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关爱银发族，健康体重“秤”心来

高龄老年人每月至少要测两次体重
7月15日，国家卫生健康委官网发布推荐性卫生行业标准《高龄老年人体质指数适宜范围与体重管理标准》（以下

简称《标准》）。《标准》提到，高龄老年人每年至少测量一次身高。高龄老年人每月至少测量两次体重，对于近三个月体

重变化超过5%者，在排除疾病病程进展的前提下，宜增加体重测量频次，并纳入长期健康管理。

为什么一般成年人的BMI
不适于高龄老年人？中国疾病
预防控制中心副主任施小明解
释，主要有以下原因：

一是身高变化。与年轻时
的身高相比，各年龄段老年人身
高有所下降，平均下降范围可达
4.3～9.8厘米。按照计算公式，
在体重不变的情况下，身高下降
会让老年人的BMI相应变大，范
围可至 1.2～2.4千克/平方米。

二是健康影响。研究表明，
BMI水平越高，高龄老年人躯体
功能损伤和死亡风险越低。这
可能与高龄老年人吸收能力下
降，需要营养储备，且高BMI能
更有效防止跌倒等有关。

施小明强调，高龄老年人体
重不宜过低，“千金难买老来瘦”
的观点是错误的。

在长寿这件事上，随着年纪
增大，体重微增的人似乎更占

“便宜”。2021年，知名医学期刊
《流行病学年鉴》刊登了俄亥俄
州立大学的一项研究。研究从
1948年开始进行，将4576名参
与者作为研究对象，研究调查时
间长达73年。研究过程考虑到
性别、病史、生活习惯等多方面
的差异，结果显示：年轻时能够
维持正常的体重，年老时身材微
胖的人，死亡率更低！

所以对于老年人来说，微胖
可能是一种比较健康的生理状
态。

综合新华社、中国营养学会
官网、《健康时报》报道

高龄老年人适宜的体重
管理目标是什么？

随着年龄增长，身体代谢变
慢，体重管理变得尤为重要。中
国营养学会牵头制定的《中国高
龄老年人体质指数适宜范围与体
重管理指南》特别为高龄老人定
制了专属的健康体重方案。

《标准》定义高龄老人为：实
足年龄大于或等于80岁的人。

BMI是判断体重是否健康
的“金指标”，计算公式是：体重
（kg）÷ 身高（m）的平方。高龄
老人的BMI适宜范围是22.0kg/
m2—BMI<26.9kg/m2。

对高龄老年人采取个体化体
重管理策略。对于BMI处于适
宜范围的高龄老年人，宜维持当
前体重水平，避免体重进一步降
低。对于BMI低于适宜范围的
高龄老年人，宜采取措施避免其
体重进一步下降，可适当增加体
重。对于BMI高于适宜范围的
高龄老年人，宜维持体重水平稳
定，避免体重进一步增加或降低。

对高龄老年人该如何开
展体质指数监测？

高龄老年人或其家庭成员宜
通过自我管理和家庭管理，长期
动态监测BMI变化，定期参加健
康体检，建立健康档案。

具体监测措施包括：每年至
少测量一次身高，每月至少测量
两次体重（若近三个月体重波动
超过5%，则需增加测量频次）。
测量体重时应综合考虑高龄老年

人进食、衣着、排便等生活习惯并
相对固定每次测量时间。对于无
法测量体重的高龄老年人可通过
间接方法评估，如通过不同时间
点上臂围、小腿围、衣服宽松程度
等指标的变化反映体重波动情
况。同时，应规范测量身高和体
重以计算BMI，评估其是否符合
适宜范围标准，并将BMI异常的
高龄老年人纳入长期健康管理。

如何科学安排高龄老年
人的膳食营养？

1. 对于能自主进食且BMI
在适宜范围的高龄老年人，鼓励
保持健康膳食习惯，坚持食物多
样性，减少不必要的食物限制，保
证足量富含优质蛋白质的动物性
食物和大豆类制品摄入，适量进
食蔬菜和水果。可参照《中国居
民膳食指南（2022）》的推荐制定
个性化饮食方案。

2. 高龄老年人宜食用质地
细软易吞咽、营养素密度高和能
量适宜的食物。

3. 高龄老年人宜注重口腔
卫生和牙齿健康，饭后及时刷牙
漱口；若存在慢性口腔和胃肠道
疾病，及时治疗原发疾病。

4. 对于患有慢性消耗性基
础疾病和身体功能明显变差的高

龄老年人，根据实际情况咨询专
业人员，接受饮食调控和临床营
养治疗，获得疾病治疗和康复中
的营养支持。

5. 对于有吞咽障碍的高龄
老年人，可参照《中国居民膳食指
南（2022）》进行吞咽功能评估并
合理配制食物，选择流体食品黏
度适当、固态食品不易松散、密度
均匀顺滑的食物，降低进食引发
呛咳误吸的风险。

6. 在专业人员的指导下选择
适合高龄老年人的营养补充剂，按
需通过营养强化食品和/或营养素
补充剂防治微量营养素缺乏症。

如何为高龄老年人制定
科学合理的身体活动方案？

高龄老年人宜保持规律的身
体活动，减少静坐时间。身体状
况良好者可在熟悉的环境下进行
活动，注意保暖，并做好运动前、
后的热身与放松。

高龄老年人宜进行适当的肌
肉练习，同时注重平衡能力、灵活
性和柔韧性练习。

高龄老年人宜积极参与多样
的文化休闲活动。

身体状况不佳的高龄老年人
宜在监护人协助下进行适当的身
体活动。

【相关】

微胖的老年人赚到了
高龄老年人健康体重这样管理【解读】

一名老人在北京安贞社区卫生服务中心进行体能训练。 新华社发 老年人在浙江省衢州市常山县球川镇的“幸福食堂”用餐。 新华社发


