
本报记者 徐小翔

对于老年人来说，“肉”太
少，身体问题就多起来。最近
几年，肌少症这个词被更多人
关注。

不久前举行的 2023健康
中国发展大会上，陈作兵教授
分享了发酵蛋白肽粉改善老
年肌少症的功效及作用机制
研究成果。本期《名医讲堂》，
记者就这一话题，请陈作兵教
授进行解读。

康复医学权威专家陈作兵：

警惕肌少症 千金难买老来壮
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不少老年人饱受骨折、肌肉

萎缩的困扰，生活质量大打折

扣，只能在轮椅上度过余生，而

这背后是日益增长的肌少症发

病率。什么是肌少症，该如何认

识它？

在与老年朋友交流时，陈作

兵会先问几个问题：是否感觉稍

微活动就很乏？是否感觉身上

的肌肉越来越松弛，人越来越

瘦？是否感觉很容易摔倒？很

多人一听，都点点头。

事实上，肌少症是一种与衰

老相关的肌肉退化现象，指的是

骨骼肌量减少、肌力下降和身体

功能减退的综合征。通俗地讲，

就是因衰老带来的不可避免的

肌肉退化，每个老年人都要面

对。经过医学检查发现，患有肌

少症的人，肌细胞含量明显减

少，肌肉数量明显减少。随着我

国老龄化程度增加，肌少症的发

病率逐年增加。

肌少症会降低老年人生活

质量，让老年人容易跌倒、骨折，

增加死亡风险，给个人和家庭带

来沉重负担。但令人遗憾的是，

目前还没有针对肌少症的有效

治疗方法，只有从运动、营养、药

物等方面干预。

只要上了年纪 很多老人都要面对只要上了年纪 很多老人都要面对

作为全国康复医学会肌少

症专委会专家，陈作兵及其团队

在临床、调研中发现，肌少症的

老人往往肠道中的菌群发生改

变，有害细菌比例远超益生菌。

研究中，他们还发现发酵蛋白肽

能有效改变老年人肠道菌群，增

加益生菌数量，调整益生菌比

例。这就有了前文所说的发酵

蛋白肽粉改善老年肌少症这项

研究的雏形。

这 项 研 究 得 出 哪 些 结 论 ？

肠道微生态和肌少症有什么关

系，目前研究进展如何？

“我们首先得出的结论是，

肠道菌群不仅与肠道相关，还与

肌 少 症 这 样 的 衰 老 性 疾 病 相

关。”陈作兵解释，肠道菌群可以

通过影响身体免疫、炎症、激素

水平、营养和维生素的合成等方

面，对肌肉产生影响。团队通过

前期功效性验证研究发现，发酵

蛋白肽粉重塑肠道菌群、改善肠

道和炎症因子，通过肠肌轴调节

免疫反应，改善肌少症。

这个实验怎么做的呢？前期

研究将小鼠分为 6 组：年轻健康

小鼠、老龄肌少症鼠、老龄肌少症

鼠服用发酵蛋白肽粉组（中、高、

低剂量组）、普通蛋白粉组。

研究发现，服用发酵蛋白肽

粉的肌少症小鼠，肌少症有一定

程度改善。其作用机制与发酵

蛋白肽粉重塑肠道菌群、改善肠

道和炎症因子，肠肌轴调节免疫

反应有关。

“该实验对肌少症的营养补

充提供新思路。”陈作兵表示，目

前已完成相关动物试验，拟近期

进入人体临床试验。一旦探索

成功，对老年人改善预防肌少症

将是突破。

调节肠道菌群 可改善肌少症

“四看”自测法评估患病风险

判断是否肌少症，不是靠肉眼

判断胖瘦，需要进行系统检查，测量

身体成分、肌肉维度、握力以及步速

等指标，来判断肌肉量与肌肉质量，

进行综合诊断。陈作兵给老年朋友

支招，可通过简单的“四看”自测法，

初步判断是否有肌少症。

一看步速。按平日的行走速度

行走 6 米，同时测量时间，如果步速

小于1米/秒，需要注意。

二看握力。使用电子握力计，

测量优势手握力，测量 3 次取最高

值，男性小于 28 公斤，女性小于 18
公斤，需要注意。

三看姿势。坐在约 43 厘米高、

无扶手的椅子上，双脚着地，双手交

叉于胸前，背部不贴靠椅背，完成 5
次起立和坐下动作，所需时间如果

大于等于12秒，需要注意。

四看腿围。双手食指和拇指环

绕围住小腿最粗的部位，如果测的

小腿刚好合适或者比手指转动的

小，需要注意。

陈作兵表示，如果有上述多个

表现，一定要到正规医院进行专业

检查。

免疫力是晚年生活核心竞争力

“ 个 体 免 疫 力 才 是 核 心 竞 争

力。”陈作兵表示，老年人要坚持健

康为主，进一步加强健康管理意

识，做到管住嘴、迈开腿、活到老、学

到老、治未病。

管住嘴。顾名思义，注意饮食，

不要吃太多太油腻的东西，也不要

挑食偏食，多吃蔬果和富含蛋白质

的食物，保证营养均衡。少吃盐和

糖，避免高血压和糖尿病等慢性病。

迈开腿。意思是要多运动，不

要总是坐着或者躺着，要适当地走

走跑跑跳跳，锻炼身体各个部位，如

散步、太极拳、广场舞等。运动可以

改善肌少症，并增强心肺功能、促进

血液循环、预防骨质疏松、改善睡眠

质量等。

活到老，学到老。学习可以让

头脑保持清醒和灵活，防止老年痴

呆等神经系统退化。学习的内容可

以很广泛，比如新闻、书籍、电影、音

乐、外语等。

治未病。预防疾病，在出现明

显的症状之前就及时发现和处理身

体上的异常情况。定期进行健康检

查可以尽早发现潜在健康问题，防

止疾病恶化。
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