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随着老龄化加剧，老年“肌少症”正日益普遍。数据

显示，60岁至70岁的老年人中，肌少症的发病率为5%至

13%，80 岁以上的老年人中，肌少症的发病率为 11%至

50%。“很多老年人怕长胖，顿顿少吃甚至不吃，反而起了

反作用。”临床营养科专家发现，不少老年人也有体重焦

虑，认为少吃一点、瘦一点，身体才健康。殊不知，“老来

瘦≠老来寿”，人体要保持必要的蛋白质、脂肪以及一些促

进肌肉健康的特殊营养元素（如HMB）的摄入，才能避免

出现“肌少症”。

肌少症，全称肌肉减少症，是指因持续骨骼肌量流

失、强度和功能下降而引起的综合症。“在营养科门诊，65

岁以上的老年人中，十个里约有七八个人的体重是不正

常的。不少老年朋友会有疑问：明明说要控制体重，所以

平时吃的饭菜很清淡，少油少盐，也不吃肉，这么做怎么

又不对了呢？”专家解释，老年人通常存在的饮食误区是

只知道体重不能过重，却不知道体重过轻、肌肉量不足也

不行。对老年朋友来说，“肌”不可失更重要。

医生解释，肌少症是一种与增龄相关的进行性骨骼

肌量减少、肌肉力量下降的骨骼肌疾病，它在老年人中更

普遍。“虽说随着年龄增长，肌肉量难免减少，但许多老人

错误的饮食习惯会加速肌肉的流失。”专家补充说，由于

大众在营养知识方面储备不足，不少老人发现自己逐渐

走不好路了，出现头晕目眩，第一反应往往是怀疑骨质疏

松，到骨科或内分泌科去就诊，“在医院多学科绕一大圈，

最后才会在营养科找到问题根源。”也因为症状不明显，

很多老年人属于在不知不觉中被肌少症缠上了，增加了

老年人跌倒、虚弱、死亡等不良临床结局风险。

那么，有没有什么方法可以测量体重里的肌肉是否

过度流失、体重是否正常？“现在做体重管理最常提到的

就是BMI指数，但它并不能很好地区分体脂的百分比和

肌肉的百分比。”专家介绍，医院已有相关仪器能更为细

致地检测人体成分，营养科医生可以据此给患者提供更

精准个性化的饮食、运动干预方案。

不少医生还谈到，门诊上遇到不少老年人为了减重，

拒绝所有的肉，沾了油的东西都不碰，牛奶也不喝，结果

导致优质蛋白质来源减少，肌肉也跟着流失。

“这些老年人有追求健康的意识，却缺乏科学指导。”

专家建议，这部分老年朋友通过运动、营养两条路径维持

健康体重。在饮食方面，老年人一日三餐需要平衡膳食，

食物多样，多摄入富含优质蛋白质的鱼、虾、瘦肉、蛋、奶

等动物性食品及大豆制品。经适宜的营养筛查、评估工

具识别有营养风险和营养不良的人群，可尽早开始口服

营养补充品。

来源：今晚报

老来瘦≠老来寿

母乳是婴儿最天然、最完

整的营养来源，含有丰富的营

养和免疫物质，可以满足婴儿

生长发育的各种需求。专家建

议：提倡母乳喂养，共筑亲子暖

链。

青海省人民医院妇产科主

任俄洛吉介绍，母乳中的营养

成分有助于婴儿消化系统的发

育，并降低患感染性疾病的风

险。同时，直接哺乳更能准确

判断婴儿的进食需求，可以有

效避免过度喂养或喂养不足。

“母乳喂养不仅有助于婴儿

的生长发育，还对母亲自身的产

后恢复有诸多益处。”俄洛吉表

示，直接哺乳可以促进子宫收

缩，减少产后出血；同时降低母

亲患乳腺癌、卵巢癌的风险；消

耗孕期囤积的脂肪，有助于母亲

产后恢复和身材重塑。此外，喂

养哺乳期间，妈妈和宝宝有更多

时间待在一起，有助于双方感情

的深化。

“很多新手妈妈对于母乳

喂养存在很多误区，比如不少人觉得母乳和奶

粉的营养成分没啥差别，或者给婴儿按需喂奶

等，其实是错误的。”俄洛吉说，初乳富含抗体和

营养物质，对婴儿健康至关重要。只要妈妈饮

食均衡，乳汁的营养价值是足够的。此外，按需

哺乳可能会影响婴儿的生长发育和消化功能，

应建立规律，定时哺乳。

专家提醒，哺乳时有些细节需注意。例如，

每次哺乳前用温水清洗即可，不要过度强调哺乳

前的消毒工作，避免有益菌群流失，不利于婴儿

构建健康的消化系统。同时，哺乳时需注意采用

正确的哺乳姿势，及时进行哺乳后的乳房护理，

避免乳房胀痛和乳腺炎的发生。“希望大家能更

清晰地了解到母乳喂养的重要性，未来能构建生

育友好型社会环境，为母亲和孩子创造一个更舒

适、便利的环境。”俄洛吉说。来源：学习强国
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抑郁症是全球公共卫生的主要负担之一，影响着约2.8

亿人。多项研究表明，抑郁症与生活方式因素有关。韩国

庆熙大学最新发表在瑞士《营养素》期刊上的研究发现，吃

鱼有助降低抑郁风险。

研究人员汇总了5000多篇相关学术论文，并在分析中

纳入了35项观察性研究。荟萃结果显示，多吃鱼可使抑郁

风险最多降低21%。吃鱼不仅与普通抑郁风险下降相关，

也与孕期抑郁风险下降相关。不过，吃鱼与抑郁症风险降

低之间的关系存在剂量效应，也就是说，吃鱼量要达到一定

的阈值，才能起到降低抑郁风险的作用。进一步分析发现，

每天吃鱼量大于等于68.4克，可以起到降低抑郁风险的作

用；单日吃鱼量每增加15克，抑郁风险可降低6%。

专家表示，新研究结果支持将鱼类摄入作为抗抑郁的

潜在饮食干预策略，可基于上述研究制订相关膳食指南，形

成能量化的心理健康干预措施。未来研究还可在此基础上

进行深入分析，比如，哪些特定鱼类品种、何种烹饪方式，以

及长期饮食模式会对心理健康产生怎样的影响，进而从膳

食角度进一步完善心理健康干预措施。来源：生命时报

吃鱼多 抑郁少

国家卫生健康委今天召开

2026年首场新闻发布会，介绍时

令节气与健康有关情况。

民间常说“小寒大寒，冻成

一团”。很多患者在这时感觉

寒气往骨头缝里钻，导致关节

冷痛。专家介绍，小寒、大寒时

节，若不注意保暖，寒气容易侵

犯人体，容易出现怕冷、酸痛发

紧、活动不灵活等表现。应对

这种“冷痛”，关键在于“温通”，

具体可从生活调护和中医外治

两方面入手：

生活起居方面
要顺应“冬藏”之道，大家

可着重从“衣、食、动”三个角度

进行自我养护。

一是衣着要“藏温”，重点

保护腰腹、足部和头颈部。

二是饮食要“藏热”，尤其

是对于怕冷、喜暖的人，日常饮

食中可适当加入当归、生姜等

药食同源的温通之品煲汤，帮

助温通经脉、散寒暖中。

三是运动要“藏气”，要在

天气暖和、阳光充足时和缓运

动，不建议进行比较剧烈的运

动。

中医外治方面
可通过局部治疗，温经散

寒，缓解关节不适。

一是三九贴敷。通过在特定穴位贴敷温阳

散寒的中药，对防治慢性关节冷痛较为适宜。

二是艾灸疗法。可借助艾绒燃烧产生的温

和热力，作用于关节局部或足三里、关元等穴位，

起到温经散寒、扶助阳气的作用。

需注意的是，中医外治疗法一定要在医疗机

构进行，尤其是有基础疾病、皮肤敏感或症状明

显者，还要在治疗前进行评估。

来源：中新网
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这种说法缺乏科学依据。

冬天皮肤干燥、衣物摩擦容易带电，被“电一下”时的刺痛确

实让人不舒服，但这类静电属于静电场效应，作用只停留在皮肤

表面，并无法穿透人体组织。另外，进入体内的场强会被削弱到

原来的万亿分之一，也不可能直接影响心脏或血管功能。

人被静电电到时，可能会感到“头皮发麻”或“毛发竖起”,这

主要是因为静电让体表的毛发轻微摆动，属于机械刺激，也不是

对心血管系统的电击。

此外，目前的人体研究也没有发现静电暴露会导致血压、心

率、节律异常等心血管不良反应，静电最多带来不适或惊吓，引

发短暂紧张等。

因此，不用过于担忧静电会引发心血管疾病，更应注意寒冷

刺激血管收缩、基础疾病未控制或情绪压力等因素。

来源：中新网

冬天的静电
会引发心血管疾病？


