
老年医学部

保持肌肉健康，维持活跃健壮！
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什么是肌少症？

肌少症是指肌肉质量和肌力随着年纪增长而逐渐
衰退的状况。

我怎么知道自己是否有肌少症？

我们可能会:

• 无法进行日常活动

• 在爬阶梯，提重物或从椅子站起来
时感到困难

• 容易感到疲劳，或步行速度变缓慢

造成肌少症的因素是什么?

增加肌少症风险的因素包括：

•   缺乏运动或体力活动

•   营养不良，蛋白质摄入量不足

•   糖尿病，骨关节炎，心肺肾肝相关等慢性疾病

• 某些药物

肌少症对我带来什么影响?

肌少症可以增加衰弱综合症的风险，导致我们的身体应对健康
相关压力的能力下降。 

肌少症也增加我们跌倒，残疾，住院和需要长期护理的风险。
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什么是肌少型肥胖症?

造成肌少型肥胖症的因素是什么?

除了和年纪有关, 肌少型肥胖症的因素包括:

• 缺乏体力活动

• 营养不均衡

• 荷尔蒙的变化

• 糖尿病等慢性疾病

随着年龄增长，我们的肌肉质量会逐渐减少，而身体脂肪量也
会同时增加。 当我们不仅流失肌肉 质 量和肌力，同时出现过
多，不健康的腹部脂肪时，就有可能患上肌少型肥胖症。

肌少型肥胖症对我有什么影响？

肌少型肥胖症比起单有肌少症或肥胖更可能： 

• 增加跌倒风险

• 导致行动能力下降

• 导致自理能力下降

• 增加心血管疾病和中风的风险

• 促使心理健康的下降

• 导致生活质量的下降



我的健康目标

我们的肌肉和心肺一样重要，能帮助我们维持
活动能力和保持独立，让我们在年纪大的时候，
仍能做自己喜欢的事情。

现在对我来说，最重要的是什么？

为什么这个目标对我来说很重要？



我的健康目标

如果我想实现我的目标，我需要改变哪些生活
方式？

我需要采取什么行动来实现我的目标？
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我的进展

五次坐站测试

五次坐站测试评估我的脚力，帮助
判断我是否可以应付日常活动，例
如爬楼梯，跌倒后站起来的能力。

初诊 __ 星期 __ 月 __ 月 __ 月

日期

成绩

时间 (秒)

5.0

10.0

15.0

20.0

随着时间
和练习，
您会变的
更快的!

只差一点!

您的努力
有成果了。 
让我们继
续加油吧!



我的进展

手握力

手握力评估我的肌肉力量。 变得更强
壮意味着我可以继续购物、园艺，或
照顾我的孙子！

力道 (公斤)

10.0

20.0

30.0

40.0

随着时间
和练习，
您会变的
更强壮的!

您的努力
有成果了。 
让我们继
续加油吧!

男士: 28 公
斤以上

女士: 18 
公斤以上

初诊 __ 星期 __ 月 __ 月 __ 月

日期

成绩



我的进展

步行速度

步行速度评估我的行走能力。更快
的行走速度让我能轻易地过马路。

速度 (米/秒)

0.4

0.8

1.2

1.6

随着时间
和练习，
您会走得
更快的!

只差一点!

您的努力
有成果了。 
让我们继
续加油吧!

1.0

0.6

0.2

1.4

1.8

初诊 __ 星期 __ 月 __ 月 __ 月

日期

成绩





运动

为了对抗肌少症和肌少型肥胖症，我们需要
开始运动 和增加活动量。

肌少症

肌少型肥胖症

阻力运动和有氧运动可以
帮助我们：
•增强力量
•改善肌肉流失
•行动更灵活
•改善心脏健康
•减少脂肪
•促进血液循环

+

阻力运动可以帮助我们
• 增强力量
• 改善肌肉流失
• 行动更灵活



阻力运动

阻力运动是一种以对抗阻力的运动形式 （如水瓶、
健身器材、哑铃、弹力带、自身体重）来增强肌肉
的力量。

我们要如何进行阻力运动？

• 每个运动做三组，每组8至12次
• 每周至少锻炼两天 （至少隔一天）
• 要锻炼全身的肌肉，包括手臂和腿部
• 刚开始锻炼时，先使用较轻的重量
• 当我们变得更强壮后，再逐渐增加锻炼的重

量

阻力运动例子

半蹲

半蹲肩部推举

提踵

踮脚
所有图像由 ChatGPT 创建



固定自行车快走速步行

有氧运动

有氧运动能提高心率和呼吸频率，有助于增强心肺
功能。

我们要如何进行有氧运动？

• 刚开始锻炼时，应该从较低的运动强度和运动时
间（如10分钟）开始，然后逐渐达成每周150分
钟的中等强度运动。

• 可以用“说话测试”来判断运动强度。

有氧运动例子

所有图像由 ChatGPT 创建

低强度

✓ 说完整的句子
✓唱歌

中强度

✓ 只能说短句子
✗ 无法唱歌

高强度

✗ 说话困难



运动的安全贴士

在开始新的运动计划前，先咨
询医生或物理治疗师的意见。

若出现胸痛，胸闷，严重气喘
或头晕，立刻停止运动，并寻
求协助。

运动应循序渐进。
刚开始锻炼时，应从低强度的
运动开始，等身体适应后，再
逐步增加强度。

如果行动不便，就需要在看护
者的监督和陪同下进行运动。



保持活跃，维持健康！

除了定期运动之外，我们也需要在日常
生活中保持活跃。

我们可以尝试以下方法：

如果安全的话，可以选择走楼
梯而不是搭电动扶梯或电梯。

如果搭巴士，可以提早几站下
车，慢慢步行回家或到目的地。

久坐期间，每30到60分钟要站
起来走动一下。

用餐后可以在家里或走廊慢
走几圈。
 



社区体育活动项目

我们邻里附近是否有可以参加的体育活动项
目？

GymTonic：

使用健身器
材进行阻力训练

CALM 计划

学习阻力训
练来对抗肌肉流失

居家复建/日间康复服务：

帮助年长者提升身体功能的治疗
项目

保健促进局“一起动起来” 节目

各类的运动节目和指导



我的锻炼日历

运动 日期



我的锻炼日历

运动 日期



我的锻炼日历

运动 日期





摄入充足的蛋白质

摄入充足的蛋白质有助于修复身体组织，增强免疫力，以及恢复健康
并且保护肌肉，从而降低跌倒和骨折的风险。

每颗星代表一份蛋白质。建议您每天摄入____颗蛋白质星 。

肾病患者需要限制蛋白质摄入。请咨询您的营养师以获取个人饮食建
议。

建议您选择高质量蛋白质 (有 * 的记号）。这些高质量蛋白质含有更
高成分的必氨基酸，有助于肌肉生长。

⅓手掌大小的肉*

(30克熟肉=

30克生肉)

1粒鸡蛋*

4中等尺寸的虾*

1块豆腐干*

3汤匙扁豆

1小杯酸奶*

2片奶酪*

1把坚果

2汤匙肉碎或罐装
金枪鱼/沙丁鱼*

2粒蛋白*

½盒嫩豆腐*

½杯豆

200毫升牛奶或
4汤匙牛奶粉*

200毫升豆浆或
4汤匙豆浆粉*

3汤匙种子

2汤匙花生酱



摄入充足的蛋白质

增加蛋白质摄入的方法
✓ 在餐食中添加鸡蛋、豆腐、豆干、焖花生或豆类

✓ 用牛奶或豆浆代替水

✓ 在咖啡、茶或麦芽饮料中加入牛奶或豆浆

✓ 将酸奶或豆花作为零食享用

✓ 在面包中加入奶酪、花生酱、鸡蛋、罐装水浸金
枪鱼或低钠沙丁鱼

✓ 运动后1小时内食用蛋白质食物，以刺激肌肉生长

肾病患者需要限制蛋白质摄入。

请咨询您的营养师，获取个人饮食建议。



如何改善您的饮食摄取

口味改变

✓ 添加香草、香料或调味品来增强食物的味
道

✓ 在食物或饮料中加入柠檬或酸橙等柑橘类
水果以刺激食欲

✓ 趁热食用食物，让食物散发出香味

✓ 和医生讨论可能影响味觉的药物

咀嚼和吞咽困难

✓ 选择较软的食物，并汤汁润湿食物

✓ 如果您的假牙带来饮食问题，请看牙医

✓ 向您的言语治疗师咨询最合适您的食物质地和饮料稠
度，以缓解咀嚼和吞咽困难

✓ 参考“口腔肌肉锻炼”手册中的建议

✓ 向您的职业治疗师咨询能够帮助进食的特殊器具

对食物的兴趣降低

✓ 每天定时吃饭和茶点

✓ 尝试不同颜色、质地、气味、味道的食物，这可能会提
高您对食物的兴趣

✓ 提高食物的吸引力能让进餐过程更愉快（例如：使用颜
色鲜艳的餐具）

✓ 随时享用您最喜欢的食物



如何改善您的饮食摄取

食欲不振

✓ 少量多餐

✓ 胃口好的时候多吃一些（例如：有些人早上吃得
更好）

✓ 按照物理治疗师的建议增加体力活动，因为这可
能会刺激您的食欲（例如：饭前一小时散步可能
会让您感到饥饿）

✓ 优先选择高蛋白质的食物，其次是碳水化合物
（例如：米饭、面条、粥、面包、薄饼），最后
是蔬菜和水果。这是因为蔬菜和水果富含纤维
（能让你更快感到饱腹），而且卡路里和蛋白质
含量低

✓ 餐前一小时、用餐期间以及餐后至少20分钟内避
免喝水，因为液体会让你感到饱腹



强化食物的营养

强化食品可以增加食物的营养，但不增加食物的份量。

例如：

粥、米饭或面条
✓ 加入芝麻油、葱油或橄榄油
✓ 加入鱼、肉、豆腐、鸡蛋、焖花生、肉松
✓ 加入番薯或马铃薯

面包
✓ 涂抹厚厚一层软菜油、花生酱、果酱*

或咖椰酱*
✓ 加入奶酪、鸡蛋或罐装金枪鱼或沙丁鱼

燕麦
✓ 加入牛奶、豆浆、蜂蜜*、鸡蛋、花生酱、

干果*

咖啡、茶或麦芽饮料
✓ 加入牛奶或豆浆
✓ 加入冰淇淋* 、蜂蜜*或糖*制成奶昔

* 这些食物可能不适合糖尿病患者



高热量的食物或零食

✓ *本地甜品： 豆花、芝麻糊、芋泥、豆爽、 摩摩

喳喳、 黑糯米 、绿豆汤

✓ 美味小吃：咖喱角、蒸包、点心、油条、中式粿、

坚果、炸鱼饼或炸虾饼

✓ *甜点：酸奶、冰淇淋、奶油夹心饼干、蛋糕、果

冻、巧克力、娘惹糕、炸香蕉、 嘟嘟糕



营养的饮品

用营养的饮品代替低营养的饮品（例如：水、无糖/
无奶咖啡或茶）。

营养的饮品:
✓ 全脂牛奶
✓ 豆浆、燕麦奶、杏仁奶、米奶
✓ 酸奶饮料*
✓ 麦芽饮料（例如：美禄、好立克)*
✓ 三合一谷物或其他饮料*
✓ 蜂蜜水*
✓ 果汁*
✓ 甜饮料* ，例如：含有糖的软饮料、袋装饮料、

菊花茶或薏米水
✓ 奶油汤（例如：蘑菇汤）

*这些食物可能不适合糖尿病患者





什么是口腔衰弱?

口腔健康，意味着我们牙齿，舌头，嘴唇，喉咙及吞咽肌肉，

唾液腺等口腔内器官功能健全的操作。口腔衰弱指的是口腔功
能在年迈时的衰退，因而影响到我们说话，咀嚼，吞咽和进食
的能力。

造成口腔衰弱的因素是什么?

除了年纪增长, 口腔衰弱的因素包括：

•   牙齿数量减少，或假牙不合

•   中风,帕金森病等神经疾病

•   某些药物

怎么知道我是否有口腔衰弱？

我们可能会:

• 咀嚼时感到疼痛或困难

• 倾向于较软的食物

• 在进食或喝水时咳嗽，呛噎，或有清嗓子的须要

• 说话时咬字不清

• 口干舌燥

口腔衰弱对我带来什么影响?

口腔衰弱影响我们的膳食质量及营养状况 从而增加肌少症和衰
弱综合症的风险，也能减低我们的生活质量。



我们该如何
维持口腔健康？

为了享受美食，我们必须保持
牙齿和牙龈的健康!

每日刷
两次牙

每日
使用牙线

每日
刷舌苔

补充
水分

减少
糖分

避免
吸烟

定期6个月一次
接受牙科检查

我应该怎样使用牙线呢?

1. 在刷牙前，用牙线来清除牙缝间的食物残渣

2. 取一段45厘米长的牙线，绕在双手中指上

3. 用拇指和食指拉紧牙线

4. 轻轻划入牙缝

5. 在牙根处下端，把牙线绕成 ”C” 形

6. 轻轻沿着牙齿侧面上下移动

7. 使用一段干净的牙线来清除每个牙缝



我们该如何
维持口腔健康？

我应该怎样刷牙呢?

1. 使用刷毛柔软，圆小尖端的牙刷

2. 在牙刷上挤出豆粒般大小量的含氟牙膏

3. 把刷毛靠在牙齿和牙龈的交界处，将刷毛倾斜45度

4. 用至少两分钟的时间， 用重复上下，来回及前后

的动作，轻柔地刷牙齿的内侧面，外侧面和咀嚼面

5. 不要忘了刷牙龈和口腔顶部

6. 利用刮舌器或牙刷，从舌根处轻轻拖到舌尖处，

重复多次以达到清洁效果

7. 把过量的牙膏吐出来；避免立刻漱口

8. 牙刷应该每三个月更换



要是我有吞咽或语言沟通的困难该怎么办？

医生可以检查，并诊断吞咽和语言沟通问题相关的健康状况和建议适
合的治疗方式。

语言治疗师可以给予我们如何安全进食的应对措施，并教导我们一些
加强吞咽和沟通功能的口腔运动。

牙医能怎样帮助呢？

牙齿不周全是年长者无法进食的常见原因之一。牙医能以假牙，
牙桥，或通过人工植牙来替代或补充牙齿的功能。 

牙医也能给予怎么应付假牙不合或松动的意见。

我们该如何
维持口腔健康？

我应该怎样照顾假牙呢?
• 饭后将假牙漱洗清洁

• 用浸泡在稀释的洗洁精的软质牙刷来洗刷假牙（使用牙膏可能会
把假牙刮伤）

• 晚上睡觉前把假牙取出来

• 将假牙隔夜浸泡在假牙清洁剂

我应该如何应对口干的问题？

医生可以检查我们的药物是否引起口干的症状。

补充水分和避免咖啡因和糖分的摄入可以减轻口干。

无酒精漱口水也能帮助口干的症状。
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这些讯息对您有帮助吗？如果您对所
阅读的内容有任何意见或疑问，请随

时反馈至

老年医学中心

陈笃生医疗中心, 医院第二附楼

联络热线:
6357 7000 (中央热线）

若想了解更多详情，请用智能手机
扫描以上的二维码，或浏览


	Slide 1
	Slide 2: 什么是肌少症？
	Slide 3: 什么是肌少型肥胖症?
	Slide 4: 我的健康目标
	Slide 5: 我的健康目标
	Slide 6: 我的进展
	Slide 7: 我的进展
	Slide 8: 我的进展
	Slide 9
	Slide 10: 运动
	Slide 11: 阻力运动
	Slide 12: 有氧运动
	Slide 13: 运动的安全贴士
	Slide 14: 保持活跃，维持健康！
	Slide 15: 社区体育活动项目
	Slide 16: 我的锻炼日历
	Slide 17: 我的锻炼日历
	Slide 18: 我的锻炼日历
	Slide 19
	Slide 20: 摄入充足的蛋白质
	Slide 21: 摄入充足的蛋白质
	Slide 22: 如何改善您的饮食摄取
	Slide 23: 如何改善您的饮食摄取
	Slide 24: 强化食物的营养
	Slide 25: 高热量的食物或零食
	Slide 26: 营养的饮品
	Slide 27
	Slide 28: 什么是口腔衰弱?
	Slide 29: 我们该如何 维持口腔健康？
	Slide 30: 我们该如何 维持口腔健康？
	Slide 31: 我们该如何 维持口腔健康？
	Slide 32

