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63岁阿姨“撸铁”
脂肪肝没了、血脂正常了

最近，上海63岁的王慧萍阿
姨突然“火了”。

在2026年世界60—64岁大
师组力量举比赛中，她拿到了深
蹲第15名、硬拉第20名、全球总
排名第31名的好成绩。这意味
着她已经是这个年龄、这个体重
级别里肌肉力量最强的人之一。

但你可能想不到，3年前她
的身体完全是另一番光景。
2023年初，王阿姨刚退休，体重
冲到140斤，甘油三酯超标、脂肪
肝都找上了门。她不跳广场舞，
也从不运动，最大的活动量就是
日常走几步。

改变的契机很偶然：看到儿
子在家练器械，她随口一说：“这
些东西（健身器械），我也能拎一
拎。”没基础，就从零开始，儿子当
教练，一周三到四次，力量、热身、
有氧一个不落。

3年坚持下来，她的体重从
70公斤减到56公斤，体脂率刷到
18%——这个数字，很多年轻人
都不敢想，同龄人里也极其罕
见。更关键的是，脂肪肝没了，甘
油三酯恢复正常了。

有人说她“老了还折腾”，她
只说了一句特别清醒的话：“没有
自理能力，活着有什么意义？想
做的事，跟年龄一点关系都没
有。”

存钱不如存肌肉
肌肉才是“长寿肉”

王阿姨的故事让人振奋，但
也引出一个问题：为什么练力
量/练肌肉能带来这么大的变
化？

答案藏在很多人忽略的一
个真相里——肌肉，才是真正的

“长寿肉”。
在医学和健身圈流传着一句

话：“存钱不如存肌肉。”
因为从50岁开始，肌肉的质

和量都会快速滑坡。这可不只是
“没劲儿”那么简单，它是一连串
健康问题的第一块多米诺骨牌。
肌肉一少，全身跟着遭殃。

但好消息是：肌肉，是可以提
前“存”的。

如果你从年轻或中年时不断
往“肌肉银行”里存本钱，并且持
续锻炼，就能极大减缓流失速
度。等到七八十岁，依然可以步
履稳健、生活自理，把健康主动权
握在自己手里。

吃对、动好
是预防肌肉衰老的关键

吃：要多吃优质蛋白质
蛋白质是肌肉合成最重要的

原料之一。吃好三餐，在避免糖、
盐、脂过量的前提下，适当增加优
质蛋白质类食物的摄入。

动物性食物蛋白质的含量和
质量都高于植物性食物，老年人
可适当增加奶、蛋、瘦肉、禽类、鱼
虾和大豆制品摄入，保证足够主
食、蔬菜水果，以达到平衡膳食要
求。

动：多种运动形式结合
力量训练：适当增加肌肉重

量的力量训练（也称抗阻运动，如
使用杠铃、哑铃等器械针对胸、
肩、背、腿等大肌肉群的各种训
练）；

柔韧和平衡训练：改善肌肉
质量、提高柔韧性和平衡性的各
种训练（如各种垫上运动）；

有氧运动：提高体能、改善心
肺功能的有氧运动（慢跑、快走
等）。

中老年人必练
这5个动作在家就能做

很多中老年人听到“力量训

练”（抗阻运动）就觉得很难。其
实下面这5个动作，安全、有效、
门槛低，在家就能完成。

1.靠墙静蹲 背靠墙壁，双脚
与肩同宽，身体沿墙壁下滑，直到
大腿与地面平行，保持5-20秒，
重复3—4组。注意：膝盖不适就
减小幅度，不憋气，腰椎贴墙。

2.提踵运动 扶墙或椅子保
持平衡，慢慢抬起脚后跟至最高
点，保持2秒，再缓慢下落。每组
15次。注意：身体不摇晃，膝盖
不超伸，动作要慢。

3.推墙俯卧撑 双手与肩同
宽贴墙，身体成一条直线，缓慢屈
肘，前额轻触墙面，再发力推回。
每组12次，做3组。注意：不塌
腰，不翘臀。

4.臀桥运动 仰卧屈膝，抬臀
至肩、髋、膝成一条直线，保持几
秒，再缓慢放下。每组10次，做3
组。注意：膝盖不内扣，腰部不发
力。

5.哑铃推肩（可用水瓶代替）
坐或站，腰背挺直。双手持哑铃
或500ml水瓶举至肩高，向上推
至头顶，缓慢放下。每组10次，
做3组。注意：腰背不弯不弓，动
作缓慢不晃动。

据人民日报健康客户端报道

脂肪肝没了、血脂正常 身上这种“肉”越多越好

63岁“撸铁”阿姨活出精彩晚年
在你的印象中，60 岁

左右老年人一般最爱做哪

些运动？散步、走路，还是

广场舞？

你敢信吗？一位63岁

的上海阿姨，不跳广场舞，

不打太极，硬是靠“练力

量”把自己从脂肪肝、高血

脂的边缘拉了回来，还登

上了世界大赛的舞台！被

网友亲切地称为“中国最

强老太太”。

63岁的王慧萍阿姨在日常训练中。 王阿姨被称为“中国最强老太太”。


