽量减少
吞咽唾液的次数，让药物成分
充分地作用于喉咙。含后30分

钟内不要吃东西或喝水。含后
可能偶尔会过敏，可能是含片
中的某种成分所致，此时应及
时停药，不要再选用该含片。

需要强调的是，要按照说
明书上的推荐剂量使用含片，
不要自行增加含片数量，还要
注意两次含服之间的时间间
隔，不可每天频繁地使用含片，
更不可一年四季不间断地使
用，因为大多数含片含有蔗糖，
蔗糖若长期存在于口腔中会破
坏口腔的正常微生态，滋生有
害细菌，反而会加重咽部不适
感。总之，含片不宜长期使用，
若使用后病情没有好转，要及
时停用，遵医嘱更换其他药物。

（据燕赵老年报）

如何正确使用含片


