
国家喊你“存肌肉”了！
4类食物，照着吃就对了
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身边很多中年人，过了 40 岁以后，身上的肉

越来越松，胳膊腿越来越细，力气大不如前。也

有不少人想去健身增肌，但工作一天以后累得完

全不想动。其实，肌肉不是光靠练就能长出来

的，最重要的是怎么吃。结合 2025 年《肌少症膳

食营养处方及运动干预中国专家共识》和国家

卫健委《成人肌少症食养指南（2026 年版）》，讲

清楚：增肌到底该吃什么、怎么吃。

先算清楚：每天要吃多少蛋白质？

很多人知道要吃蛋白，但不知道吃多少。

2025 年专家共识建议：健康成年人每日蛋

白质摄入量为每公斤体重 1.2～1.5 克。

算一下：一个70公斤的人，每天需要84～105

克蛋白质。换算成食物大约是：1个鸡蛋+ 1盒牛

奶+ 一个掌心大的瘦肉+ 一个掌心大的鱼虾+ 一

块豆腐 ，另外再加上主食里的膳食蛋白质，一天基

本就够了。

吃不够，肌肉就“流失”得比“长”得快。练得

再狠，也没用。

选对蛋白质来源：动物蛋白优先，植物蛋白搭配

不是所有蛋白质都一样。优质蛋白（动物蛋

白、大豆蛋白）占比 60%以上。

动物蛋白（鸡蛋、牛奶、瘦肉、鱼虾）氨基酸配

比更接近人体需求，吸收利用率高，是增肌的首

选。乳清蛋白是牛奶中提取的优质蛋白，消化

快、亮氨酸含量高，尤其适合运动后快速补充。

植物蛋白（大 豆 、豆 腐 、豆 浆）也是好来

源，可以搭配动物蛋白一起吃，让氨基酸更全

面。纯素食者可以多吃大豆制品，同时注意补

充维生素 B12。

每 天 这 样 搭 配 ：早 餐 1 个 鸡 蛋 +1 杯 牛

奶，午餐一个掌心大的瘦肉或鱼虾，晚餐一块

豆腐或一份豆制品。三餐都有蛋白，肌肉才

有持续“能源”。

别忘了亮氨酸——肌肉合成的“启动器”

蛋白质是砖，亮氨酸是把砖砌起来的“启动

器”。亮氨酸是三种支链氨基酸之一，能直接激

活肌肉合成的信号通路。蛋白质吃够了但亮氨

酸不够，肌肉合成效率会大打折扣。富含亮氨酸

的食物：牛奶、酸奶、奶酪、牛肉、鱼肉、鸡蛋。乳

清蛋白粉中亮氨酸含量尤其高，运动后喝一勺，

效果比单吃肉更好。

维生素D和Omega-3——增肌的“隐形推手”

很多人只盯着蛋白质，忽略了这两样。

维生素 D：肌肉细胞上有维生素 D 的接收

器。缺了它，肌肉无力、容易跌倒。每天晒太阳

15～20 分钟（上午 10 点前或下午 4 点后），或者

吃蛋黄、深海鱼、动物肝脏。

Omega-3 脂肪酸：深海鱼中的 EPA 和 DHA

能减轻体内的慢性炎症，为肌肉生长创造更好的

内部环境。每周吃 2～3次深海鱼（三文鱼、沙丁

鱼、鲭鱼）。

增肌不是多吃几口肉那么简单。量吃够、质

选对、时间吃对、运动跟上，四件事缺一不可。

从今天开始算一算：你每天吃了多少蛋白？

有没有晒够太阳？运动后有没有及时补？把这

几件事做到位，肌肉才真的长得快。 星报综合

经常运动的人往往更有韧性
他们不会三天打渔、两天晒网，即使偶尔工作

忙碌，也会按照自己的长期计划坚持运动。他们骨

子里都藏着一股坚韧，并且能把这股韧劲儿融入日

常生活当中。运动除了带给我们一个强健的体魄，

更能教会我们如何在一次次挑战中突破自我。如

果总是怕苦怕累，遇到一点挫折就打退堂鼓，就只

会在原地徘徊。人生的成长，往往就藏在那坚持不

懈的每一步里。千万不要小看一个坚持运动的

人。他们流下的每一滴汗水，都是在为更好的人生

积蓄力量。 据《经济参考报》

饮水不足或与
认知障碍风险升高有关

上海市第六人民医院的研究团队曾发表了一

项关于中老年人饮料消费与认知障碍之间关系的

观察性研究。结果发现，喝水、喝茶、喝咖啡、喝牛

奶的摄入与较低的认知障碍风险相关；而每日饮水

量低于 1500毫升（尤其是低于 500毫升），则是认

知障碍的危险因素。所以，每天要保证足够的饮水

量。而茶叶中富含茶多酚、茶氨酸、茶黄素、茶褐素

等有效成分，有助于抗氧化、抗炎、改善代谢、提神、

改善不良情绪、调节肠道菌群，其中又要提到花茶，

其气味芳香辛散，适合容易生气、压力较大的人群

饮用。 据CCTV生活圈

湿热体质的人适合大强度运动
湿热体质的典型表现：面部油光发亮，易生痤

疮、粉刺，口苦口干，大便黏滞不爽，舌质红苔黄腻，

喜食辛辣重口味。

用赤小豆、生薏苡仁各 9克煮水喝，可清热利

湿。饮食多吃清热利湿食物，比如绿豆、苦瓜、马齿

苋；忌火锅、麻辣烫等辛辣湿热食物。湿热体质的

人适合大强度运动，通过出汗排出湿热，推荐3个徒

手慢动作（每组 3-5 次，间隔 45 秒）：慢速深蹲（下 3

秒、停 1 秒、起 3 秒）、跪姿俯卧撑、臀桥，兼顾调体与

塑形。 据《浙江老年报》

脊柱被誉为人体的“承重墙”，然而错误的

姿势正在悄悄伤害它。

起床：切忌“鲤鱼打挺”。错误做法：直接

“鲤鱼打挺”式起床，腰部突然发力，对腰椎压

力极大。正确做法：先从仰卧转为侧卧，屈髋

屈膝；用手臂撑起上半身，避免脊柱扭转；在床

边坐一会儿，待身体适应后再慢慢站起来。

刷牙：不要长时间弯腰弓背。错误做法：

长 时 间 弯 腰 弓 背 刷 牙 ，腰 部 承 受 成 倍 压 力 。

正确做法：双 脚 打 开 与 肩 同 宽 或 稍 宽 ，屈 髋

（臀部向后推）；一只手扶着台盆或桌面，分担

腰部压力。

抱孩子：拒绝“单边”受力。错误做法：远

距离抱起孩子，力臂越长，腰部受力越大；长时

间单手抱孩子，脊柱单侧受力；直接弯腰抱起

地上的孩子。正确做法：减少抱持时长，区分

孩子的需求，情绪安抚可以通过触摸、拍拍等

方式，不一定非要抱起来。

读懂脊柱三级预警信号。

轻度预警常见症状：颈腰酸胀不适；经常

性落枕；搬东西闪腰；常依赖按摩、理疗缓解。

应对措施：进行风险筛查，查找导致疼痛的原

因；调整生活和工作习惯，避免加重损伤；通过

拉伸、锻炼等方式改善肌肉功能。

中度预警常见症状：症状持续加重；四肢

感觉异常；影响日常生活。应对措施：立即到

医院进行专业检查，明确诊断；根据医生建议

进行医学干预和康复治疗；避免剧烈运动和重

体力劳动。

重度预警常见症状：肌肉力量异常改变；

症状迁延不愈；大小便功能障碍；日常生活动

作明显受到影响。应对措施：立即就医，进行

手术评估；尤其是出现大小便功能障碍时，属

于急诊手术指征，切勿拖延。据《浙江老年报》

这些日常习惯正在悄悄伤害脊柱

六月安徽进入梅雨季，老年人容易出现

食欲衰退、腹胀嗳气、大便黏溏、身体困重等

不适，这而是湿邪困脾的健康预警，需及时调

理，切勿忽视。

湿气自测：三项症状快速判断。满足以

下两项及以上，说明体内湿气淤积较重：一是

食欲变差，无饥饿感，进食易饱腹、反胃嗳气；

二是餐后腹胀，大便稀溏黏马桶、小便浑浊频

次增多；三是周身酸软乏力、头脑昏沉，午后

湿热时段症状加重。湿气重时切勿进补荤腥

浓汤，避免加重脾胃负担。

饮食调理：三味家常食材温和祛湿。老

人脏腑偏弱，优先用药食同源食材温和调养。

薏苡仁：利水渗湿、健脾止泻。推荐薏米赤小

豆粥，取两者各30克浸泡后慢熬食用，需选用细长

赤小豆。脾胃虚寒者可将薏米炒至微黄中和寒性。

新鲜山药：性平温补、养护脾胃。搭配小

米熬粥，清淡易消化，适合长期食用，能提升

脾胃运化能力。

陈皮：理气化湿、缓解积食。日常可取陈

皮沸水冲泡饮用，或煮粥煲汤时添加，改善腹

胀、口黏问题。

同时需忌口生冷、油腻、高甜三类食物，

从源头减少湿气滋生。

简易理疗：每日揉腹健脾排湿。每日晨

起空腹、睡前各顺时针揉腹 5 分钟。仰卧屈

膝，双手叠放以肚脐为圆心轻柔按摩，至腹部

微微发热即可。需顺应肠道规律顺时针按

摩，餐后间隔 1小时操作。

晨起可饮用姜糖水，温中化湿、改善舌苔

白腻，阴虚火旺老人不宜饮用，且忌夜间喝姜

茶。日常避开正午高温，早晚阴凉处慢走 20

至 30分钟，以微微出汗排浅层湿气，运动后及

时擦干换衣，防止湿气侵入。 星报综合

梅雨季老年人谨防湿困脾胃


