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适当运动可预防肌少症

　　家住高新区、今年83岁的王女士平时下楼活动较少，因
血压高，王女士很少吃肉。一天，王女士活动时突然摔倒导致
股骨头骨折，送医后经检查患有肌少症。
　　无独有偶，奎文区79岁的张女士平时基本不吃肉食，
锻炼也较少。前段时间感到身体乏力，被子女送往医院检
查，被诊断为肌少症。
　　李云峰表示，肌少症在60岁-70岁人群中的患病率为5%
-13%，在80岁以上人群中的患病率高达50%。肌少症与活动
障碍、骨密度低及代谢紊乱等密切相关。
　　适当的身体锻炼可降低肌少症发生风险，可从以下几方
面做起：
　　游泳 游泳对人的新陈代谢、心血管及呼吸系统都有
积极的作用。特别适合有关节痛，不方便参加慢跑、登山
等运动的老年人。但游泳锻炼要结合个人情况合理安排。
　　骑自行车 骑自行车可以强化心肺功能、防治高血
压，增强肌肉力量，预防肌少症的发生。
　　快走或慢跑 快走、慢跑这种全身性的运动可以增强
心肌收缩力，对降血压、调节血脂、调控血糖有一定作
用。如果老年人腿脚不便，快步走时可使用手杖，让运动
更协调、平稳。

丰富食物种类，保证营养均衡

　　李云峰称，合理饮食可以减少肌少症的发生。老年人
每天应至少摄入12种食物，多吃含富含以下营养物质的
食物。
　　优质蛋白 有很多老年人担心动物性食物中含胆固醇
和饱和脂肪，所以很少吃肉食，这是错误的认知。老年人
应常吃富含优质蛋白的动物性食物，尤其是红肉，乳类及豆
制品也应常吃；每天摄入蛋白质的含量建议维持在每公斤
体重1.0克-1.5克，优质蛋白质比例最好达到50%，并均衡分
配到一日三餐中。其中，乳清蛋白及其他动物蛋白等富含
亮氨酸等支链氨基酸的优质蛋白更有益于预防肌少症。
　　脂肪酸 对于肌肉量丢失或肌肉功能减弱的老年人，
在控制总脂肪摄入量的前提下，应增加深海鱼油、海产品
等富含Ω-3多不饱和脂肪酸食物的摄入。
　　维生素D 增加户外活动时间，多晒太阳，并适当增加
摄入维生素D含量较高的食物，如动物肝脏、蛋黄、海
鱼等。
　　抗氧化营养素 增加深色蔬菜、水果和豆类等富含抗
氧化营养素食物的摄入，以降低肌肉的氧化应激损伤；也
可适当补充含多种抗氧化营养素（维生素C、维生素E、类
胡萝卜素、硒）的膳食补充剂。

  随着年龄增长，
老年人的血管弹性减
弱，血管壁的肌肉会
变得僵硬，血管的顺
应性也会降低，从而
导致血管硬化，容易
诱发脑梗死。而脑梗
死最大的特点是致残
率较高，容易留下后
遗症。病后6个月是
脑 梗 死 的 黄 金 康 复
期，这期间的肢体康
复训练非常重要。那
么，如何进行科学锻
炼呢？1月5日，潍坊
市第二人民医院老年
医学科副主任刘艳作
出详细解答。

  刘艳表示，有四分之三的脑梗死患者会有不同程度的后
遗症，一般上肢后遗症要重于下肢。最常见的后遗症是瘫
痪，还可能导致言语不清、失语等症状。另外，吞咽障碍也
是常见的后遗症，影响患者进食。此外，还可能有其他后遗
症，如肢体麻木、肢体疼痛等，有些症状严重的患者可能会
出现大小便失禁的情况。
  脑梗死后遗症的康复训练以肢体锻炼为主，首先要加强
上肢锻炼。如果患者的肢体是不完全性瘫痪，可鼓励患者进
行主动的肢体功能锻炼，比如伸屈肘部，进行肩部外展或外
旋锻炼；还可以进行手部的精细动作锻炼，如分指试验、手
捏黄豆锻炼，锻炼手指的灵活性，促进手部肌肉的恢复；握
拳、抓水瓶等动作可以锻炼手部握力。如果患者是完全性的
上肢瘫痪，家人可帮他们进行肢体按摩和肢体关节的伸屈、
外旋、内收等锻炼，也可以用理疗、针灸等方式改善上肢功
能。上肢功能恢复比较慢，需要坚持锻炼。
  刘艳称，下肢功能的锻炼也很重要。若患者暂时不能进
行下肢的独立活动，家人可以在患者背部垫上被褥进行躯干
肌肉锻炼。如果患者下肢能独立活动，家人可指导他们进行
下肢的抬高、外展，膝关节的屈曲、伸直以及踝关节背屈等
活动，然后让患者练习翻身、起坐等动作。患者还可以坐在
床沿，让双腿下垂多活动一下，再练习站立或步行。患者能
在平地行走后，可增加上下楼梯的锻炼。要注意的是，运动
量要循序渐进，不宜过度疲劳，如有胸闷、头痛等情况应暂
停锻炼。

语言功能训练和日常饮食很重要

  刘艳称，除了上下肢功能的锻炼，语言功能的训练也同
样重要。脑梗死会导致患者神经功能缺损，如语言功能障

碍、运动性失语表达障碍。若患者出现神经功能缺损的症
状，家人要和患者多进行日常生活用语的练习，如“洗脸”
“刷牙”。家人可辅助患者发音或者与患者同时发音，逐渐
让患者自主发音，这样可以帮助患者完成语言功能的训练。
  家住奎文区、今年82岁的王女士前段时间因为脑梗死住
院治疗，出院后不久出现语言障碍的情况。经过一段时间的
语言功能训练后，王女士能说一些简单的话了。“医生建议
让母亲坚持练习发音，起初像‘洗脸’‘吃饭’这些简单的
词语，我都让她自己尝试着说，后来说得清晰一些了。”王
女士的女儿说，脑梗死康复期语言功能的训练十分重要，她
很庆幸听了医生的建议，母亲才逐渐恢复语言功能。
  需要注意的是，患者日常要以清淡
饮食为主，少吃油腻食物和太咸的食
物，多吃新鲜蔬菜和水果，多补充维
生素；避免精神压力过大，不要过
度劳累，保持心态乐观，可有效预
防脑梗死症状的加重和复发。

脑梗死黄金康复期 做好这两项锻炼
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  肌肉减少症简称肌少症，是一种与年龄相关的骨骼肌质量降低及肌肉力量耗损
或机体功能下降的退行性综合征，是老年人生理功能逐渐减退的重要原因和表现之
一。肌少症会增加老年人跌倒、骨折、残疾等概率，严重影响生活质量。那么，如
何预防肌少症呢？1月5日，记者采访了阳光融和医院老年医学科主任李云峰。
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康复训练以肢体功能锻炼为主


