
拧毛巾手抖、爬楼梯腿软、人越来

越瘦，甚至平地走路都会跌倒⋯⋯那

些你以为的“正常衰老”“老了没劲”，

可能是“肌肉储备减少”的报警信号。

人体肌肉量会随着年龄的增加日

益减少。40 岁后，骨骼肌每十年流失

约 6%。50 岁后，肌肉质量每年减少

1%-2% ，肌 力 每 年 下 降 1.5%-5% 。

到了80岁时可能减少40%。

肌少症是一种与年龄相关的骨骼

肌量减少、肌力下降和肌肉功能减退

的综合征。临床表现包括易疲劳、肌

肉萎缩、肌力减退、行动缓慢、虚弱、容

易跌倒和骨折。

告别肌少症 可以这么做
运动疗法：运动是改善肌少症的

有效方法之一。推荐的抗阻力训练作

为肌少症的一线治疗方案，建议干预

频率为每周 2 次至 3 次，每次训练时间

为 30 分钟以上，至少持续 12 周。这种

训练可以增强肌肉质量和力量，提高

平衡性。此外，结合有氧运动和平衡

训练也是有益的，可以帮助改善心肺

功能、增强耐力和降低跌倒风险。

营养疗法：营养干预是肌少症干

预治疗的基础。建议老年人增加优质

蛋白质的摄入，如乳清蛋白，同时补充

维生素和矿物质，以促进蛋白质合成

和肌肉健康。适当增加膳食中的蛋白

质摄入，特别是动物蛋白和乳清蛋白，

可以帮助改善肌肉功能和减少肌少症

的发生。

药物治疗：目前尚无特效药物直

接用于治疗肌少症。然而，一些药物

如维生素 D、生长激素和选择性雄激

素受体调节剂等，在某些情况下被用

来改善肌肉质量和功能。

人到中年，存钱不如存“肌肉”，合

理运动、科学饮食，为健康添保障。

（永康医院供稿）

存钱不如存“肌肉”
老年肌少症预防
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红歌不褪色
青春正当燃

南苑中学举行红歌合唱比赛

本报讯（通讯员 贾芷洛） 近日，

永康二中教育集团南苑中学成功举

办“红歌不褪色 青春正当燃”合唱比

赛。全校高一、高二年级共 24 个班

级以歌铭志，以声传情，以青春热血

唱响时代强音。

高一（7）班与高一（5）班以不同

风格演绎《我爱你中国》，前者用清亮

的和声描绘山河壮美，后者以磅礴的

气势抒发爱国豪情；高二（9）班以铿

锵歌声诠释《我们走在大路上》，再现

社会主义建设者的昂扬斗志；高一

（3）班以一曲婉转深情的《如愿》，让

全体师生共同见证了这场跨越时空

的红色对话。

高二（4）班别出心裁地将《有

我》与《奔跑》串烧，活力四射的节奏

点燃全场热情；高一（6）班与高一

（12）班分别演绎《少年中国说》，诠

释了“少年强则国强”的铮铮誓言；高

二（11）班《骄傲的少年》以流行曲风

唱响奋斗宣言，展现新时代青年的自

信与担当。此外，高二（1）班《不忘

初心》以清澈的独唱与洪亮的合唱交

织，唱出对最美中国的深情礼赞；高

二（2）班《天地龙鳞》以国风旋律诉

说文化传承，其创新表达方式赢得阵

阵喝彩。

歌声渐远，热血未凉。当青春与

红歌相遇，南苑学子用音符传递信

仰，以热血书写担当，少年们以歌为

舟，在红色旋律中追寻信仰之光；以

青春为炬，在时代征程上书写崭新篇

章。红歌不褪色，青春正当燃，这既

是南苑学子对历史的回应，更是他们

对未来的庄严承诺。

教育一线

探秘小学初体验
幼小衔接共成长

人民幼儿园开展
小学探秘之旅

本报讯（通讯员 卢冰贞） 近日，

人民幼儿园教育集团组织大班段幼

儿走进人民小学三马校区和园丁校

区，开启了一场充满期待的小学探秘

之旅。

活动前，孩子们做好充足的准

备，带着对小学的期待和问题走进小

学校园，了解幼儿园和小学的不同。

刚进大门，哥哥姐姐的热情欢迎

让孩子们有了亲切感，简单的介绍让

孩子们对小学有了一个初步的认

识。小学原来这么大，还有看不到边

的操场。孩子们坐在操场看台上，认

真观看活力四射的足球操，轻快的节

奏、有序的队列、矫健的身姿，孩子们

对哥哥姐姐的敬佩油然而生。

随后，孩子们走进一年级课堂，

体验数学、音乐、语文等丰富多彩的

课程，充分感受小学课堂的多元魅

力。有趣的课堂、不一样的体验，让

孩子们对小学更有期待。在哥哥姐

姐的带领下，孩子们还参观了小学食

堂、图书馆等处，感受小学环境，体验

幼儿园和小学的区别之处。

此次活动，孩子们通过实地参

观、亲身体验，感知小学的学习生活、

熟悉小学环境，为顺利进入小学奠定

了良好的心理素质基础，也为幼小衔

接工作的扎实推进提供了有力支持。

长皱纹是衰老过程中无法避免的

现象，虽然无法阻止这一进程，但可以

让皱纹来得慢一点。

补足水分：多喝水，多吃些新鲜水

果和蔬菜，少喝咖啡以及甜饮料。

皮肤薄、容易干燥的眼周较易出

现皱纹，在真正的深层皱纹形成前，要

注意补水保湿，可选择高保湿的护肤

品，滋润角质层。

建议用 35℃左右的温水洗脸，有

利于保持皮肤水分，避免过度使用去

角质产品，以免破坏皮肤屏障。洗完

脸要趁皮肤没干的时候，涂抹保湿霜，

才能锁住皮肤里的水分。

注意防晒：紫外线强度最大的季

节是春末和夏季，尤其是上午 10 时到

下午 4 时，应注意做好防晒工作，外出

时尽量戴好帽子、穿长衣长裤，或者使

用防晒霜，以保护皮肤。

仰卧睡觉：最好选择仰卧睡姿，或

选择中空的睡眠枕头，避免挤压脸颊、

眼睛、嘴巴。半侧卧位也可避免长皱

纹，即身体与床保持 30 度-40 度的角

度，既能保证血液循环，放松身心，又

不至于挤压脸部。

平时午睡，尽量别趴在桌上休

息，最好弄个靠枕，垫在椅子背上靠

着睡。

改掉不良习惯：尽量不熬夜，不吸

烟饮酒；减少不当表情，如少皱眉，防

止形成川字纹；少眯眼看东西，以防加

重鱼尾纹；双侧牙齿咀嚼食物、不托

腮，减少法令纹。

（来源：“生命时报”微信公众号

《“皱纹”长在这些位置，可能是疾病

信号》）

皮肤长出皱纹，是人衰老的表现之一。
其实，有些长在特定位置的皱纹，不一定是因为老了，而是身体在向你发出“疾病信号”。《生命

时报》综合多位专家的观点，解读皱纹里藏的健康密码，并教你如何应对。

额头、鼻梁、耳垂等地方如果长出

褶皱，专家提醒，需要重点关注以下健

康问题。

鼻梁横纹：国家级名老中医、首都

医科大学教授王鸿谟介绍，鼻子和两

眼中间的鼻梁处若有一条横纹沟，严

重者会出现一条青筋，称为“鼻褶心

征”。如果面部出现这条皱纹，预示可

能存在冠心病等心肺疾病。

抬头纹：广州中医药大学第三附

属医院治未病科（健康管理科）主任李

红梅表示，抬头纹与日常表情过于丰富

和肌肉老化有很大关系。法国研究发

现，与同龄人相比，抬头纹越多越深的

人，因心血管疾病而死亡的几率越高，

这可能与斑块积聚或动脉硬化有关。

耳垂有褶：在某些冠心病患者的

耳垂上，可发现褶沟或皱痕，称为“冠

心病沟”。耳朵主要由脂肪与结缔组

织构成，对身体缺血敏感，当动脉硬化

发生时，血液循环受阻，耳垂属于身体

末端部位，局部缺血会更明显，进而出

现耳褶。

法令纹：北京中医药大学第三附

属医院皮肤科主任医师徐国梅表示，

脾失健运，气血不足，会致皮肤皱缩，

法令纹正好位于面部中心位置，看起

来更加明显。不过，法令纹的形成还

受多方面因素影响，比如遗传、不当睡

姿等。

符合以上症状的人，担心自己是

否健康方面出现问题，可以去正规医

院，根据医生的建议进行相关检查。

■■ 长皱纹可能是疾病前兆

除了疾病信号之外，长皱纹这件

事因人不同，有些人长得多，有人却几

乎没有，为什么同龄人之间会存在如

此大的差异？

北京大学第一医院皮肤性病科主任

医师杨淑霞曾在接受采访时表示，抛开

年龄和遗传因素不谈，生活中的一些坏

习惯也是脸上皱纹比别人多的原因。

不注意防晒：美国耶鲁大学医学

院临床皮肤科研究发现，90%的老化

迹象来自紫外线照射，其实，只要外

出，就要注意面部防晒。

睡姿不对：侧卧睡觉时面部受到

挤压让皮肤产生形变，重复多次便难

以恢复。随着重复的拉伸和挤压，它

们会慢慢变成真性皱纹。

面部表情太多：过多皱眉、眯眼、

皱鼻子等动作会促使皱纹过早出现或

加深。

过度清洁：频繁洗脸、过度去除面

部角质以及没有及时涂抹护肤品，都

会造成皮肤过早出现皱纹。

吸烟：人需要噘起嘴才能吸烟，

抽烟的动作会让嘴唇周围长出更多的

细纹；烟草中的多种化学物质会损伤

皮肤。

常熬夜：睡不好会导致体内的皮质

醇含量升高，这种应激激素会损伤皮

肤。人睡觉时皮肤会得到再生，若长期

睡眠不充足，就会错过这一恢复过程。

空气污染：有研究表明，空气中的

煤烟、汽车尾气和其他常见的污染物

会让人更容易长斑和明显的皱纹。

■■ 为什么你的皱纹比同龄人多

■■ 怎么让皱纹长得慢一些


