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「肌肉退化」只會出現在長者身上?對我們身體會造成影響嗎?
我們不容忽視導致肌肉退化或缺少的原因和預防方法： 
  
 
  
 

http://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1789854/%E5%A2%9E%E8%82%8C%E5%8A%9B%E6%8A%97%E8%A1%B0%E8%80%81


年齡增長 

從40歲開始，骨骼肌肉的質量便會開始每年逐漸下降0.5至1.0%。踏入更年
期(不論男女)，體內幫助合成蛋白質代謝的賀爾蒙也下降，蛋白質的分
解速度相比製造快，肌肉含量變少；長遠會影響會肌肉強度和功能。 

  

疾病因素 

糖尿病及腎病等與身體代謝功能有關的疾病，會加劇肌肉流失。若肌肉無
力，骨骼、關節承受的壓力相對增加，關節磨損或骨骼受傷情況較一
般人嚴重。患上肌肉缺少症，通常會併發骨質疏鬆；增加跌倒及骨折
風險。 

  

長時間不運動或臥床 

長者若因病或步履不穩，害怕運動甚至不願走動；長時間不運動加速了肌
肉的流失。研究顯示，一般年青人若連續28日不動，腿部肌肉量減少
0.5分斤；而成年人連續10日不動；腿部肌肉量減少1分斤，若是年長者
卧床3日，就已經減少腿肌近1分斤。適量的運動是非常重要，每星期
約3至4次，每次大概30分鐘，步行、緩步跑、游泳等，是不錯的肌肉
鍛鍊運動。 

  

營養飲食及蛋白質吸收不足 

香港人生活緊張繁忙，早餐隨便吃，午餐晚餐多會外出用膳，對於蛋白質
的攝取很不利。而外食族吃進的油脂通常較高，令體脂量增多，相對
壓縮了體內肌肉的含量。相反地，長者常出現營養不足的問題，影響
新陳代謝和賀爾蒙平衡，兩者都會增加肌肉的流失。建議長者以少食
多餐，配以高熱量小食來補充足夠的熱量。小食如花生醬多士、烚蕃
薯等。每日最少需要進食4至5両肉類和2份含豐富鈣質的食物，多進食
連骨小魚、沙甸魚、蛋黃、奶類及穀物；素食者可從豆類或豆製品中
攝取蛋白質，並切忌過度節食控制體重，避免造成體重過輕。 
 

總括而言，預防肌肉退化及缺少症的方程式： 

每周至少三次以上30分鐘的運動 + 每日蛋白質攝取量{體重（公斤）×1.2～
1.5公克} = 增加肌肉量 

  

賽馬會流金匯提供多元的運動課程，以鼓勵社區人士建立恆常運動的習慣，
詳情可致電3763 1000查詢。 


