
本报讯（记者 张文利 通

讯员 李文芳）近日，国家卫生

健康委发布《高龄老年人体质

指数适宜范围与体重管理标

准》。这一标准的出台，标志

着我国高龄老人健康管理进

入精准化阶段。

“与普通成年人18.5-23.9
的 BMI 标准相比，新标准明显

放宽了范围。”浙江大学医学院

附属邵逸夫医院临床营养科主

任助理汪丽表示，新标准中推

荐高龄老年人BMI适宜范围为

22.0-26.9kg/m2 这一调整具有

科学依据。随着年龄增长，老

人会出现肌肉量逐年递减而脂

肪组织可能增加特殊生理变

化。适度放宽 BMI 范围，既考

虑了高龄老人需要保持一定营

养储备的需求，又能有效避免

消瘦带来的健康风险。

值得注意的是，记者发

现，在 2023 年中国营养学会

发布的《中国高龄老年人体质

指数适宜范围与体重管理指

南》同样推荐了相同的 BMI 范

围（22.0-26.9），但此次国家卫

健委的行业标准从团体标准

升级为全国性卫生行业标准

具有更强的指导性和约束力。

“对比指南，新标准在体重

管理策略上更加细化。”汪丽指

出，2023年版本仅建议“高龄老

年人每月至少测量两次体重”，

而 2025 年的标准进一步明确

“对于近 3 个月体重变化≥5%
者，宜增加测量频次，并纳入长

期健康管理”，体现了对高龄老

人体重波动动态监测的必要

性。此外，新标准还特别强调

对无法站立老人身高估算方

法，如通过膝高、臂长等间接测

量，弥补了此前在特殊人群测

量技术上的不足。

“很多老人关注‘老来瘦’，

但不明原因的突然消瘦可能是

肌少症的信号。”汪丽强调，建

议子女或照护者以“月”为单位

观察变化，定期做体质分析比

单纯称体重更有意义。她建

议，身高测量可让老人背靠门

框，用硬皮书标记后测量；体重

应在晨起空腹、排便后、着轻便

衣物的固定时间记录。对于

BMI 偏低老人，适当增加优质

蛋白摄入；BMI 高于 26.9 的高

龄老人，合理控制体重及健康

均衡饮食，尤其避免短时间内

体重大幅波动。

汪丽表示，新标准的出台

为高龄老人健康管理提供了

科学依据，但具体实施还需要

结合个体情况，在专业人员指

导下进行。保持适宜体重，维

护肌肉质量，才是高龄老人健

康长寿的关键所在。
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据美国每日科学网站

近日报道，美国科学家宣

布，过去 20 年间，美国与肥

胖相关的癌症死亡率增长

了近3倍。

肥胖作为美国普遍存

在 的 健 康 问 题 ，影 响 着

40.3%的成年人口。这种由

遗传、环境、激素等多重因

素共同导致的复杂疾病，与

13 种癌症的高发病率密切

相关，约占美国年度确诊癌

症总数的 40%。研究团队

强调，肥胖已成为威胁公共

健康的重要危险因素，亟须

采取针对性措施，如在高风

险的农村和医疗资源匮乏

地区加强早期筛查和医疗

服务。 据环球网

肥胖相关癌症死亡率
美国人20年增3倍

本报讯（记者 徐小翔 通

讯员 潘奇炜）徐先生拿着体

检报告，一脸困惑地找到杭州

市西湖区灵隐街道社区卫生

服务中心口腔科的潘医师。

报告上赫然显示，他竟有 3 颗

蛀牙。“我每天都坚持早晚刷

牙的。”

其实，不少人都曾有过这

样的疑惑：明明刷牙从不落

下，为何还是难逃龋齿的“魔

爪”？据统计，高达60%的蛀牙

都潜藏在牙刷难以触及的牙

缝之中。普通牙刷的清洁能

力有限，仅能覆盖约60%牙面，

而剩余 40%则成了细菌的温

床。此外，错误的刷牙方式，

如横向拉锯式刷牙，虽然牙面

刷得哗哗响，但牙龈沟等隐蔽

处的细菌却依然“逍遥法外”。

正确的刷牙方法应是“巴

氏刷牙法”。将牙刷斜约 45°

角对准牙龈交界处，轻轻颤

动，确保每个牙面都能得到彻

底清洁，每次刷牙至少持续 3
分钟，还需要牙线等辅助工具

来“助阵”。

牙线堪称清洁牙缝的“特

种兵”。使用时，截取约40-45
厘米长牙线，缠在中指上，用

拇指和食指绷直，轻轻滑入牙

缝，弯成“C”形进行刮擦。建

议每天睡前使用，以彻底清除

牙缝中的残留物。对于牙缝

较宽或存在牙龈萎缩的情况，

可以选择使用牙缝刷，水平进

出牙缝，用完后冲洗干净并晾

干，一旦变形及时更换。

对于正畸和种植牙患者

来说，冲牙器无疑是“贴心小

棉袄”。装上喷嘴，注入温水，

上牙按照“M”形路径冲洗，下

牙则画“W”形。冲牙器与牙

线两者搭配，使用效果更佳。

同时，每半年至少去口腔

科检查一次，及时排查隐患。

对于儿童和易长蛀牙的人群，

还可以考虑涂氟、窝沟封闭等

预防措施。

每天刷牙为什么还是难逃蛀牙?每天刷牙为什么还是难逃蛀牙每天刷牙为什么还是难逃蛀牙??
一项研究显示，16 小时

（禁食）+8 小时（进食）的限

时饮食方案，尤其每天下午

5 时后禁食，不仅有助于减

重，还能减少内脏脂肪和皮

下脂肪，并降低血糖水平。

该研究试验分为四种

饮食模式：地中海饮食；早

限 时 饮 食（9 时 -17 时 进

食）；晚限时饮食（14 时-22
时进食）；自行限时饮食（自

行选择 8 小时进食窗口）。

结果发现，与常规单纯地中

海饮食相比，17时后不吃东

西者皮下脂肪组织减少更

明显。在体重方面，与地中

海饮食相比，其他三种限时

饮食均能减轻体重，分别降

低了 2.9、2.4 和 3.1 公斤，3
种限时饮食间无差异。

据《北京青年报》

17时后不吃东西
或利于减脂
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