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推荐中国高龄老年人BMI适宜范围为 22.0
至26.9，高龄老年人每年至少测量1次身高、每月
至少测量 2次体重……中国营养学会近日在四
川省成都市发布《中国高龄老年人体质指数适宜
范围与体重管理指南》，给出中国高龄老年人体
质指数适宜范围和体重管理的指导建议。

根据指南，高龄老年人指实足年龄大于或
等于 80岁的人。体质指数（BMI）是一种计算
身高体重的指数，即体重与身高平方的比值。
体质指数适宜范围指不良健康结局的发生风
险相对较低的处于某一特定范围内的人体
（群）BMI。

指南主要起草人之一、中国疾病预防控制
中心副主任施小明在由中国营养学会举办的新
闻发布会上介绍，我国面临人口老龄化、高龄化
态势，80岁及以上高龄老年人机体退行性变化
导致低体重现象普遍，增加高龄老年人多种慢
性病发病及死亡风险。制定我国高龄老年人的
BMI适宜范围与体重管理标准，不仅填补了高
龄老年人健康标准的空白，也为我国养老服务
体系建设提供科学支撑。

“指南主要内容包括年龄计算、体质指数指
标测量、体质指数适宜范围确定、体重管理等，
并提供适合高龄老年人的膳食营养、身体活动
等可干预因素的指导建议。”施小明介绍。

据指南主要起草人之一、中国疾病预防控
制中心营养学首席专家赵文华介绍，现行相关
BMI标准指南主要适用于儿童和成年人，不适
用于高龄老年人，尚未有专门针对高龄老年人
的体重管理指南或BMI适宜范围的推荐标准。
应针对不同体重水平的高龄老年人采取个体化
体重管理策略。

指南建议，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。高龄
老年人宜保持规律的身体活动，减少静坐时间。

“该指南适用于各级医疗卫生机构及医养
结合服务机构工作人员对高龄老年人体质指数
水平的评价和体重管理工作的开展。”指南主要
起草人之一、南方医科大学公共卫生学院副院
长毛琛说。 （据新华社 李恒）

“我参加过五六次老年旅游团了。”25岁的“紫
蕴”是陕西西安人，到四川成都工作有一年多。今
年初，她听人闲聊，被一位阿姨口中“低价、轻松”
的老年旅游团吸引住了。“紫蕴”主动和阿姨攀谈，
并在阿姨邀请下进入了小区的老年旅游团微信
群。群里不时会发布一些旅游信息，看到合适的
行程，“紫蕴”就会报名参加。

“老年旅游团每次出发和返回的地点都固定
在我家附近，走几分钟就能到家了，很方便。基本
都是成都周边的景点，适合放松。”虽然每次旅游
都有购物点，但“紫蕴”表示，大部分购物点都不会
强制购物，“每次出去玩，车费加餐费只要几十
元。既能玩，还能认识不少阿姨叔叔，跟他们学习
如何购买和处理各种食材，挺有意思的”。

越来越多的年轻人，开始与中老年群体在消
费场景上产生交集。一些大学毕业生入住养老
院，提前体验养老生活；有的年轻人跟着老年人去
菜市场买菜；有的年轻人走出网红餐厅或舍弃外
卖，在社区长者食堂实现“吃饭自由”。此外，老年
大学也出现了年轻人的身影。

“我喜欢跳舞，在成人舞蹈机构每节课的费用
就要300多元钱，我在老年大学报的舞蹈课一学期

只要几百元，并且氛围好，教得细！”一位网友分享了
自己“蹭”到老年大学舞蹈课的经历。“以前我报名的
机构，针对的是想考证或从事舞蹈行业的专业人士，
授课进度非常赶，明明想通过跳舞放松，却感觉跟上
班没有区别。”这名网友说，到老年大学后，同学都是
老年人，节奏慢了下来，也让她的心松弛了下来。

年轻人从“蹭老式消费”中获得了实实在在的
实惠、舒适，对这个现象老年人看法不一。有人认
为，这可能挤占老年人的资源。河北石家庄60岁
的潘志红表示，老年大学等应当优先并充分保障
老年人的权益，然后再考虑年轻人。毕竟，老年大
学“一座难求”已是常态。

多数老年人持肯定态度。江苏南通 58岁的
胡建兵认为，“蹭老式消费”是一举多得的好事，不
但减轻了年轻人的消费负担，也能消除年轻人和
老年人间的隔阂。年轻人和老年人一起旅游，有
些老年人腿脚不便，年轻人可帮助搀扶；老年人在
进景区或购物时不会使用智能手机，年轻人也会
提供帮助……河北石家庄 75岁的张玉荣的观点
可能更具前瞻性：“年轻人从我们身上学到一些传
统的东西，也更了解我们的需求。他们或许可以
选择从事为老年人服务的行业，这对老年人有好
处，对他们就业也有好处。”

（据《快乐老人报》刘祺力）

向老看齐！“蹭老式消费”涌现

报名参加“夕阳红”旅游，到社区长者食堂用餐，进

老年大学与“60后”同桌一起上课……被网友调侃为“蹭

老式消费”的风潮，眼下，在年轻人中逐渐兴起。
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