附录1：
社区肌少症筛查评估工作流程图
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附录2：
社区肌少症筛查项目营养健康问卷表
社区：
姓名：
身份证号：
年龄：□□□岁 性别：□男   □女 
一、人体测量
1. 身高：□□□.□ cm；体重：□□□.□ kg 
2. 小腿围：□□.□cm （按要求测量，填写最大值）
3．握力（优势手）：□□.□ kg；□□.□ kg
4．5次起坐时间：□□.□□ s

二、 疾病史
	肿瘤□名称：

	心脑血管疾病
心律失常□
高脂血症□
高血压□
冠心病□
心梗□
脑卒中□
	消化系统疾病
胃炎或胃溃疡□
胆囊炎□
肝硬化□
反流性食管炎□
	精神神经疾病
老年痴呆□
帕金森□
抑郁/焦虑□
	骨骼系统疾病
膝关节炎□
腰椎疾病□
颈椎疾病□
骨折史□

	泌尿系统疾病
慢性肾炎□
肾功能不全□
	呼吸系统疾病
慢支□
慢阻肺□
	内分泌疾病
糖尿病□
骨质疏松□
痛风□
	其他


三、营养状况调查
	指标
	0分
	1分
	2分
	3分
	评分

	食欲及食物摄入
	严重减少
	减少
	没减少
	
	

	体重减少
	＞3kg
	不知道
	1-3kg
	无
	

	活动能力
	卧床或轮椅
	能下床但不能外出
	能外出
活动
	
	

	近三个月心理压力或急性疾病
	有
	
	无
	
	

	精神状况
	重度痴呆或抑郁症
	轻度痴呆
	没有
	
	

	BMI(kg/m2)
	＜19
	19-21
	21-23
	≥23
	

	*小腿围 (cm)
	＜31
	
	
	≥31
	

	评价标准：12-14分——营养正常；8-11分——营养不良风险；0-7分——营养不良


附录3：
肌少症防治健康教育核心知识
一、什么是肌少症？
肌少症是与年龄相关的、进行性和广泛性的肌肉数量减少、力量减弱、耐力及代谢能力降低及功能减退的一类疾病，可导致不良临床结局、生活质量降低和医疗费用增加。
肌少症会增加老年人跌倒、失能和死亡风险，所以需要引起关注。
二、为什么会发生肌少症？
肌少症发病机制尚未完全明确，除因增龄而导致的原发性肌少症外，也有其他因素或疾病导致的继发性肌少症，见下表：
	原发性肌少症
	衰老及年龄相关性
	除年龄以外没有其他病因学证据

	继发性肌少症
	运动不足相关性
	长期卧床、久坐的生活方式、失重环境等

	
	疾病相关性
	器官功能衰竭（心、肺、肝、肾、脑），炎症性疾病，恶性肿瘤，内分泌疾病

	
	营养缺乏相关性
	能量和（或）蛋白质摄入不足，吸收障碍，胃肠道功能紊乱，药物引起的厌食、进食障碍


三、肌少症的表现有哪些？
肌少症的临床表现为虚弱、四肢纤细无力、易跌倒、步速缓慢、行走困难等。
四、肌少症的高风险人群有哪些？
增龄、缺少运动、营养不良以及疾病等都会导致肌肉减少，下列9类人群属于“肌少症”高危人群，需及时去医疗机构筛查。
①60岁以上老年人
②近期有住院史者
③近期反复跌倒者
④近期出现临床可见的力量、体能或健康状态下降者
⑤1个月内不明原因体重下降超过5%者
⑥抑郁或认知功能障碍者
⑦营养不良或不自主体重丢失者
⑧长期卧床者
⑨慢性病（如慢性心功能衰竭、慢性阻塞性肺病、糖尿病、慢性肾脏疾病、结缔组织病、结合感染和其他慢性消耗性疾病）患者
五、如何降低肌少症发生风险？
预防肌少症首先就要从改善肌肉流失做起，最好的方法就是充足的营养。
（一）保证优质蛋白质的摄入
欧洲肠外肠内营养学会推荐：健康老人每日蛋白质摄入量为1.0~1.2g/kg，急慢性病老年患者1.2~1.5g/kg，其中优质蛋白质比例最好占一半。
优质蛋白质指来自动物性食物和大豆类食物的蛋白质。
（二）增加(-3多不饱和脂肪酸的摄入
在力量训练中，联合补充来自深海鱼油、海产品等富含(-3多不饱和脂肪酸的食物摄入，可使老年人肌力和肌肉蛋白的合成能力显著提高，可延缓肌少症的发生。
（三）补充维生素D
血清25羟基维生素D<50ng/mL与低瘦体重、低腿部力量存在明显正相关。增加户外活动有助于提高老年人血清维生素D水平，预防肌少症；同时建议适当增加海鱼、动物肝脏和蛋黄等维生素D含量较高的食物摄入。
（四）平衡膳食
良好的膳食模式是保障营养充足的条件。平衡膳食是基于营养科学原理建议的膳食模式，能最大程度满足不同人群的营养需要。《中国居民膳食指南（2022）》就是在平衡膳食的基础上 ，提出的满足现阶段中国人群营养需要的膳食建议。
1.平衡膳食八准则
①食物多样，合理搭配
②吃动平衡，健康体重
③多吃蔬果、奶类、全谷、大豆
④适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉
⑤少盐少油，控糖限酒
⑥规律进餐，足量饮水
⑦会烹会选，会看标签
⑧公筷分餐，杜绝浪费
2.一般老年人膳食指南
①食物品种丰富，动物性食物充足，常吃大豆食品
②鼓励共同进餐，保持良好食欲，享受食物美味
③积极户外活动，延缓肌肉衰减，保持适宜体重
④定期健康体检，测评营养状况，预防营养缺乏
3.高龄老年人膳食指南（80岁及以上）
①食物多样，鼓励多种方式进食
②选择质地细软，能量和营养素密度高的食物
③多吃鱼禽肉蛋奶和豆，适量蔬菜配水果
④关注体重丢失，定期营养筛查评估，预防营养不良
⑤适时合理补充营养，提高生活质量
⑥坚持健身与益智活动，促进身心健康
六、如何通过运动预防肌肉衰减？
对于肌肉衰减的人群，我们推荐有氧运动+力量运动、力量运动+平衡运动或有氧运动+力量运动+平衡运动的多模式组合运动最有利于维持和提高肌肉质量和功能，提高生活和生命质量。
力量训练：2~3次/周，涉及全身主要大肌群，也可以每天进行,但不同部位的训练至少间隔24~48小时；每次至少持续10分钟，适应后增加到20~30分钟。
有氧运动：适应阶段，每周不少于3天，待适应后每周不少于5天；每次至少持续10分钟，每天累计至少30分钟；运动强度为中等强度，即：感觉稍累，呼吸加快，运动时可以短句与他人正常说话交流的强度；根据自己喜好可以选择健步走等运动项目。
平衡运动：2~3次/周，每次20~30分钟。
柔韧运动：5~7次/周，5~10分钟。
在运动过程中，也有一些注意事项：
安全是运动的首要原则，包括运动环境、运动时穿着的安全。运动中还要注意调节呼吸，如有头晕、胸闷、心悸、呼吸困难等症状应立即停止运动。
运动要循序渐进，需要科学地、逐步地增加运动时间和运动强度，可以从小强度运动开始。
锻炼应持之以恒，如果三天打鱼两天晒网，肌肉质量和功能不会得到改善。
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上海市社区卫生服务中心老年肌少症筛查基本情况问卷

是否具备测量体成分的生物电阻抗（BIA）分析仪器？
是 B. 否  
如果是，仪器型号为：
本单位是否具有注册营养师或营养指导员？
是 B. 否  
如果是，具体人数为：人
本次筛查预计可以完成的筛查人数为：   人
如果进行筛查的话，开展筛查的时间是：      年        月
是否能够在开展筛查时安排固定人员进行筛查工作？
是  B.否 
如果“是”，固定筛查工作人员人数为：      人
如果“否”，筛查工作人员的安排方式是：         
是否希望在筛查工作开展前进行相关知识和技能的培训？
是  B. 否
愿意选择的培训时间为：
周一至周五 B.周六、日 C.无偏好，依培训安排而定
您认为合适的培训时长为：
半天  B.一天 C.两天 D.无偏好，依培训安排而定
愿意的培训方式为：
线上培训 B.线下培训 C.线上线下结合培训 D.无偏好，依培训安排而定
您认为需要哪些方面的培训？（多选题）
A．肌少症筛查相关技术  B．肌少症理论知识  C．肌少症的预防措施
D．肌少症的治疗方法    E．肌少症筛查的质量控制方法 F．其他       

附录5：[image: image2.jpg]



上海市老年肌少症社区筛查上级转诊医院基本情况问卷

本院门诊负责肌少症诊疗的主要科室是：       
每月接受肌少症诊疗的门诊患者人数是：  人

本院是否主持或参与过肌少症相关项目？

是 B. 否

本院是否设有临床营养科？

是 B. 否

如果是，临床营养科的医师人数为：    人，注册营养师人数为：      人

本院参与肌少症诊疗的科室包括：

老年科( 全科( 营养科( 其他科室(，请注明：        

本院开展肌少症诊断采用的方法是：

生物电阻抗分析仪（BIA）(   具备测量全身骨密度或全身体成分功能的双能X射线吸收仪DXA (
仪器型号：           
是否希望在肌少症诊断干预工作开展前进行相关知识和技能的培训？

是  B. 否

愿意选择的培训时间为：

周一至周五 B.周六、日 C.无偏好，依培训安排而定

您认为合适的培训时长为：

半天  B.一天 C.两天 D.无偏好，依培训安排而定

愿意的培训方式为：

线上培训 B.线下培训 C.线上线下结合培训 D.无偏好，依培训安排而定

您认为需要哪些方面的培训？（多选题）

肌少症诊断相关技术(  肌少症理论知识(  肌少症共识/指南(
肌少症的营养干预(  肌少症的运动康复干预(  

肌少症的药物治疗及其与其他疾病的相关性( 其他(，请注明：          
本院是否有意愿成为所在区社区肌少症筛查的转诊医院，负责辖区内老年肌少症风险人群的诊断和干预工作，并能选派相关医生参加辖区内社区肌少症筛查的指导和质控工作？

A．是  B. 否
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各区老年肌少症社区筛查第二轮试点工作

申报信息表

            区卫生健康委员会（盖章）：
	社区卫生服务中心名称1
	

	单位联系人
	
	联系方式（手机）
	

	单位地址
	

	社区卫生服务中心名称2
	

	单位联系人
	
	联系方式（手机）
	

	单位地址
	

	医院名称（二级及以上）
	

	单位联系人
	
	联系方式（手机）
	

	单位地址
	


填表人：                   联系方式（手机）：                  
- 2 -


- 1 -

