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中国科学家研究表明，80岁以上的老年人超重或者轻度肥胖，可能最有利于健康长寿——

八旬以上老人的最佳“BMI”或应上调
□吴倩

晚晴/养生

近期，中国疾病预防控制中心环
境与健康相关产品安全所施小明团队
发表论文《中国高龄老人中存在的肥
胖悖论主要是由非心血管疾病死亡风
险下降所致：一项20年前瞻性队列研
究》。该研究表明，80岁以上的老年
人超重或者轻度肥胖，可能最有利于
健康长寿；对于80岁以上的老年人来
说，最佳身体质量指数（身体质量指数
也称“BMI”）或应向上调整。

研究背景
在年轻人和中年人中，身体质量

指数与死亡率呈U型或J型关联，肥
胖一直被认为是各种不良健康结果
的危险因素。然而，在患有心血管疾

病的人群中，却观察到肥胖可能对特
定原因或全因死亡具有保护作用。
这种现象被称为肥胖悖论，最早被发
现于1999年。当时，美国密西西比
大学医学中心研究人员在处理数据
时意外发现，与正常体重相比，超重
和肥胖的肾衰患者行血液透析的生
存优势更明显。

研究过程
研究团队通过分析 1998 年至

2018年我国2.7万余名80岁及以上
高龄老人的随访数据发现，与身体质
量指数正常的高龄老人相比，低体重
老人死亡和失能风险增加30%左右，
超重和轻度肥胖者相应风险却降低

约20%。80岁及以上老人全因死亡风
险、心血管疾病/非心血管疾病死亡风
险均随身体质量指数升高而降低，最佳
身体质量指数在超重至中度肥胖的范
围之内。

研究者进一步分析了死亡风险与腰
围（腹部脂肪堆积的指标）的关联。结果
显示，无论男女，全因死亡风险和非心血
管疾病死亡风险随腰围增加而降低。值
得注意的是，心血管疾病死亡风险在男
性中随腰围增加而上升，在女性中与腰
围呈倒U型关联。

研究成果
据了解，身体质量指数是世界卫生

组织用来评判肥胖的依据。根据世界卫
生组织标准，身体质量指数低于18.5为
体重偏低，正常范围波动在 18.5 至
24.9，身体质量指数不低于25为超重，
身体质量指数不低于30为肥胖。

而在此项研究中，老年人全因死亡
风险相关最佳身体质量指数为29.3、心
血管疾病死亡风险相关最佳身体质量指
数为26.5、非心血管疾病死亡风险相关
最佳身体质量指数为30.6，均超过25，
达到了超重甚至肥胖的范围。因此，该
研究表明，之前世界卫生组织建议的最
佳身体质量指数可能不适用于中国80
岁及以上老年人。对于他们来说，最佳
身体质量指数或许应当上调。

施小明团队的前述研究支持了“在
中国80岁及以上老年人群中存在肥胖
悖论”，确认并阐释了前期的肥胖悖论研
究成果。 （健康报）

人老首先老血管 养好血液益长寿
□许顶立

顾汝询 男 生于1920年12月，
白蒲镇勇敢社区人。热衷于公益事
业，助人为乐，与人为善，邻里和睦。
喜欢看电视新闻，酷爱书法和下棋。
身体硬朗，思维敏捷，语言清晰。

姜文英 女 生于1923年 3月，
白蒲镇沈桥人。早晚喝粥，食物新鲜
多样，目前行动不便，喜欢聊天。

朱素珍 女 生于1923年 3月，
白蒲镇桥口人。家庭和睦，喜吃瘦
肉，每天唠叨个没完。上午和下午喜
欢在路上走走。

人老，先老在血管上。血管一旦
开始老化、弹性变差、血流通过困难，
最直接的表现就是血压变化。当心
脑部位的血流量过少时，会有胸闷、
气短、头晕、头痛等不适感，严重的可
导致心肌梗死、脑出血。可以说，动
脉老化导致的心脑血管病是人类减
寿的最主要因素，也是健康的“头号
杀手”。

血液流通不畅危及器官健康

血液是人体输送氧气、营养以及
代谢毒素的重要载体，是各组织器官
进行生命活动的物质基础，是人体健
康的根本。一般情况下，心脏每分钟
要向血管泵出约5升血液，成年人体
内血液总量与自身体重密切相关，约
占体重的7%~8%。

血液的状态很大程度上影响着人
体健康。我们知道，验血可以检查出
大多数疾病，这是因为血液由血浆和
血细胞组成。血浆成分很复杂，身体
所有的生物化学物质基本上都在血液
里存在，包括水、电解质、维生素、微量
元素、氨基酸、脂肪酸，以及由它们构
成的激素、生物酶、转运蛋白、免疫因
子、神经递质等。血细胞包括红细胞、
白细胞、血小板，而白细胞是血液的主

要组成部分，属于人体免疫组织，帮助
抵御外来细菌和病毒入侵。如果白细
胞出现异常恶性增殖，同时抑制正常
造血功能，则可能是急性白血病等免
疫类血液疾病。

年龄增长带来的退行性病变，可
导致血管内皮老化，弹性、收缩、扩张
功能出现问题，慢慢积累病变，最终导
致血液的成分、流速、压差、黏稠度发
生不良改变，危及各器官健康。轻微
的如贫血，容易出现手脚冰凉、面色发
白、四肢无力等症状；严重的会出现血
栓、闭塞性动脉硬化等。

良好习惯是血液健康的基础

除了遗传因素外，血液健康也会
受到生活方式的影响，吸烟、饮酒、肥
胖、睡眠不足、压力、久坐等诸多危险
因素，可导致血液出现黏稠、斑块、炎
症等问题。血液动力正常、流得顺，血
管才健康。

饮食能养血。膳食平衡，多吃些
粗粮、绿叶蔬菜和瓜果，少吃动物内脏
和肥肉，限制油腻油炸食品摄入。薏
米、燕麦、香菇、洋葱、葡萄、苹果等有
降压、降胆固醇的作用。烹调时少用
动物油，每天控油在25~30克，盐摄
入量每天不超过5克。

烟酒最伤血。烟草含有数千种有害
物质，可造成血管内皮损伤和动脉粥样
硬化。常饮烈性酒或大量饮酒，会让血
压升高、心率加快，增加脑出血风险。

运动助活血。久坐会使血液流通不
畅，每天最好进行30~60分钟中等强度
的有氧运动。比如，散步、快走、慢跑、太
极拳、八段锦等，有助于加速血液内脂质
代谢。

睡好能回血。人在熟睡状态下，收
缩压降低、呼吸变深、基础代谢率下降、
脑血流量减少，有助于大脑积蓄能量，
协调大脑皮质功能，增强记忆，使人思
维敏捷。

开心可稳血。经常给心脏施加压
力，会使得心肌力量变弱，血液循环能力
降低。保持愉快乐观的心态，可促进造
血功能，使人面色红润、精力充沛。每天
冥想5分钟、经常与家人朋友联系、出去
游玩等，有助于稳定心态。

定期查查血。健康成年人建议每年
查一次血压、血脂、血糖。有家族病史
者、“三高”人群家中要常备监测仪器进
行自测，每6个月到医院查一次血脂；糖
尿病患者注意每天监测血糖，包括测量
空腹血糖和餐后2小时血糖；高血压患
者至少每天早晚各量一次血压。

（中国家庭报）
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