
上了年纪瘦一点真的更

有利于健康长寿吗？别拿年

轻人的标准去要求 60 岁后的

老年人。日前，多项研究整合

了大量临床数据发现，60 岁后

稍微“胖”点更长寿，在关键时

刻还能救命。

60岁后“最佳体重值”出炉

2023 年，《中华老年医学

杂志》发表关于“住院老年人

的理想体质指数范围”的研

究。研究发现，老年人适当

“胖一点”，超重或轻度肥胖可

能更有利于健康。

北京医院老年科的研究

人员收集了 1950 位老年科住

院患者，年龄在 60-103 岁，综

合评估这些参与者身体功能

相关指标。结果发现，60 岁及

以上老年人理想 BMI 范围为

20-26.9，超 重 或 轻 度 肥 胖

（BMI 25-29.9）可能更有利于

健康。BMI 在此范围内的老

年人营养状态更佳，身体储

备充足，能更好应对疾病消

耗（如感染、癌症等），且日常

活动能力、认知功能等综合

指标更优。80 岁以上高龄老

人推荐 BMI 范围为 22-26.9，

此范围可降低死亡风险及功

能受损风险，同时减少肌肉

衰减综合征的发生。

换句话说，老年人适当胖

点才长寿。体重过低，往往意

味着存在营养不良、肌肉萎缩

等问题，跌倒、骨折等风险也

相对较高。

胖一点关键时刻能救命

2025 年 3 月，《癌症》杂志

发表的一项研究结果显示，在

一些免疫治疗的肿瘤患者中，

肥胖的患者（体重指数 BMI＞
30）相比于正常体重患者（体

重指数 BMI 20-24.9），5 年死

亡风险降低了30%。

研究纳入 1.8 万例肿瘤患

者，涵盖头颈癌、肺癌、胃肠道

癌、乳腺癌等。分析发现，在

肺部恶性肿瘤、乳腺癌、胃肠

道恶性肿瘤等不同癌症中，肥

胖人群普遍具有生存优势。

换句话说，如果同样患上癌

症，微胖的人可能活得更久。

想“微胖”做好以下三点

增加力量锻炼，避免肌肉

流失：40 岁后每周进行两次肌

肉力量训练，能明显降低全因

死亡率，并对心血管和癌症死

亡率产生积极影响。推荐三

类 40 岁后最佳的力量训练：

自重训练（深蹲、俯卧撑）、弹

力带训练、健身器械训练。

保证营养摄入，增加优质

蛋白：《中国食物与营养发展

纲要（2025—2030 年）》中强调

“增加优质蛋白质食物”，倡导

人均每日优质蛋白质摄入量

占 50%以上。有研究发现，50
岁以上人群中，有 1/3 左右的

人，蛋白质摄入量达不到膳食

营养指南推荐标准。

保持运动习惯，减少内脏

脂肪：正常厚度的内脏脂肪能

保护内脏，防止跌倒时损伤内

脏，但内脏脂肪太厚会导致脂

肪心、脂肪肝、脂肪肾、脂肪胰

等器官功能异常。控制腰围、

减掉内脏脂肪的方法要多运

动，每天至少半小时。内脏脂

肪超标的人每天需要运动半

小时至 1 小时，即使没有腹型

肥胖，也可以多运动防患于未

然。 据人民日报健康客户端
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体检不是万能的。普

通体检主要查大病风险。

比如，有些经常胃痛的人，

抽血检查指标正常，可胃镜

却能诊断出疾病；长期抽烟

的人，胸片正常，但肺部 CT
检查就发现问题了。

其 次 ，身 体 会“ 藏 毛

病”。很多人熬夜、吃外卖、

不运动，体检单可能暂时

“不报警”，有可能体重正常

的人血脂却很高；还有些年

轻人，血检指标正常，可就

是天天失眠、心慌。这些隐

藏问题，体检单上看不出

来，但身体已经在抗议。

再次，病是“养”出来

的。糖尿病、脂肪肝这些病

就像小火慢炖，可能今年体

检正常，明年就超标。特别

是 40 岁以后，身体的代谢

能力下降，健康问题更容易

找上门。建议家里备个血

压计，每月测两次血压，这

样能比体检更早发现问题。

隔段时间却查出重病
体检到底有没有用

本报讯（记者 徐小翔）春

季是韭菜生长季，叶细而肉

厚 ，口 感 最 好 ，最 为 鲜 嫩 多

汁。除了味道好，春天吃韭菜

还有许多意想不到的好处。

浙江医院营养科主任朱

琴主任医师介绍，从营养角度

来看，韭菜称得上是“成绩优

秀”。其所含的维生素 C、胡

萝卜素、钾、钙、磷、铁等营养

素，超过了白菜、油菜、包菜、

芹菜、莴苣等叶类菜和所有的

瓜茄类蔬菜。

韭菜虽好，但吃的时候也

不能盲目，从挑选到食用，做

好以下几点，才能让你享受美

味的同时更加健康。选韭菜

时，切口越平，说明韭菜越新

鲜；捏住韭菜根部，叶片能够

直立，说明质量较好。韭菜的

根部是农药残留最多的地方，

食用时要把根部切掉至少半

寸以上，并用流水清洗后，浸

泡 10-15 分钟，再用清水冲洗

1-2遍。韭菜中含硫化合物遇

热易损失，烹调时要等其他食

材成熟后再放入韭菜，然后急

火快炒起锅。

朱琴提醒，以下 3 类人要

少吃。韭菜中含有丰富的膳

食纤维，不易消化，胃溃疡患

者、肠胃不适、大便较稀的人

最好少吃。大病初愈的人由

于体质较弱、消化能力较差，

建议不要食用韭菜。此外，体

质偏热，常出现便秘、口舌干

燥、生口疮有上火症状的人，

大量进食会导致上火症状更

严重。

韭菜黄金季 如何选如何吃
油腻食物要少吃。油

腻食物含有较高油脂和氧

化物质，能将二价铁氧化为

三价铁，不利于铁剂吸收。

植酸类食物得避免。

膳食中存在的磷酸盐、植

酸、草酸、鞣酸等可与非血

红素铁形成不溶性铁盐而

阻止铁吸收，补铁食物尽量

不要与坚果、浓茶等同食。

膳食纤维不要过量摄

入否则会形成铁-纤维复合

物影响吸收效率。对于需

要补充铁元素人群，建议暂

时减少麦麸等高纤维食材

摄入频次。 均据养生中国

贫血的人
少吃三种食物
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