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市计生科研所不孕不育诊治中心

“软胖子”即体型偏胖且脂肪
多、肌肉少的人，这一昵称听起来
可爱、软萌，却潜藏着不小的健康
危机。近日，首都医科大学宣武
医院老年医学科、国家老年疾病
临床医学研究中心副主任医师马
丽娜说，“软胖子”的学名为“少肌
性肥胖”，是老年人一种肥胖类
型，临床上以骨骼肌力量降低、质
量减少、功能减退和肥胖为主要
特点。

“软胖子”增加老人健康
风险

随着年龄增加，在生活方式
和激素水平的影响下，人体总脂
肪量不断增加，一旦未加注意，就
会出现肥胖，肌肉细胞间被脂肪
浸润，影响肌肉质量。与此同时，
肌肉质量下降会使人的代谢和消
耗降低，促进脂肪增加，产生恶性
循环，导致“少肌性肥胖”。有统
计显示，预计在未来 35年，全球
将有一两亿人受到此病影响。

肥胖和肌肉减少相互协同，
双重代谢压力，不仅会使老人身
体衰弱、活动受限、生活质量降
低，还会极大增加老人的健康风
险，比如失能、跌倒和骨折风险增
加，胰岛素抵抗、高血压、Ⅱ型糖
尿病等代谢病风险增加，导致焦
虑抑郁等心理问题，甚至增加死

亡风险。
目前，临床上通常采用体质

指数（BMI=体重（千克）÷身高
（米）的平方）和体脂率来评估肥
胖：BMI≥30，体脂率男性≥25%、
女性≥35%为肥胖；采用测量小腿
周径筛查肌少症，男性<34厘米、
女性<33 厘米，还应进一步筛查
握力，若男性小于 28千克、女性
小于 18千克，且 5次起坐试验用
时大于12秒，可判断为肌少症。

要进行科学饮食和运动

健康老人要防止成为“软胖
子”，热量限制和体力活动是基

石，可增加肌肉、减少脂肪。建议
所有老年人，包括衰弱老人，每周
至少运动150分钟，以中高强度有
氧活动为主，结合两次非连续的
抗阻训练。有氧运动可改善心肺
功能，对抗肥胖，降低死亡率；阻
力训练能增强老人肌肉力量、灵
活性和平衡力。瑜伽、太极拳和
水上训练等锻炼方式在理论上也
是有益的。

如果老人已被确诊为少肌性
肥胖，饮食、运动干预要更严格。

饮食干预。限制热量摄入，
补充蛋白质及微量元素。老年人
的体重管理有挑战性，建议老年

人每天适度限制200-750千卡的
热量，同时保证足够的蛋白质和
微量元素摄入。一般来讲，老人
摄入的优质蛋白应为每天每公斤
体重1克-1.2克，已患有肌少症或
其他慢性病的老人可酌情增加，
肾功能不全的老人应谨慎。为预
防减重对骨代谢带来的不良影
响，可每天补充 1200 毫克钙和
800-1000 国际单位的维生素 D。
减重目标为每周体重减轻 0.5千
克-1千克，或半年内体重减轻初
始体重的8%-10%。

运动干预。体力活动，包括
有氧运动、抗阻运动或两者结合，
是一种强有力的治疗策略，可增
强肌肉弹性、力量和持久性，来提
高身体的灵活性和自主性。老年
人常合并慢性病或失能，更推荐
在医生指导下选择运动方案。有
氧运动应以峰值心率 65%为目
标；抗阻训练要做1-2组，强度为
65%单次重复最大负荷，比如俯
卧撑，用尽全力只做12个，就再也
做不动了，12即为单次重复最大
负荷，乘以65%即为日常锻炼的
最佳数量，可防止肌肉骨骼损伤。

需要注意的是，调整身体状
态时，应关注体脂率和功能指
标，不能仅仅关注体重，否则容
易产生健康风险，如肌肉和骨量
丢失。 （吉彤）

□记者 牛瑛瑛

本报讯 有数据显示，近年来
男性精液质量逐渐下降，由男性
因素导致的不孕影响了全球25%
的育龄家庭。对此，市计生科研
所不孕不育诊治中心医生席文举
近日表示，男性精液质量下降的
具体原因目前尚不清楚，但是有
证据表明，日常饮食可以影响男
性精液质量。

如何科学饮食才能提高精液
质量呢？席文举说，可以多吃水
果、蔬菜和谷物等食品。水果和
蔬菜富含水、抗氧化的维生素（维
生素 C、维生素 A、胡萝卜素、多
酚）、抗氧化矿物质（钾、镁）、叶酸
和纤维素。不少研究显示，氧自
由基会损伤精子DNA质量，进而

影响精子的密度、活率等，甚至可
能造成孕妇流产、胎儿畸形等问
题。食物中的抗氧化物质可以对
抗自由基，并且消除自由基产生
的不良影响。因此，多吃富含抗
氧化物质的水果和蔬菜可以提高
精液质量。叶酸主要存在于绿叶
蔬菜中，而叶酸在DNA合成中有
着重要的作用，摄取足够的叶酸
同样有利于提高精液质量。同
时，水果、蔬菜和全麦食品富含纤
维素，纤维素可以降低血液中的
雌激素水平，这对于提高男性精
液质量来说也很重要。DHA与
EPA是人类的必需脂肪酸，在抗
炎及抗氧化方面发挥着重要作
用。其中，DHA可以显著提高精
子密度和精子活动率。 鱼类、贝
壳类及海产品中富含 DHA 和

EPA，多吃这类食品可以增高精
液质量。席文举提醒，有些食品
会降低精液质量，例如全脂牛奶、
奶酪和大豆制品。目前，市面上
有着品种繁多的奶制品，可分为
全脂类、脱脂类和奶酪制品类。
全脂牛奶及奶酪对精液质量有着
负面影响，因为他们富含雌激
素。对男性而言，过多的雌激素
在一定程度上会影响精液质量。
大豆制品富含植物性雌激素，也

会影响精液质量。相反，低脂奶
制品及脱脂牛奶则有利于提高精
液质量。红肉及深加工的肉制品
虽然富含蛋白质，但是同样也含
有联苯胺及外源性雌激素，这些
东西会降低精液质量。糖及含糖
类零食增加了肥胖的风险，从而
影响人体代谢系统，容易引起Ⅱ
型糖尿病，导致胰岛素抵抗。糖
与胰岛素的失衡会影响精子生成
过程，从而降低精液质量。

市计生科研所不孕不育诊治中心提醒：

科学饮食提高精液质量

晚年谨防长成“软胖子”

本报讯 近期，澳大利亚弗林德
斯大学临床心理学研究人员在《衰
老与心理健康》杂志上发表的一项
研究表明，人的满足感越强，身体状
态越好，而且年龄越大，越容易感到
满足。

研究者邀请了 623名 18-86岁
的志愿者，通过问卷调查收集其与

“满足”相关的特征：1.注重当下，专
注于眼前发生和感受到的；2.对当
下事件不评价、不判断、不纠结；3.
接受眼前发生的一切，而非拒绝；4.
不固执己见；5.不以自己为中心。
其中，1和2与幸福感之间有直接关
联；5对于老年生活目标的灵活调
整有积极意义，3、4、5为实现幸福
的重要途径。统计结果显示，年龄
越大，上述特征越多，也更为突出。
也就是说，年龄越大，越容易满足。

研究者给出解释，这或是因为
随着人生经验的积累，人们更容易做
到不被思维束缚，以更开阔的视角、
更包容的心态理解当下。 (宁蔚夏)

年龄越大
越容易知足

本报讯 肌肉痉挛，俗称抽筋，
是一种肌肉自发的强直性收缩，发
生在小腿和脚趾的肌肉痉挛最常
见，发作时疼痛难忍，可持续几秒到
数十秒之久。尤其是半夜抽筋，往
往能把人痛醒。近日，北京老年医
院康复医学科副主任医师高亚南表
示，缺钙、局部血液循环受阻是老年
人抽筋的主要原因。

脚趾或小腿抽筋时，老人首先
要找个安全的地方坐下，以免重心
不稳跌倒。大小腿呈90度，双手握
住前脚掌或抽筋一侧脚的大拇趾，
将其扳向自己身体的方向，持续约
20秒，重复两三次，可视肌肉痉挛
缓解情况适当增加次数。因老年人
血液循环较差，多数下肢都有血栓，
不能随意按摩，以免造成不良后果。

老年人小腿抽筋频繁，要警惕
血管性疾病可能，应及时就医。若
无疾病因素，应注意保暖，维持四肢
良好的血液循环。血液流动通畅，
才能把营养物质和氧气运送到肌细
胞，把代谢废物运走，从而预防抽筋
的发生。常做肌肉伸展运动、按摩
容易抽筋的部位，可促进局部血液
循环。 （生命）

老人腿抽筋
要扳不要按
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