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根据国发会的统计，
2025 年前台湾老年人口
将达到“超级”等级，65
岁以上的人口比例将占
据全人口的 20%，意味著
“超高龄社会”已经到来！

这不仅会增加劳动者
的负担，人口老化也将道
致 疾 病 趋 势 的 转 变 ：过
去，感染性疾病和营养不
良是主要的健康问题，但
现在，退化性疾病、糖尿
病、心血管疾病、慢性呼
吸道疾病和癌症将成为
主要的关注点。

台 湾 的 髋 骨 骨 折 率
已 高 居 亚 洲 第 一 ，而 髋
关节骨折一年內的死亡
率 更 超 越 了 中 风 和 癌
症。高骨折率除了归咎
于 骨 质 疏 松 ，肌 少 症 也

是重要因素。一项针对
40 至 80 岁的研究发现，
无 论 性 别 如 何 ，肌 肉 的
质与量都会随著年龄增
长 而 逐 渐 減 少 ，比 例 可
达 30% ~ 50%。

肌肉流失的原因、后
果和改善方法

造 成 肌 肉 流 失 的 原
因大致可归类为四种：

(1) 老 化 ：荷 尔 蒙 浓
度及敏感度減少，例如：
生长激素、雌激素、睪固
酮、胰岛素減少／阻抗，
都会影响肌肉中蛋白质
的合成。

(2) 营养不良：蛋白质
摄取不足、素食者或肠胃
道疾病造成吸收不良。

(3) 活 动 力 不 足 ：少
动、臥床、失能。

(4) 疾 病 ：这 时 人 体
需 要 大 量 能 量 ，除 了 消
耗 碳 水 化 合 物 和 脂 质 ，
也会消耗肌肉来取得肌
肉中的蛋白质。

肌 少 症 会 造 成 肌 肉
量 、肌 力 和 体 能 的 下 降
与衰退，常见的表现是：
衰弱无力、站不起来、走
不动、步距变小、体重減
轻、震颤等情況，想想看
家中的长辈是不是正好
有这些状況。

肌 少 症 除 了 会 增 加
骨质疏松、跌倒、骨折和
臥 床 的 风 险 ，大 幅 降 低
生 活 品 质 ，也 会 造 成 虛
弱 、代 谢 变 差 、脂 肪 变
多，道致代谢症候群、心
血 管 疾 病 的 风 险 上 升 ，
增 加 死 亡 机 率 ，为 社 会
经济和医疗资源带来沉
重 的 负 担 。 因 此 ，我 们
应 该 重 视 它 ，并 找 出 积

极的应对方法。
目前肌少症尚无药可

医，要预防以及改善肌少
症最有效的方式就是阻
力运动。在日常生活中
我们可从四方面著手来
预防及改善肌少症：

1. 饮 食 ：摄取足夠的
蛋 白 质 ，为 肌 肉 提 供 夠
用的建材。

2. 运 动 ：阻力运动比
重 量 训 练 更 全 面 ，也 更
适合老年人。

3. 营 养 补 充 ：补充增
加体內蛋白质合成的营
养 素 ，能 帮 助 改 善 各 类
型的肌少症。

4. 提 升 骨 骼 健 康 ：骨
质疏松和肌少症息息相
关 ，提 升 骨 骼 的 健 康 也
能预防 /改善肌肉流失。

骨钙素延缓、逆转肌
少 症 还 可 降 脂 肪 、血
糖

近 年 来 全 球 有 许 多

针 对 骨 荷 尔 蒙“ 骨 钙 素
(Osteocalcin)”的 科 学 研
究 ，发 现 它 能 夠 減 缓 甚
至逆转许多老化相关的
疾病，其中包括肌少症，
这为肌少症的治疗增加
了一项新武器。前中研
院副院长、教育部长，曾
志朗博士在 2020 年 8 月
的《科学人》杂志上甚至
将 骨 钙 素 描 述 为“ 最 强
的抗老化物质”！

在肌肉的研究显示，
骨钙素可以促进肌肉细
胞 再 生 、肌 肉 中 蛋 白 质
的 合 成 还 有 肌 力 的 增
加。在成年女性的实验
显 示 ，运 动 后 血 清 中 的
的 骨 钙 素 浓 度 会 提 高 。
而 人 体 从 青 壮 年 后 ，体
內骨钙素的含量则呈现
倍数的衰退。这也与体
內骨钙素随著老化減少
后会造成运动能力衰退
的发现一致。

骨 钙 素 是 维 持 老 年
肌肉质量必需的营养素

从许多的研究结果，
我们可以得出一个结论，
骨钙素是维持老年肌肉
质量所必需的营养素，这
使得骨钙素可能成为一
项改善肌少症和其他肌
肉疾病的新疗法。

随 著 超 高 龄 人 口 的
增 加 ，高 龄 化 相 关 疾 病
也随之提高。为了应对
这 种 增 长 ，我 们 必 须 延
缓 老 化 的 影 响 ，提 升 高
龄健康化的未来。鑑于
目前对人体老化过程的
理 解 ，我 认 为 除 了 在 蛋
白 质 摄 取 与 运 动 外 ，提
升骨质健康以增加內源
性 的 骨 钙 素 ，或 适 度 的
补 充 外 源 性 的 骨 钙 素 ，
很可能是未来帮助延长
健 康 寿 命 的 最 佳 方 式 ，
值得我们进一步研究与
探讨！

肌肉流失加速老化
改善肌少症的新武器“骨钙素”
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婚姻恩爱─相处之道
快来提升婚姻的健康

指 数 ，让 两 人 稳 固 又 长
久 。 行 政 院 拟 修 民 法 ！
满 18 岁“ 可 自 主 结 婚 ”
最 快 2023 年 上 路 ，行 政
院 将 讨 论 民 法 部 分 条 文
修正草案，将现行的成年
年龄 20 岁下修至 18 岁，
并且基于男女平等，男女
订 婚 年 龄 调 整 为 17 岁 ，
结婚年龄为 18 岁。也就
是 说 ，只 要 年 满 18 岁 就
可 以 不 必 经 过 父 母 同 意
结婚。

但 婚 姻 对 一 个 人 人
生 的 影 响 相 当 大 ，怎 样
提 升 婚 姻 的 健 康 指 数 ，
让 两 人 稳 固 又 长 久 ，不
早结，不早离，长长久久
恩 爱 ，赶 快 来 收 藏 参 考
这篇。

专门辅道婚姻的美国
心 理 医 生 Neil Clark War-
ren 说 到 ，过 了 欣 喜 若 狂
的恋爱期，结婚之后生活
在一起，才知道彼此表达
意见的方式、解決问题的
方法、生活习惯、对许多
小 事 的 看 法 ，都 不 尽 相
同。不知为何，这些不同
之处在热恋时，居然被他
们 忽 略 了 。 这 些 夫 妻 想
知道，为何一段满有希望
的关系，会落入痛苦的深
渊。

新闻报道，日本离婚
率 逐 年 攀 升 。 对 年 轻 一
代的日本人而言，离婚不
再 是 难 以 启 齿 的 话 题 。
去年更有人策划“离婚典
礼 ”，让 怨 偶 昭 告 天 下 ，
借此挥别过往，各自迈向
新的人生。

这位资深的临床心理
学家得到一个结论：许多
人盲目掉入婚姻，沒有真
正认识自己，以致选择不
适 合 的 对 象 。 他 特 别 为
此写了一本书，教道单身
者在婚前作好功课，选择
正 确 的 结 婚 对 象 。 我 相
信 这 本 书 对 单 身 者 有 一
定程度的帮助，但毕竟世
上 沒 有 两 个 性 格 和 想 法
完 全 相 同 的 人 。 就 算 找
到相似度高的配偶，在生
活 中 还 是 会 有 一 些 需 要
磨合的部分。所以，婚姻
的 问 题 不 是“ 同 ”或“ 不
同 ”，而 是“ 爱 ”或“ 不
爱”。

婚姻能否走下去，关
键 在 于 起 初 的 爱 仍 否 存
在。如果有爱，就算因个
性 不 同 或 观 念 差 異 而 产
生痛苦，两人会寻求解決
之 道 。 但 若 其 中 一 人 或
两人失去起初的爱，就会
毅然決然放弃婚姻（这不
包 括 遭 受 配 偶 暴 力 相 向

或精神虐待的人，以及为
利 益 或 特 定 目 的 而 结 婚
的夫妻）。

在大多数的情形里，
离婚只是宣告：我们不愿
再爱。离婚，比重新彼此
接纳相爱、维持婚姻简单
多了。事实上，离婚非但
沒有把痛苦除去，反而造
成 更 多 的 忧 郁 和 苦 毒 。
“挥别过往，迈向新的人
生”，只是对离婚之后生
活的一种憧憬和想像，因
为 基 本 面 的 生 命 问 题 尚
未解決。

两 性 专 家 吳 娟 瑜 分
析 ，“ 原 本 爱 一 个 人 ，是
应 该“ 按 照 对 方 能 夠 接
受”的方式来相处，但现
代人大都是按照“我的需
要”来爱一个人，这样就
会产生出入，造成相处上
的 困 难 。”这 种 以“ 我 的
需要”来爱人的方式，并
不是真正的爱。

真 正 的 爱 是 无 条 件
的，超越自我的。就如圣
经 哥 林 多 前 书 十 三 章 所
说的：爱是恆久忍耐，又
有恩慈；爱是不嫉妒；爱
是不自誇，不张狂，不作
不合宜的事，不求自己的
益处，不轻易发怒，不计
算人的恶，不因不义而欢
乐，卻与真理同欢乐；凡
事包容，凡事相信，凡事
盼望，凡事忍耐。爱是永
不败落”。

这样的爱不是来自人
天然的爱，而是来自神那
永 远 的 爱 。 接 受 这 爱 湧
流的人，才能以这样的爱
来爱自己的配偶。

有 一 首 歌 是 这 样 写
的 ：“ 头 一 次 的 爱 ，最 甘
甜 的 爱 ，耶 稣 ，耶 稣 ，我
的 爱 。 超 过 一 切 真 实 的
爱，竟然临及我；甘甜的
爱 ，最 真 实 的 爱 ，耶 稣 ，
耶稣，我的爱”

如果您的婚姻健康指
数一直往下降，不妨跟这
首歌的作者一样，放下自
己的悲伤和作为，单纯并
信托的回到爱的源头，让
祂替你解決所有难题！


