
在北京一处小花圃里， 每天早晚， 总能见到一位皮肤白净、 略显丰腴的
王阿姨， 手提塑料水桶， 乐此不疲的给花草浇水。 王阿姨是附近一家公司的
高级白领， 先天体质较弱， 平日饮食以青菜水果为主。 不久前， 单位体能测
试， 她被诊断肌力减少。 经过北京市隆福医院老年病科肌少症多学科诊疗团
队 （MDT） 综合评估后， 考虑为肌少症前期； 根据她喜欢养花养草的爱好，
制定了康复处方： 提水浇花、 负重行走运动疗法是其处方内容之一， 也就是
开头大家见到的一幕。

那么 ， 为什么会发生肌少症 ？ 要
注意些什么？ 北京市隆福医院外科主
任医师田志军进行了介绍。

为什么会发生肌少症？

国际肌少症工作组 （IWGS） 共
识 ， 将肌少症定义为： “与增龄相关
的进行性、 全身肌量减少和 ／或肌强度
下降或肌肉生理功能减退 。 常见原因
有 ： (1) 增龄相关的激素水平变化 ；
(2) 营养不良和废用性维生素D缺乏 ；
(3) 老年相关疾病导致活动受限， 肌肉
废用； (4) 炎症和免疫因素导致某些
不利于肌肉的细胞因子增加； (5) 肌
肉成份变化、 质量下降。

骨骼肌是人体运动系统的动力肌
肉的衰老和萎缩是人体衰老的重要
标志， 可以引起骨折以及关节损伤等
问题。

大致从40岁起， 骨骼肌就开始衰
老， 数量和质量平均每年减少8％左右，
70岁以上更是呈翻倍增长趋势。 肌少
症常同跌倒和骨质疏松性骨折等如影
随形， 在老年人群中普遍存在。 推测
全世界目前大约有5千万人罹患此症。

预计到2050年患肌少症的人数会达5
亿， 由此可见， 肌少症将是一个未来
面临的主要健康问题。

早期筛查及诊断是关键

握力计是目前应用最广泛的握力
测试仪器， 简单易行安全， 常用于筛
查。 老年人的握力随年龄增长而逐渐
下降。 肌少症主要表现为： (1) 活动
能力下降 ， 日常动作 (如行走 、 坐立
等 ) 完成困难 ， 甚至导致平衡障碍 、
易跌倒等。 (2) 肌肉数量减少， 易发
生骨质疏松症或骨折。 (3) 肌肉功能
减退， 体重明显降低， 活动及握力等
力量表现明显下降， 下肢屈肌衰退较
伸肌显著。 而下肢肌力的显著减退直
接影响到平衡功能， 因此易导致老人
摔倒、 失能等一些不良后果的发生。

肌少症的评估涵盖肌量 、 肌力 、
肌肉功能3个方面的诊断评估标准。 有
以下3条标准： ①肌肉质量减少： 目前
临床上可通过DEXA仪或生物电阻抗分
析仪来测定机体的肌肉质量。 ②肌肉
力量下降： 这个测量更简单， 其中握
力就是一个很好的判断肌肉力量的指

标。 ③躯体功能下降： 这也是一项简
单易测的指标 。 通过步速 、 6 分钟行
走、 5 次起坐试验等方法 ， 可以得到
患者的躯体功能参数。 以上三条， 满
足第一条以及第二三条中的任何一条，
即可诊断肌少症。

及早干预与治疗

目前， 肌少症的相关研究在我国
刚起步， 肌少症的发病机制尚未完全
明确， 但早期筛查 、 早期干预已达成
共识， 方案主要包括：

(1) 运动干预： 增强个体肌肉质量
及肌肉力量， 应该越早干预越好。 研
究结果表明采用运动疗法有一定效果，
可以改善体质、 体力、 肌肉功能以及
身体的移动性和平衡性 。 研究证实 ，
坚持5个月以上的长期运动锻炼， 可以
明显改善预后。

老年人日常生活中， 尽量减少静

坐、 卧床， 增加日常活动量， 如园艺、
旅游、 家务劳动、 购物等运动方式。

在中青年时期即开始做好肌肉储
备， 良好的肌肉储备将是一个人步入
老年后的一笔巨大财富， 肌肉储备不
一定让老人活得更长， 但能让老年人
的生活品质、 躯体功能更好。

(2) 营养干预： 大多数老年人存在
热量和蛋白质摄入不足的问题， 老年
人在日常生活中要保持平衡膳食和充
足营养， 从蛋、 奶、 鱼、 肉中获取足
够的优质蛋白质。 维生素D不足和缺乏
普遍存在， 在不能经常户外活动的老
年人中更是如此。 在老年人群中， 筛
查维生素D缺乏的个体， 补充维生素D
对预防跌倒和骨折有意义。

(3) 药物治疗： 药物治疗目前还缺
少以肌少症为适应症的药物， 临床上
用于其他疾病治疗的部分药物可能使
肌肉获益， 进而推展可能用于肌少症。
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北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

职工问题：
我大儿子6岁了， 最近他总是和我

们夫妻两个人对着干。 家里还有一个
妹妹， 有一次他爸爸和两个孩子玩沙
子， 玩了一会， 儿子就不想玩了， 在
沙池跑来跑去， 并趁着妹妹不注意一
脚踢散妹妹堆的城堡， 惹得妹妹大哭。
爸爸训斥了 他 ， 他 漫 不 经 心 地 说 ：
“爸爸， 对不起， 我不是故意的。” 可
是不一会， 同样的场景再次上演， 这
个时候爸爸爆发了， 大骂一顿就把哥
哥赶回家了。 儿子回到家后依然没有
诚心认错， 类似的场景在我家经常出
现。 我们真不知道该怎么办了？

北京市职工服务中心心理咨询师：
听到您的叙述 ， 能感受到您现在

有些不安和担心。 其实， 孩子故意和
父母对抗， 很可能是父母忽略了一些
东西。 自从二胎政策放开以后， 很多
二宝家庭都遇到了类似 “大宝不喜欢
二宝”、 “二宝出生以后， 大宝开始变
的叛逆” 等问题。 起初， 家里人都以
为是孩子越大越调皮没太在意， 可是
这些父母没有意识到， 自从二宝出生

后， 大家忙于照顾小的， 往往忽略了
大宝的感受。 其实， 大宝特别需要别
人的理解和帮助， 父母得理解大宝对
自己家庭地位的困惑， 也要了解他们
与大人对抗的原因。

您的儿子可能觉得这个妹妹夺走
了本来属于他的 “皇冠”， 爸爸妈妈不
再爱他了， 这也是他对和妹妹一起玩
不感兴趣的原因。 并且， 他用自己的
行为去证明自己的想法是对的 ， 他成
功地让自己被爸爸拒绝， 而爸爸的发
怒无疑是一种恶性循环， 加剧了孩子
的不安全感。 如果爸爸能够按捺住自
己的愤怒， 耐心地问一问哥哥想玩什
么游戏， 让妹妹和哥哥一起玩哥哥想
玩的游戏， 这样的话可以让哥哥获得
安全感， 感受到自己被关爱、 被尊重，
不再疑惑自己的地位， 与家人对抗的
心理动机也就消除了。

专家建议：
现实生活中， 很多父母很容易因

为二胎的到来而忽略了大宝。 我们总
是用 “哥哥姐姐长大了， 要照顾弟弟
妹妹” 这样的话来为自己开脱， 以此

成为自己忽略照料大宝的借口。 新成
员的到来， 大宝才是最应该被重视的。
他们要接受自己的新角色， 要接受爸
爸妈妈把爱分摊给二宝……就如同我
们要成为父母的时候一样， 这样的变
化是需要经过一段时间去调整的， 可
那么小的孩子又怎么可能自己来调整
呢？ 他们需要父母的陪伴， 需要父母
的理解， 理解他们的感受， 教会他们
如何与二宝相处； 同时让他们不孤单，
让他们不会感受到被忽视， 这样他们
才能度过自己的敏感期。

在此， 我有以下几条建议供各位
宝爸宝妈参考：

爸爸妈妈一定要提升自己的共情
能力。 经常换位思考， 站在孩子的角
度去考虑问题， 设身处地的去体会孩
子的感受， 理解孩子。 同时， 需要给
大宝更多的关注和陪伴。 建立大宝专
属的陪护时间， 提高陪护质量。

父母要有意识的制造被需要感 。
让大宝充分参与二宝的抚育过程， 多
夸赞大宝对二宝的爱心和照顾， 让大
宝感受到他是被需要的， 他是家庭中

重要的不可或缺的一员。
如果大宝二宝发生矛盾冲突 ， 原

则是护大不护小。 只要心平气和、 清
晰明白的告知大宝哪些行为对于二宝
是危险的， 哪些行为是允许的， 哪些
行为是被赞许的， 就可以了。

尹建莉在 《好妈妈胜过好老师 》
一书中说 “多子女关系全靠一个 ‘爱’
字， 妈妈变得善解人意了， 孩子也就
成了善解人意的孩子。 有了二宝， 不
要忽略大宝， 给大宝更多的理解和宽
容， 更加用心的关注和陪伴， 相信孩
子是友善的、 宽容的， 你一定会收获
两个贴心的宝贝。”

□本报记者 白莹

轻饮食，小心“肌少症”！

■心理咨询

二胎家庭，“大宝”总和父母对抗 该怎么帮他调整心态？
□本报记者 张晶


