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年纪大了浑身没劲？小心被“肌少症”盯上
肌少症的危害不容小觑，其中跌倒就会比同龄人增加3倍

永泰一景点 遭遇臭屁虫“围城”
海 都 讯（见 习 记 者

王凯诺）“时不时就有一
只飞到身上，太吓人了！”
近日，一段拍摄于福州市
永泰县秀峰村“仙妈殿”的
视频在社交平台引发关
注。一位原本计划捕捉日
落美景的网友，却意外记
录下宫殿被蝽象（俗称臭
屁虫）“占领”。昆虫爱好
者表示，昨日，管理方称大
部分虫群已清除，游客可
安心游览。

通过视频记者看到，
宫殿外的地面、石质栏杆、
石柱上，密密麻麻爬满蝽

象，这些虫子层层堆叠，仿
佛给建筑披上了一层虫质
的“甲壳”。据网友描述，
现场还有难闻的气味，不
少虫子会飞到身上。最后
该网友表示，已将该情况
报给秀峰村村委。

记者了解到，仙妈殿
坐落于秀峰山顶，主殿、观
音阁和几处凉亭呈星状分
布，给游客提供不同的观
景角度。

7月 2日，记者联系仙
妈殿管理人员得知，这些
臭屁虫从山下飞来，得知
情况后景区已连日开展清

理工作，目前大部分虫群
已被清除，游客可安心游
览。

这些蝽象为何会大量
聚集？对人体是否有害？
记者咨询了昆虫爱好者、
海峡书局出版社生态出版
编辑陈尽虫。

陈尽虫介绍，初步判
断此次聚集的是缘蝽，这
类昆虫在浙江、四川、云南
等地均有分布。缘蝽成虫
喜在白天活动，晴天时飞
翔能力较强，而在夜晚、清
晨和雨天，其活动能力则
明显减弱。

“缘蝽的口器为刺吸
式，主要刺进植物茎梗吸
食树液，并不会主动攻击
人类，对人体基本无害。”
陈尽虫解释，人们对缘蝽
的“臭名”印象深刻，是因
为它们在受到惊扰时会释
放刺激性气味。不过，并
非所有蝽象释放的气味都
令人厌恶，自然界中有些
蝽象甚至能散发出类似苹
果香气的味道。

“虽然缘蝽具有聚集
习性，但通常情况下，它们
的聚集规模较小，一般最
多十多只聚集在一起。此

次仙妈殿出现的大规模聚
集现象较为罕见。”陈尽虫
说，目前尚无法确定缘蝽
聚集的具体原因，推测可
能是景点周边环境中出现
了某种信息素或特殊物
质，其散发的气味吸引缘
蝽。

针对缘蝽聚集带来的
困扰，陈尽虫建议：若大量
缘蝽频繁飞到人身上，可
用烟熏的方式进行驱赶；
若在家中偶遇这类昆虫，
只需打开窗户，它们便会
自行飞走，不会对人造成
影响。

海 都 讯（见 习 记 者
郭思琪 文/图） 7月1日，
住在鼓楼区华侨新村乐归楼
的周先生拨打 968880 海都
热线报料称，该楼栋和隔壁
光华楼之间的围墙上长了棵
榕树，业主们十分担心围墙
或树木倒塌，带来安全隐患。

“这棵榕树长了至少10
年了，目测直径约30厘米。”
周先生说，他上个世纪80年
代入住华侨新村乐归楼，砖
墙是配套的，如今榕树树根

已遍布墙面，还有可能已扎
入砖缝。

“榕树高十余米，枝繁
叶茂，树冠很大，却依靠于
一面仅有两块砖宽的围墙，
是否有倒伏的风险？”周先
生对此表示担忧，万一导致
墙体倒塌，距其不到一米的
居民楼，以及住在其中的业
主安全如何保证？业主们
表示，希望有关部门能采取
措施，将树修剪或砍矮，消
除安全隐患。

随后，记者也将此事反
映给西凤社区居民委员会，
工作人员表示，会尽快到现
场落实，同时上报园林部
门。2日，记者获悉，居委会
已递交申请报告，后续园林
部门将会排期处理。

就此事，记者也咨询了
福建律师海都公益团福建
建达律师事务所李洋律
师。其表示，《福州市园林
绿化管理条例》规定，任何
单位和个人不得擅自砍伐、

移植树木。因工程建设无
法避让、对人身安全和交通
安全或其他设施构成威胁、
树木已经死亡等情形确需
砍伐、移植树木的，应当向
园林绿化主管部门提出申
请。如果确有可能产生安
全隐患，业主有权申请修剪
或砍伐。同时，若树木属于
无主状态，将归属园林部门
管理。“作为管理方，园林部
门有义务处理存有安全隐
患的树木。”李律师说。

榕树“骑”墙长 居民盼“排雷”
福州华侨新村一围墙上，长十来米高榕树，紧邻居民楼，居民们忧安全隐患

福州永泰仙妈殿管理方称，大部分
虫群已清除，游客可安心游览

很多老年人上了年纪后，常感觉身体大不如前：走路喘粗气、拎东西手抖、拧瓶盖
费劲，甚至容易摔跤。80多岁的胡奶奶就因肺炎住院十几天后，回到家里感到全身
疲乏，站立、行走困难，终日卧床。到医院检查，才知道是“老年肌少症”在作祟。

其实，肌少症在老年群体中十分常见，而且危害不小。

一、量小腿围：用软
尺测量小腿最粗处。若
男性小腿围小于34厘米、
女性小于33厘米，需提高
警惕。没有软尺时，可用
双手食指和拇指围成圈，
套在小腿最粗处，若手指

圈刚好围住或有富余，可
能存在肌少症。

二、问卷自测：回答
以下4个问题并结合过去
1年跌倒次数算总分：

1.搬4.5公斤重物是
否困难？（没难度 0 分，有
点难1分，搬不动2分）

2. 穿过房间是否费
劲？（轻松走 0 分，走得慢
1 分，需帮忙或走不了 2
分）

3. 从椅子上站起来
是否容易？（一下站起 0
分，需撑椅子1分，站不起
来2分）

4.爬 10级台阶是否
吃力？（轻松爬 0 分，爬得
慢1分，爬不上去2分）

再加上跌倒次数：没
摔过 0 分，摔 1~3 次 1 分，
摔4次及以上2分。若总
分≥4分，建议尽快去医院
进一步检查。

（本文由福建省老年
医院许进、林昭敏撰稿）

肌少症如温水煮青蛙，
预防需趁早：一是“吃好饭”，
不挑食、不节食，蛋白质、蔬
菜、主食合理搭配；二是“动
起来”，别久坐看电视，每天
出门遛弯、做简单锻炼。

饮食上，老年人每天每

公斤体重需摄入1.0~1.2克蛋
白质（如60公斤老人每天吃
60~72克）。可多吃鱼虾、瘦
肉、蛋奶和豆制品等优质蛋
白，鸡蛋、牛奶每天不能少。

运动方面，抗阻运动能
长肌肉，如举小哑铃、靠墙

深蹲、拉弹力绳，每次15~20
分钟，每周3次；有氧运动强
心肺，快走、慢跑、游泳每天
30分钟，微微出汗即可；太
极拳、八段锦等传统运动可
兼顾平衡训练，预防跌倒。
当然，老年人要根据自身情

况选择合适的运动方式。
还要养成健康的生活

方式，戒烟限酒，保证一定
的睡眠；有高血压、糖尿病
等慢性病，需按时服药，控
制好指标，避免肌肉受影
响。

当肌肉持续流失，老年人
的身体机能会受到多方面影响。

首先是跌倒风险显著增
加。肌肉力量不足会导致身
体平衡能力变差，数据显示
肌少症患者跌倒概率比同龄

人高 3倍以上，而跌倒引发
的髋部骨折尤为危险，约半
数患者会因此丧失独立生活
能力。其次，肌肉萎缩会直
接影响心肺功能，导致老人
爬楼梯时容易气喘吁吁，活

动后心慌气短，甚至增加心
力衰竭的发生风险。再者，
肌肉作为人体重要的代谢器
官，其流失会导致蛋白质合
成能力下降，免疫力随之减
弱，使得老人更易感染肺炎、

流感等疾病。
长期肌少症，会让老人

从“走不动路”逐渐发展到
“无法下床”，生活自理能力
完全丧失，还可能引发抑
郁、焦虑等心理问题。

肌少症俗称“肌肉减少
症”，是老年人的常见病。随
着年龄增长，肌肉会逐渐退
化，具体表现为：走路变慢、

站立不稳、提重物困难、容易
跌倒，还可能伴随不明原因
体重下降、浑身乏力等。

年龄增长是肌少症的

自然因素，就像机器用久会
磨损，长期久坐或卧床不动，
肌肉缺乏锻炼也会“生锈”萎
缩。饮食蛋白质摄入不足，

身体没“材料”长肌肉，也会
让肌肉流失；此外，糖尿病、
心脏病等慢性疾病，也会悄
悄“偷走”肌肉养分。

预防肌少症，记住两个“黄金秘诀”

增加跌倒风险，肌少症的危害不容小觑

走路变慢、站立不稳，是肌肉“被偷”信号

□延伸阅读

两种方法自测肌少症

榕树根部遍布围墙

栏杆上爬满蝽象（视频截图）


