
执行主编：刘琳佳 责任编辑：李由 电话：（0451）84612165 E-mail:lnrbliyou@163.com
2026年6月9日 星期二健康·疗护6版 健康 广角

许多人身体一
出现不适就马上吃
药 ，似 乎 只 有 把 症
状 压 下 去 ，心 里 才
踏 实 。 然 而 ，从 中
医 角 度 来 看 ，这 种

“见症状就干预”的
做法有时会适得其
反。

中医讲究顺势
而为、因势利导，认
为人体有强大的正
气（即 自 我 修 复 能
力），当 病 邪 入 侵
时 ，身 体 会 调 动 正
气 将 邪 气 排 出 体
外 ，这 个 过 程 中 出
现 的 种 种 症 状 ，其
实 是 身 体“ 驱 邪 外
出 ”的 表 现 。 如 果
不分青红皂白地用
药 ，反 而 可 能 把 病
邪 堵 在 体 内 ，小 病
拖 成 大 病 ，急 病 变
成慢病。

轻 微 外 感 普
通 感 冒 初 期 ，如 果
只 是 轻 微 鼻 塞 、流
涕、打喷嚏，身体整
体 状 态 尚 可 ，说 明
正 气 充 足 ，有 能 力
驱邪外出。此时不
妨 通 过 多 休 息 、注
意保暖、喝点姜汤、
适 量 饮 水 等 方 式 ，
帮身体一把。若一
上来就用强力发汗
药 或 清 热 解 毒 药 ，
反 而 可 能 损 伤 正
气 ，导 致 病 情 迁 延
不愈。

低 烧 发 烧 并
不 全 是 坏 事 ，若 体
温在 38.5℃以下，且
患 者 手 脚 温 暖 、精
神 状 态 尚 可 ，往 往
是正气正在将病邪
从 体 表 驱 散 的 表
现。此时如果急于
用退烧药强行发汗
或 压 制 体 温 ，就 如
同把正要出门的敌
人 又 关 回 了 屋 ，令
邪 气 内 陷 ，易 致 咳
喘迁延、肺气郁闭，
甚 至 内 扰 心 营 ，变
生他证。

咳 嗽 当 咳 嗽
能 够 排 出 痰 液 ，并
且 痰 液 由 稠 变 稀 、
由 多 变 少 ，说 明 身
体正在有条不紊地
清理呼吸道。痰液
滞 留 肺 中 ，使 得 伏
邪 犯 肺 ，可 能 诱 发
喘证、哮病。

王世彪

有些症状

不治更好

肌少症肌少症：：藏在藏在““老来瘦老来瘦””里的隐形危机里的隐形危机

72 岁的张桂兰身形一直偏瘦，儿女总
念叨“老来瘦是福”，可近半年，她浑身无力
感愈发明显：洗脸时毛巾拧到一半就力竭，
矿泉水瓶盖拧数次都打不开。起初她以为
是年纪大了“自然老化”，直到一次做饭时，
端粥的手一抖，滚烫的粥洒在手上，儿女急
忙带她就医，才得知她患上了肌少症。

肌少症的发生悄无声息，
它不像感冒发烧有明显症状，
也不如高血压、糖尿病为人熟
知，总是披着“老来瘦”“年纪大
了没力气”的外衣，吞噬着老年
人的肌肉力量，直到异常明显
才被察觉。

医生对张桂兰说：“您不
是单纯的‘老了没劲儿’，是骨
骼肌质量和力量在慢慢流失，
再发展下去，可能走路不稳、
容 易 跌 倒 ，甚 至 影 响 生 活 自
理。”医生的话，让张桂兰彻底
慌了神——他们从未听说过这
种病，更没想到，那些被忽略的

“小无力”，竟是需要重视的健
康危机。

78 岁的李建国情况更严
重。他年轻时是军人，身材高
大挺拔，退休后也坚持晨练，可
两年前开始，体重莫名下降，半
年瘦了近 10 斤。起初他还暗
自开心，觉得“瘦点更精神”，可
渐渐的，他发现双腿越来越细，
走路发沉，上下楼梯十分困难，
甚至一次在小区散步时差点摔
倒。儿女察觉异常后带他就
医，确诊为中重度肌少症，医生
告诫，再不干预，他的行动能力
会持续下降，甚至可能卧床不
起。

69 岁的王秀兰患糖尿病
多年，平时严格控制饮食，生
怕血糖升高。可近一年来，她
明显变得虚弱，稍活动就气喘
吁吁，手指纤细无力，连扣纽
扣都费劲，还常感乏力、没胃
口。她以为是糖尿病加重，医
生 发 现 ，她 不 仅 血 糖 控 制 不
佳，还患上了肌少症。“您的肌
少症，和糖尿病、营养摄入不
足都有关，再这样下去，会增
加跌倒、感染风险，还会影响
糖尿病控制。”

察觉异常

确诊肌少症后，三位老人满
是疑惑：明明平时注意身体，为何
会出现肌肉流失？医生给出了解
答：肌少症的发生机制复杂，是多
种因素共同作用的结果，其中最
主要的是年龄因素，此外，营养摄
入不足、活动减少、慢性疾病等，
都是“隐形推手”。

年龄是最主要的诱因。随着
年龄增长，肌肉量会自然流失，40
岁 起 ，骨 骼 肌 量 每 年 流 失
1%-2%，60 岁后流失加速，80 岁
以上老年人肌少症发病率可达
30%以上。肌肉随年龄衰退是自
然规律，但叠加其他危险因素，流
失速度会大幅加快，进而引发肌
少症。

营养摄入不足，是三位老人
的共同病因。

张桂兰节俭惯了，吃饭总凑
合，很少吃肉类、蛋类，坚信“粗茶
淡饭最健康”，久而久之，蛋白质
和维生素 D 摄入不足，蛋白质是
肌肉合成的原料，维生素 D 促进
钙吸收，缺乏这两种营养素，肌肉
只能慢慢流失。

李建国虽坚持晨练，但饮食
随意，常不吃早餐，正餐也很少
摄入优质蛋白，加上体重莫名下
降 ，营 养 跟 不 上 ，肌 肉 流 失 更
快。

王秀兰则因糖尿病陷入“过
度节食”的误区：为控糖，她几乎
不吃主食和肉类，只吃蔬菜和少
量杂粮，导致蛋白质、能量严重不
足，加上糖尿病本身影响肌肉代
谢，双重作用下，肌少症找上门
来。很多老年人误以为吃得清淡
就是健康，尤其是慢性病患者，过
度控食反而会导致营养缺乏，诱
发肌少症。

老年人饮食既要清淡，更要
营养均衡，尤其要保证优质蛋白
和维生素 D 的摄入。

探寻根源

得知肌少症并非衰老必然
结果，通过科学干预可延缓甚
至逆转后，三位老人重拾信心，
在医生指导下，开启了个性化
的“肌肉守护计划”。

运动干预是增加肌肉量和
力量的关键。医生为三人制定
了“抗阻训练+功能训练+有氧
运动”的综合处方，并反复强
调，老年人运动前需做专业健
康评估，过程中循序渐进，密切
监测身体反应，切勿急于求成。

张桂兰肌少症较轻，医生
建议她从简单抗阻训练开始，
用弹力带做扩胸、抬腿、弯腰
等动作，每天 15-20 分 钟 ，每
周 3-4 次 ；功 能 训 练 以 平 衡
训练为主，如靠墙站立、单腿
站立，降低跌倒风险；有氧运
动选择慢走，每天 30 分钟，每
周 5 次。起初她练得很吃力，
做 几 个 动 作 就 气 喘 酸 痛 ，甚
至 想 放 弃 ，但 在 儿 女 鼓 励 和
医 生 指 导 下 ，她 坚 持 了 下
来。她的力气越来越大，拧毛
巾、拧瓶盖不再费力，走路也
变得轻快。

李建国肌少症较重，行动
不便，医生建议他先从床椅简
单训练开始：在床上做抬腿、伸
胳膊动作，坐在椅子上做轻便
哑铃弯举，每天 20 分钟，每周 4
次；功能训练重点锻炼下肢力
量，如扶椅站立、行走、少量台
阶上下；有氧运动选择舒缓的
室内太极。

王秀兰因患糖尿病，运动
需格外谨慎。医生为她制定了
温和方案：抗阻训练选轻柔的
弹力带训练，功能训练侧重平
衡和灵活性，如手指操、踮脚站
立；有氧运动选慢走和太极拳，
每天 20-30 分钟，每周 3-4 次，
运动前、中、后监测血糖。

科学干预

经 过 一 年 多 的 科 学 干
预，三位老人的肌少症均明
显改善。

张桂兰力气恢复，能轻
松完成家务，每天下楼散步、
和老邻居聊天；李建国能独
立行走、上下楼梯，体重正
常，再也不用怕跌倒；王秀兰
身体结实，血糖稳定，精神状
态越来越好。

他们不仅摆脱了肌少症
的困扰，更学会了科学守护
肌肉，将“肌肉守护”融入晚
年生活的每一天。

张桂兰养成了规律运动
的习惯：每天早上做 15 分钟
弹 力 带 训 练 ，再 慢 走 30 分
钟，下午和老邻居打太极、跳
广场舞，既锻炼了身体，也丰
富了晚年生活。饮食上不再
凑合，每天保证优质蛋白和
维生素摄入，还经常分享自
己的经历，提醒老邻居“老来
瘦不一定是福”，出现无力、
体重下降等情况，一定要及
时就医。

李 建 国 把 运 动 当 作 生
活的一部分，每天早晚各练
一次抗阻和功能训练，周末
儿 女 陪 他 去 公 园 散 步 、钓
鱼，既锻炼了身体，也增进
了亲子感情。他养成了规
律饮食的习惯，三餐定时定
量，不挑食偏食，还学会了
自我监测，定期复查肌少症
恢复情况。

王秀兰在控糖的同时，
坚持肌肉守护计划，按时运
动、合理饮食，定期监测血糖
和肌肉状态。她加入了社区
老年养生小组，和其他老人
学习养生知识、交流干预经
验 ，性 格 也 变 得 越 来 越 开
朗。她常说：“以前觉得年纪
大了就该‘顺其自然’，现在
才知道，晚年健康需要自己
用心守护，肌少症不可怕，科
学干预、长期坚持就能战胜
它。”

医生表示，肌少症越早
预防越好，中青年时期就应
做好肌肉储备，这是步入老
年后的重要财富。对于老年
人，只要坚持科学运动和合
理饮食，就能有效延缓肌肉
流失。

本报记者 李由

长效守护


