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健康新知

67岁的魏老伯近两年体重
持续下降，起初家人以为是“老
来瘦”，但他却愈发容易疲劳，日
常行动都成问题。女儿带他去华
东医院检查，被确诊为“肌少症”。
华东医院营养科主任医师吴

江介绍，人体骨骼肌质量从40岁
左右开始下降，50岁后流失加
速，70岁后流失速率翻倍。肌少

症不仅表现为肌肉量减少，更伴
随肌肉力量下降与躯体功能退
化，在老年人中患病率达8.9%—
38.8%。患者日常活动受限，严重
时无法独立起身，还易跌倒骨折。
不过，肌少症并非无法防

治。吴江指出，营养与运动是两
大关键。60岁以上老年人每天
蛋白质摄入量应达1.2-1.5g/kg/

d，优质蛋白质（鱼禽肉蛋奶及豆
制品）占比宜超50%。同时，需通
过多样化饮食补充营养素，每天
吃够12种、每周吃够25种食物，
保证营养均衡。

运动上应遵循个
性化原则，以抗阻训练
为核心，配合中等强度
有氧运动。建议每周
累计运动150分钟，其
中抗阻训练2—3次；
每天或隔天进行30-60
分钟有氧活动。

人到中年，你是否
有过这样的感受——精
力大不如前，工作时难
以集中注意力，生活中
总提不起兴趣，哪怕睡
了一觉，第二天依然觉
得疲惫？许多男性一开
始并不在意，以为这只
是压力大、年纪增长的
正常现象。但这些看似
平常的小信号，可能正
提醒着你：身体里，一些
变化已悄然发生。
本周日是父亲节

了，我们来聊聊“男性更
年期”。事实上，男性也
有自己的“更年期”，只是
更容易被忽视。这与传
统文化因素有关——男
性常被赋予“坚强”“撑起
家庭”的人设，导致他们
不太关注自身健康问题，
也不愿承认衰老。
在医学上，男性更

年期被称为“男性迟发
性 性 腺 功 能 减 退 ”
（LOH），其本质是男性
随着年龄增长，体内睾
酮水平逐渐降低，这种
变化一般从40岁后开
始显著。睾酮不仅关乎
男性的肌肉力量和性功
能，还深刻影响着情绪、
认知和整体代谢健康。
与女性雌激素水平

“断崖式下降”不同，男
性睾丸功能是逐渐衰退
的，因此男性更年期的
时间跨度更长。睾酮水
平下降通常从45—50岁开始显现，早
的人可能40岁就出现，晚的人则可能
到60岁之后。这种下降就像汽车逐渐
缺乏燃料，初期可能无明显感觉，但日
积月累后，各种症状会逐渐凸显，如疲
劳、睡眠障碍、注意力不集中、情绪低落
甚至抑郁、焦虑等，更直接的表现可能
是性欲下降、勃起功能障碍等性功能问
题。但许多人往往忽略这些信号，误以
为只是压力大或年纪大的正常现象。
若有男性更年期症状，建议检测睾

酮水平。即使雄激素水平正常，若出现
相关症状，也可能被考虑为男性更年
期。临床诊断时需结合雄激素水平与
症状综合判断。雄激素补充治疗是重
要的干预方式，但需遵循科学原则。值
得注意的是，补充雄激素的主要目的是
改善症状，而非强行将激素水平调整至
特定数值。
曾有一位患者私下购买睾酮补充

剂，不仅症状未改善，反而出现肝功能
异常。门诊检查发现，他的睾酮水平处
于正常范围下限，真正的问题是长期熬
夜和心理压力过大。经过科学的生活
方式调整和针对性干预，他最终恢复了
健康和活力。
谈到LOH，最常见的误区就是盲目

补充雄激素。有些商家会利用男性“怕
老”的心理，大肆推销雄激素补充产品，
但实际上，滥用睾酮会带来严重的健康
风险，比如加速前列腺增生、增加前列
腺癌风险甚至导致肝功能损害。
男性“迟发性性腺功能减退”并不

可怕，可怕的是对它的忽视和误解。作
为医生，我希望每一位男性朋友都能科
学看待这一生命必经阶段。健康老去
并非空想，而是通过正确认知和积极行
动可以实现的目标。
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胸闷走路喘，心脏“阀门”老化了

75岁的王老先生突然胸闷
气促，走几步路就喘了。子女将
其送到上海东方医院心内科检
查，心超显示其左心房室显著扩
大，二尖瓣重度反流。通过经导
管微创瓣膜修复术，他的心脏功
能得以恢复。
在心脏这个精密的“发动机”

里，心瓣膜如同精准开合的“阀
门”，保障血液单向流动。上海市
东方医院心血管内科名誉主任、
结构心脏病中心主任何奔告诉记
者，心瓣膜病早期虽隐匿，但也有
迹可循。散步、爬楼梯后易胸闷
气短，且休息后才缓解，或是心脏
泵血效率因瓣膜病变反流下降；休
息充足却总感疲惫、无力做家务，

可能是心脏功能受损致动力不足；
持续心悸心慌、夜间需垫高枕头呼
吸、脚踝小腿不明原因水肿，都是
心瓣膜病的“预警”。
早期发现心瓣膜病，定期体

检是关键。老年人应将心脏超声
检查纳入常规，它能清晰呈现心
瓣膜形态、结构与功能，准确诊断
反流、狭窄等问题。子女也需多
留意老人身体变化。

预防心瓣膜病，需从生活多
方面入手。饮食上坚持低盐低
脂，少吃腌制、油炸食品，多吃新
鲜蔬果与全谷物；作息规律，避免
熬夜，保证充足睡眠；适度选择散
步、太极拳等温和运动，增强心肺
功能。患有高血压、糖尿病等慢
性病的老人，更要严格遵医嘱控
制病情，定期监测指标，延缓心瓣
膜损害。

心内科提醒 常规体检加上心脏彩超

脸歪手麻，当心急性脑梗死
神经内科提醒 牢记“BEFAST”口诀

一名30岁青年带着62岁父
亲的病历资料，来到上海华山医
院神经内科副主任医师方堃的
门诊。其父在外游玩时突发口
角歪斜、左侧肢体无力，被当地
医院确诊为急性脑梗死。因在
灌注时间窗内及时接受静脉溶
栓治疗，目前正进行康复，仍存
在轻度肢体无力和言语含糊。
经追问病史，方堃指出，患

者长期未规范管理高血压、糖尿
病，且有抽烟习惯，这些均是诱

发卒中的关键危险因素。“本想
让父亲退休后尽情享受，没想到
这些‘放纵’反而害了他。”青年
感慨道。
急性脑梗死黄金救治时间

极为关键，发病4.5小时内可采
用药物静脉溶栓，6小时内大血
管病变可进行血管内介入治疗，
恢复血流灌注以改善神经功能。

2021年国内推出“BEFAST”
口诀，能帮助大众快速识别卒中：
Balance指平衡失调、行走困难；

Eyes指突发视力异常；Face表现
为面部不对称、口角歪斜；Arms
是单侧手臂无力或麻木；Speech
体现为言语含混、理解障碍；
Time是指时间，一旦出现上述症
状，应立即拨打120就医。
通过静脉溶栓治疗，这位父

亲神经功能障碍得到显著改善，
后续通过科学的康复锻炼，可以
基本回归正常生活。方堃强调，
通过健康饮食、规律运动、控制体
重、保证睡眠、戒烟，以及严格管理
血脂、血糖、血压，可显著降低心脑
血管病发病风险。即便不幸发病，
规范生活方式、控制危险因素并联
合抗栓治疗，也能有效减少复发。

老烟枪气促，确诊慢阻肺
肺内科提醒 肺功能检测要趁早，戒烟永不晚

李先生搀扶着65岁的父亲
走进上海市肺科医院肺内科主任
医师孙辉的诊室。老人呼吸略显
急促，时不时咳嗽几声。原来，老
人有长达30年的吸烟史，肺功能
已出现不可逆的下降。近段时
间，老人反复咳嗽咳痰，稍微活动
一下就气促得厉害。
进一步检查后，孙辉告诉这

对父子，老人患上了慢性阻塞性
肺病，需要规范治疗，并对患者进
行了用药指导。一个月后，李先
生再次带着父亲来到肺科医院，
老人的精神状态明显好了许多，
呼吸也平稳了。
孙辉说，早期慢阻肺的症状

通常较轻微，没有明显呼吸系统
症状，绝大部分早期慢阻肺患者

并不重视未主动就医，直到出现
气促、呼吸困难等明显症状时，患
者的肺功能往往已经明显受损。

吸烟、呼吸道感染、粉尘或化
学物质、环境烟雾、慢阻肺家族史
等是慢阻肺的常见危险因素。患
者应长期坚持吸入药物治疗，定
期随访，每年至少做一次肺功能
检测，监测症状及合并症，坚持健
康生活方式，注重膳食营养，多吃
蔬菜水果，进行中等量的体力活
动，在专业人员指导下积极参与
康复治疗。

警惕，腰背痛未必是劳损
泌尿外科提醒 50+父亲，要做PSA筛查

76岁的张老先生因背部不
适就医，经骨科磁共振检查发现
胸椎多发转移性癌，进一步确诊
为前列腺癌伴骨转移。“父亲强忍
不适许久，我却没及时察觉，太后
悔了。”张老先生的儿子懊悔不
已。因病情已至晚期，浦东新区
人民医院泌尿外科主任医师顾斌
为其制定内分泌治疗联合对症处
理的姑息性方案。

早期前列腺癌几乎无症状，
因此筛查成为关键。顾斌建议，
50岁以上男性（有家族史者45岁
起）每年需做两项初步筛查：血前
列腺特异性抗原（PSA）检测与肛
门前列腺指检，若结果异常可通
过前列腺穿刺活检确诊，且该检
查不会导致肿瘤播散。
随着医学发展，新的早期诊

断手段不断涌现。血液检测方

面，前列腺健康指数（PHI）、4种
激肽释放酶分数检测等肿瘤标志
物可辅助判断；尿液检测中，前列
腺癌抗原3（PCA3）也具有诊断价
值。值得注意的是，B超及CT无
法确诊前列腺癌，前列腺穿刺仍
是“金标准”。此外，多参数磁共
振结合PI-RADS系统，以及新近
出现的PSMA—PET/CT影像学
方法，对前列腺癌的诊断、定位及
危 险 评 估 意 义 重 大 ，其 中
PSMA—PET/CT对初诊高危前
列腺癌的准确度高达92%。

乏力消瘦易跌倒，竟是肌少症
营养科提醒 补充优质蛋白+阻抗运动

睾酮水平

年龄

老了？
病了？

当父亲总说“没
事”“挺好”，那些藏
在呼吸、动作、生活
细节里的健康信号，
可能正悄悄传递他
的健康状况。本周
日是父亲节，我们记
录了5位父亲的真
实病例。医生提醒，
当曾经为你遮风挡
雨的人被疾病困扰，
及时读懂身体的信
号，才是对父亲最好
的守护。

本报记者 左妍
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