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生活中经常听到一句话，叫
做“千金难买老来瘦”，可是，对老
年人来说，瘦，就真的好吗？老来
瘦，还要小心肌少症。

什么是肌少症
肌少症很多人都不熟悉，临

床上把它称为“骨骼肌衰老”或
“少肌症”，指的就是由衰老引起
的骨骼肌质量下降和肌力减退。
它是一种随着年龄增加而出现的
肌肉质量、力量和功能下降的衰
老综合征，持续骨骼肌量流失、强
度和功能下降而引起的综合征。

肌少症有什么表现
1. 平地走路缓慢。一般30

岁左右的健康成年人，走路的
速度是每秒1.1~1.5 公尺，但肌
少症患者因为大腿肌肉力量下
降，导致走路每秒速度不到0.8
公尺。

2. 体重减轻。如果没有刻
意减重，但 6 个月内体重下降
5%，要引起重视。

3. 手部握力下降。肌肉流
失导致拿东西时变得很难，手握
力下降，比如提不动开水壶倒水、
拧不开瓶盖、毛巾拧不干等。

4. 行动不便，走路缓慢，有
的人甚至连起身都很困难。因为
大腿的肌肉无法支撑整个身体的

重量，必须依靠别人搀扶，或是借助
扶手才能起来，而且无法上下楼梯，
因为单脚无法支撑。

5. 容易反复跌倒。连平地走
路都会跌倒，而且是无法控制的，1
年内连续跌倒2次以上，到这个阶
段，肌少症已经比较严重。

肌少症有哪些危害
肌少症致跌倒和骨折风险增

加，患者日常生活能力下降，并与心
脏疾病、呼吸系统疾病和认知障碍
相关；可能导致患者运动功能失调、
生活质量下降，丧失独立生活能力，
或长期需要别人照料，死亡风险增
加。肌少症增加了住院风险，提高
了住院期间的护理成本，增加了住
院费用。

肌少症与骨质疏松症有关系吗
研究发现，肌量是影响骨密

度、骨强度及骨质疏松发病重要的
因素。

肌少症和骨质疏松症是密切相
关的退行性疾病。肌量下降导致并
加速骨质疏松症的发生发展，而骨
骼强度降低也促使肌肉形态萎缩和
功能退化。有学者将肌少症与骨质
疏松症合称为“代谢综合征”或“活
动障碍综合征”。研究发现：与非肌
少症患者相比，肌少症患者同时患
有骨质疏松症的风险高近4倍。

如何防治肌少症
目前，临床上没有以肌少症为适

应证的药物。
2014年，《肌少症共识》指出部分

临床药物如同化激素、活性维生素D、
生长激素等可能使肌肉获益。根据《中
国老年患者营养支持专家共识——肌
肉减少症营养支持》，应该每日补充
维生素D700～1000IU，维持血清25
（OH）D＞50nmol/L，改善骨骼肌功
能，降低老年人骨折风险。补充钙剂
和维生素D是防治骨骼肌系统疾病的
重要措施。

1. 加强营养，避免纯素食，要增
加蛋白质和维生素的摄入，可以预防
并缓解肌肉减少。

2. 保持运动，采取适当的抗阻训
练，可提高肌肉力量。美国运动医学
会（ACSM）建议，要提高肌力和肌耐
力，每周完成2~3次力量训练，每次
至少每组 8~12 次最大重复运动。
50~60岁才开始力量训练的人和虚
弱的个体可以采用略低的负荷，以最
大重复次数为 10~15 次的负荷为
宜。建议走出户外运动起来，每日运
动不少于半小时。

3. 肠道微生态的变化通过多种
途径影响骨骼肌功能，对肠道菌群的
调节也是治疗肌少症的新的方向。

4. 水疗、全身振动和功能性电刺
激等物理治疗对促进肌肉康复有一
定作用。

过度“老来瘦”当心“肌少症”
◎郭树章

PF4储存在血小板中，此次研
究让科学家震惊：PF4其实是一种

“认知增强剂”，在它的影响下，老年
小鼠恢复了中年的敏锐度，年轻的
老鼠则变得更聪明。

另一项研究来自异种共生领
域，即通过血液循环将两种动物联
结在一起的实验，其中年老动物会
变得更年轻，它们的大脑也更有学
习能力。

后续研究中，团队发现年轻的
血浆含有更多的PF4，仅将PF4注
射到年老动物体内，其恢复作用也
非常明显。团队选取了22个月大

的老鼠，相当于70多岁的人，PF4
使它们恢复到30多岁至40多岁时
的功能。

在运动研究中，人们已知锻炼
可保持大脑敏捷，但最新研究发现，
其关键是运动后血小板会将PF4
释放到血液中。这一团队在单独测
试PF4的实验中同样发现它改善
了老年动物的认知能力。

研究人员总结称，人们现在可
以“瞄准”血小板的效用，抵消与年
龄相关的认知能力下降。

对抗衰老带来的大脑能力“滑
坡”，吸引力十分巨大。此次的发现

据说让科学家们“惊掉下巴”。简单
来说，血液因子PF4的逆衰效果是
使免疫系统看起来更年轻，它减少
了所有活跃的促衰老免疫因子，让
大脑炎症减少、可塑性增强，最终，
认知能力也得到了提升。

可能有人会说，运动难道不是
简易且副作用最小的方式吗？但
对很多有健康问题、行动不便或年
事已高的人来说，锻炼几乎是不可
能的。

从不同角度发现共同的逆衰关
键，正是适用所有人的药物研发的
着手点。

已衰老的大脑有望逆转
◎张梦然

阿尔茨海默病是一种起病隐匿
的进行性发展的神经系统退行性疾
病，主要发生于老年期和老年前期。
表现为定向力、记忆力、判断力、理解
力、计算力、言语能力、注意力、执行
能力等多方面的损害，常伴有人格改
变、幻觉妄想、焦虑抑郁、淡漠等精神
行为症状。作为一种神经系统退行
性疾病，阿尔茨海默病早期的典型表
现就是记忆衰退。

干预越早越好

专家介绍，阿尔茨海默病如果在
早期就重视及干预会起到很好的治
疗效果。

阿尔茨海默病的病因迄今不明，
可能与遗传因素、神经递质、免疫因
素和环境因素等有关。目前，中国有
阿尔茨海默病患者1000多万人，占
世界总病例数的四分之一。随着社
会老龄化，中国阿尔茨海默病的患病
率呈显著增长趋势：65岁以上达5%，
80岁以上高达30%。目前，该病尚无
特效治疗方法，主要为对症治疗。因
此，早预防、早诊断、早干预显得尤为
重要。

中国医师协会神经内科医师分会
痴呆与认知障碍学组副主任委员魏翠
柏认为，早期筛查是更早发现一些易
感的或者高危的人群。早筛的目的，
第一是对没有发病的人群进行早期发
现、早期干预。第二是对轻度的患者
可以进行早期有效治疗，防止向更重
的阶段进展。还有一部分患者没有主
动就医的意识，在筛查工作中发现这
类患者，我们可以对他进行一些有效
治疗，提高他的生活质量。

治疗有助于延缓患者病情

研究表明，阿尔茨海默病患者
及早接受治疗对延缓患者的日常生
活能力减退十分重要。因此，如果
您觉察到自己或家人出现了阿尔茨
海默病的相关症状，应积极就医进
行干预。

当观察到老人出现阿尔茨海默
病的征兆时，应及时带他们到正规医
院进行诊治。尽早进行药物与非药
物治疗，可以提高或尽可能保留患者
的各种生活与社会功能，延缓患者病
程，提高患者生活质量。

中国医师协会神经内科医师分
会痴呆与认知障碍学组副主任委员
魏翠柏介绍，药品主要是两大类，一
类是胆碱酯酶抑制剂，一类是盐酸
美金刚，这是最一线的治疗药品。
还有一些非药品的治疗方法，比如
经颅磁刺激，经颅电刺激，这些实际
上是用声光电的物理方法来对老人
的神经的脑环（路）又进行重新调
控，也是神经调控的一种方法，让我
们大脑的网络重新被激活，建立新
的一些循环和模式，来提高患者记
忆和认知方面的功能。

阿尔茨海默病也要
早干预、早治疗

◎沈甜

已经衰老的大脑能逆转时光变回年轻吗？其中的关键可能是一种血小板因子。据8月同时发表在
《自然》《自然·衰老》和《自然·通讯》上的3篇论文，美国加州大学旧金山分校和澳大利亚昆士兰大学的3
个研究团队将血小板第Ⅳ因子（PF4）确定为逆转衰老的共同信使——3种独立的对衰老的干预措施，包
括寿命蛋白klotho注射、年轻血液输送和运动，焦点都聚集在这一血小板因子上。


