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有句话叫“存钱不如存肌肉”
关于肌肉的健康知识，今天来科普一下

有句话叫“存钱不如存肌
肉”，肌肉作为人体最重要的
器官之一，意味着力量和生命
力。很多人不知道的是，过了
一定年纪，肌肉就会大量流
失，并且导致各种不良事件的
发生。

人体全身共有 600 多块
肌肉，一般来说，在 40 岁之
前，肌肉的质量会逐渐增多，
肌力逐渐增强，直到 40 岁左
右时达到顶峰并保持，待 50
岁以后，人体骨骼肌的量逐渐
减少、肌力逐渐下降。有研究
发现，50 岁以后人腿部肌肉
的质量每年减少 1%～2%，肌
力每年减少1.5%～5%。

随着现代人工作、生活方
式不断变化，互联网时代下产
生的久坐一族，加上现在全民
化的减肥潮流，如果不注意减
肥方式，也会增加肌肉的流失，
肌少症的发生逐渐低龄化。

到底什么是肌少症？肌
少症有什么危害？如何预
防？今天就来详细说说。

什么是肌少症？
肌少症的概念由美国塔夫斯大学

（Tufts University）的欧文·罗斯（Ir-
win H.Rose ）在1989年首次提出，是一
种影响老年人的渐进性骨骼肌质量、力量
和功能丧失的疾病。

肌少症根据病因大致分为原发性肌
少症和继发性肌少症两类。原发性肌少
症主要是与年龄相关的老化引起的，遗传
因素是主要原因。

肌少症如何预防和治疗？
确诊肌少症后，应区分是原发性肌少

症，还是继发性肌少症。对继发性肌少症
患者，应明确引起继发性肌少症的病因，
进行病因治疗。

纠正不良生活习惯 久坐不动、吸烟、
饮酒等不良生活方式与肌少症的发病明
显相关，同时也是加速肌少症进展的重要
因素。因此，改变不良的生活方式，不但
能预防肌少症，也是治疗肌少症的最基础
的治疗，建议老年人和肌少症患者及早改
变这些不良生活方式。

保证足够的能量和蛋白摄入 对于肌
少症患者，每日蛋白质摄入量推荐达到
1.2～1.5g/kg，并且需要根据营养评估给
予足够的能量和蛋白摄入；对于有营养不
良或营养风险的肌少症患者，及时口服肠
内营养制剂的补充，包括蛋白质、氨基酸、
维生素D和多种维生素，减少肌肉蛋白的
分解，促进肌肉蛋白的合成。

运动干预 运动干预对肌少症的预防
和治疗是很重要的。在营养补充足够的基

础上积极进行抗阻训练、有氧、拉伸和平衡
运动以改善躯体功能，增加肌肉含量和力
量。对于合并慢性疾病的老年人需在基础
疾病控制稳定后，建议通过运动医学专科
或营养专科制定个体化的运动处方。

药物治疗 目前还没有专门针对肌少
症的单一药物，临床上治疗其他疾病的部
分药物可能使肌肉获益，进而扩展用于肌
少症。

预防不良事件 肌少症患者还应注意
预防不良事件的发生。首先应进行不良
事件的风险评估，包括衰弱状况、易跌倒
和失能风险等的详细评估，从而为患者提
供个体化的不良事件干预方案。预防肌
少症不良事件的发生，特别是预防、减少
骨折，是肌少症治疗的重要目标之一。

记者 乐骁立 通讯员 洪阳 王元卓

专家丨邓婷 长沙市第三医院骨科 主治医师 审核丨唐芹 中华医学会科学普及部主任 研究员

可采用步速测试和手握力测量等方式进行自我评估肌少症。
1.步速测试：6分钟行走试验，测试行进过程中的最大步速（在

家可佩戴运动手表监测），如果6分钟内在最大步速≤0.8米/秒，则
进一步测评计量确定诊断；若6分钟内的最大步速＞0.8米/秒时，应
进一步做手部握力测试筛查。

2.手握力测量：在静息情况下，优势手握力的正常值为男性握
力＞25kg，女性握力＞18kg。如果握力正常，基本上可排除肌少症；
若优势手的握力低于正常，需要进一步做肌量检查确定诊断。

如需明确肌肉量可至医院行体成分分析或双能X射线吸收仪
（DXA）检测四肢骨骼肌肉量。
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肌少症的筛查可采用简单的五项评分问卷 (SARC-F) 量表。
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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与健康

该茶场的防霜扇是 2011年
作为农业科技项目引进的，多年
来为茶叶防冻保温发挥了良好作
用。“使用了防霜扇的茶叶不会结
霜，作用很明显。”徐艳阳说，但是
防霜扇的使用也有局限。

据了解，防霜扇能防霜但防
不了冰冻，而且一般只能用在低
海拔，盆地式区域。因为盆地地

面空气流通弱、温度低，空中暖风
下压减少温差，就能起到防霜作
用。而其他受风坡地的茶园不大
会结霜，一般不使用。

茶场应对冷空气也是想尽了
办法，但目前看来，低温还是会给
他们带来较大损失，福泉山茶场直
接受影响的茶场面积达到1500亩，
春茶开采将比往年推迟约半个月。

记者从宁波市农业农村局了
解到，相关部门已经提前启动预
警和事中防冻服务工作。市农技
推广总站已经派出多路技术指导
小分队，深入各地农场指导抗寒
防冻，通过加强保温措施、水肥管
理、采取增温设备等方式，尽力减
少冻寒对我市农业生产的影响。

记者 陈善君 文/摄

垃圾分类、环保书皮……
开学第一课有点酷

新学期开始了，在“无塑开学”的倡
议下，宁波市不少社区、学校开展了“形
式多样的“绿色开学第一课”，垃圾分类、
环保书皮……这样的“第一课”有点酷。

近日，海曙区新桥社区开展了一场
别开生面的“开学第一课”。社区组织辖
区内不同学校、不同年级学生，参与垃圾
分类志愿活动，在第一批“小小先锋宣传
员”的积极影响下，他们相继加入志愿服
务队，热情投身社会实践，以实际行动助
力垃圾分类宣传，共同推动社区治理。

2月26日早上，在五乡镇中心小学
501班的教室里，开学环保“第一课”拉
开了序幕。开学前，学校大队部向全校
学生发起了“无塑开学季，环保包书皮”
的倡议，501班则在班主任章丽老师的
组织下，全班都带了书皮材料来到学
校，报纸、挂历、纸袋等，并且现场包起
了。“包环保书皮的活动，能够有效提高
学生的环保意识，并且通过小手拉大
手，让绿色环保、垃圾分类这样的理念
深入每个人心中。”五乡镇中心小学相
关负责人说。

前湾新区青苗荟聚江苑幼儿园则开
展了“垃圾分类第一课”活动，通过垃圾
分类实践活动，让幼儿了解垃圾该如何进
行正确分类。幼儿园老师表示，让幼儿在
游戏中感知垃圾分类的趣味性，并且让幼
儿懂得了要爱护环境、节约资源、学会垃
圾分类、变废为宝,为环保做贡献。

记者 边城雨 通讯员 吴秉承

强冷空气侵袭春茶

这个茶场
开启“除霜法宝”

连日来强冷空气带来霜冻，对宁波春茶造成较大影响，导致今年采茶期延后，面临
减产风险。为了减少损失，最近宁波东钱湖旅游度假区福泉山茶场启用了防霜扇，尽力
减少冷空气对茶叶的霜冻。

茶场防霜扇开起来

2月 27日，记者来到福泉山
茶场，看到冷空气对春茶造成不
小影响。海拔高的茶园，受冻雨
影响比较严重，茶树的枝叶上结
满冰冻。

“冻雨已经持续了一周，今天
才稍有缓和，希望接下来能解
冻。”福泉山茶场副场长徐艳阳
说，茶叶露天种植，面积大、海拔
高，保温特别难。不过该茶场12

台防霜扇，眼下正好派上了用场。
在一片低海拔区的茶园里，

记者远远看到高高的防霜扇，每
台相隔三四十米，风扇面向茶
叶。工人一打开电源，扇叶就飞
转起来，在轰鸣声中将上风下
压。“平时它是自动的，一般我们
设定为低于4℃就自动开启，多数
在凌晨启动。现在白天气温高于
设定温度，就需要手动开启。”茶

场工人告诉记者。
“它是通过将上层的暖风压

到地面，使茶场的水雾难以结霜，
从而起到防霜的目的。”徐艳阳
说，像这样的防霜扇，在全市的茶
场是很少见的。

在宁波，防霜扇少见主要因
为设备投入成本较高，而且用电
也有成本。该茶场12台，使用一
天需花费两三百元电费。

春茶采收将推迟约半个月
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