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沾爱人光，赏四季花开

胖了？瘦了？国家关心你体重
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我爱人喜爱养花，有十几盆花置放在
阳台上。在她的熏陶下，我也时不时陶醉
于花朵之间。

我最喜爱的是四季花。虽然花
小，但花色丰富多彩，红色、粉色、白
色，竞相绽放，艳丽秀美。特别是它花
期长，一年四季，像永远开在春天，令
人惊喜迷醉。对了，它正式的名字就

叫长春花。正如古人所云：“一枝才谢
一枝殷，自是春工不与闲。”

四季花开，点缀生活，丰富心灵。每
次赏花，我就感慨：有一位会养花的爱人，
真是幸福！（河北承德 牟福明 56岁）

征集 欢迎扫二维码加
编辑微信，申请加入“花草
情”微信群，在线投稿、交友。

失智老人照护空间
有了天津标准

天津市民政局日前出
台《养老机构（养老服务综
合体）认知障碍友好环境建
设指引》，从提高失智老人
生活质量角度，为养老机构
照护失智老人明方向、设标
准。（摘编自《天津日报》）

据2023年一份学术报告，我

国总体超重人群占比34.8%，

肥胖人群占比14.1%。北方超

重/肥胖的比例普遍高于南方，其中
超重比例前三名的省份为内蒙古

（37.1%）、山东（37.1%）和河北

（36.6%）；男性中超重的比例为

41.1%，而女性为27.7%。

重
点
人
群

“体重管理
年”活动提出对
于学生、婴幼儿
和学龄前儿童、
职业人群、孕产
妇以及老年人
五类重点人群
管理的策略和
措施。
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6月26日，国家卫健委等16部门
发布《“体重管理年”活动实施方案》，力
争通过3年时间，改善部分人群体重异
常状况。老年人怎么科学管理体重？
记者专访了中国疾病预防控制中心营
养与食品安全所研究
员、中国老年学和老年
医学学会营养食品分会
主委付萍。

记者：老年人体重管理的重点
是什么？

付萍：老年人体重管理，既要
管理过重体重，更要重视过低体
重，最关键的是在于维持体重的稳
定。希望老年人每周至少监测1次
体重，看看能量摄入是否适宜。现
在我国膳食指南对 65 岁以上的老
年人放宽了体重指数（BMI）标准，
即只要 BMI 在 20—26.9 之内都是
合理的。

一些传统观念，比如“有钱难
买老来瘦”是不正确的。老年人太
瘦了，脂肪没了，肌肉也没了，免疫
力变差，肌肉对骨关节的保护作用
也变差。65岁以后，老年人要稍微
胖一点更好，尤其是到了 80 岁以
后，体重很难继续增加，微胖的老年
人抗打击能力更强，更健康长寿。
但老年人盲目追求“富态”也不对，
肥胖会增加心血管疾病、糖尿病、高
血压等慢性病的风险。对 80 岁以
上老年人，不再提倡减重，而是讲究
维持正常体重，因为体重过低的风
险要远远高于体重过高的风险。

记者：如何评估自己的体重是
否标准？

付萍：BMI 是评价个体体重是
否超标的指标，计算公式为体重千
克数除以身高米数平方，即 BMI=

体重（kg）÷身高（m2）。老年人的
BMI 正常范围为 20—26.9kg/m2，
可以反推自己的正常体重范围。
若一位老年人身高是1.60米，就用
20 × 身 高（m2）作 为 体 重 下 限 ，
26.9×身高（m2）作为体重上限，推
算 出 其 合 理 体 重 范 围 是 51—
69kg。同时要注意，短期内体重变
化大于3千克都有健康风险。如短
期内体重迅速增长，提示能量摄入
过高、运动不足，要警惕心血管病、
内分泌代谢性疾病等慢性病风险
增加；如果短期内体重不明原因迅
速降低，说明有营养不良的风险，
如果不是饮食的问题，就要筛查是
否有潜在的糖尿病、甲亢、帕金森
等代谢性疾病，或者消化吸收有问
题，甚至是肿瘤。

记者：方案提出推广“一秤一尺
一日历”，也就是体重秤、腰围尺和
体重管理日历，具体该怎么用呢？

付萍：对于体重秤，建议每周
至少测 1 次体重，在固定时间测。
最好在清晨，空腹、排泄完后，穿最
少的衣服测一次裸重。关于腰围
尺，提倡女性腰围不超过 80 厘米，
男性腰围不超过 85 厘米。但老年
人由于激素水平下降等原因，腰围
很难达标，管理也不宜过于严格。
建议老年女性腰围不要超过 85 厘

米，老年男性腰围不要超过 90 厘
米。腰围超标的老年人往往男性
居多，糖尿病、心血管病等风险比
一般人要高，建议平时适度锻炼减
肥，同时控制饮食总量，多吃蔬菜
水果，用三分之一的粗杂粮代替精
细粮。体重管理日历的使用，是按
照时间、体重千克数的坐标填好，
能够观察自己3个月或半年的体重
变化曲线。

记者：过瘦老人、怎么吃都不
胖的老年人要注意筛查什么疾
病？如何科学增重？

付萍：要注意筛查有无糖尿
病、帕金森、肿瘤等疾病，以及胃肠
消化能力、牙齿咀嚼能力、吞咽功
能等。有些老年人没有太多运动，
所以没有食欲。胰腺功能随着年
龄增加而减弱，胰蛋白酶、脂肪酶
分泌减少，消化不良十分常见，可
以用一下具有开胃健脾功能的中
成药、多酶片、益生菌帮助消化。

75岁以上的老年人，可能有不
爱吃肉禽蛋奶等高蛋白营养食物的
情况，即使吃得下也可能消化不
了。我这几年大力推广这部分人群
在正常饮食的基础上，每天增加
1—2 份特殊医学配方食品或均衡
营养配方的特膳食品和高蛋白固体
饮料，补充营养。（本报记者刘惠）

上海低保
每人每月涨85元

上海市将从 2024 年 7
月 1 日起调整最低生活保
障等社会救助相关标准。
其中，上海市最低生活保障
标准，从每人每月 1510 元
调整为每人每月 1595 元，
增加85元。（摘编自央视）

老挝对中国游客
实行免签政策

老挝新闻文化旅游部
部长签发文件，中国内地
（大陆）及港澳台游客可以
通过旅游公司组织，获取普
通护照 15 天免签的政策。
政策执行时间从 2024 年 7
月 1 日起到 2024 年 12 月
31日。（摘编自央视）


