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如何判断自己的体重是否在
合理范围内呢？关键要看体质指
数（BMI）,计算方法为 BMI=体重
（kg）÷身高 2（m）。成年人的体质
指数适宜范围应维持在 18.5—
23.9，体质指数<18.5 为体重过
轻，24.0≤体质指数 <28.0 为超
重，体质指数≥28.0为肥胖。65
岁及以上的老年人体质指数可适
当提高，维持在 20—27.9即可。

本次问卷调查结果显示，超
过 70%的受访者体质指数处于正
常范围；12.58%的受访者体质指
数高于标准值，属于过度肥胖；
14.4%的受访者体质指数<18.5，
属于体重过轻。

近年来，因为肥胖而导致身
体异常的案例屡见不鲜。这其中
除了遗传、基因、情绪等因素外，
日常不良的生活习惯也是引发肥
胖的重要因素。

哪些习惯更多地影响着老年
人的身材？问卷调查显示，“饭后
吃水果”“熬夜刷手机”“久坐不运
动”占比较高，分别为 34.89%、
25.15%和 23.94%。

对此，记者采访了市西苑医
院老年医学科主任董进先。他表

示：“老年群体不必为身材而焦
虑，更不用刻意保持身材。养成
良好的生活习惯，体重只要控制
在合理范围内即可。”

从医学角度来看，老年人的
体重增加与健康之间的关系并不
是单一的，需要综合考虑多个因
素。随着年龄增长，人体的新陈
代谢速度下降，身体机能逐渐减
弱，这使得老年人群在体重管理
方面需要特别关注。合理的饮食
是基础。老年人应减少高糖、高
脂食物的摄入，多摄入富含蛋白
质的食物，如鱼类、豆类和鸡蛋。
新鲜的水果和蔬菜也是必不可少
的，它们富含维生素和纤维素，有
助于保持身体健康。

适量的运动可以帮助老年人
保持合理的体重。运动不仅有助
于增加肌肉量，还能改善心肺功
能，增强身体的免疫力。适合老
年人的运动包括散步、游泳、太极
拳等，这些运动强度适中，有助于
提高身体的柔韧性和协调性。

此外，老年人应定期接受健
康检查，监测体重、血压、血糖等
指标的变化。这有助于及早发现
潜在的健康问题，及时采取措施。

有人天天称体重 有人不吃晚餐

步入老年 你有身材焦虑吗？
一 句“ 千 金 难 买 老 来

瘦”，让许多银发族觉得瘦即

是美，他们通过多种方式控

制体重。也有人认为，微胖

的体形具有富态美，而且更

健康，能够帮助抵御岁月的

侵袭。近日，记者就相关话

题向我市老年读者发起问卷

调查，共有493位受访者参与

调查，其中 50—70岁的人占

比 87% 。 调 查 结 果 显 示 ，

90%的老人会经常关注自身

的体重变化，近 30%的老人

有身材焦虑，不过 70%以上

的老人会选择与不完美的身

材和解。随着年龄增加，老

年群体更关注体重增加可能

引发的健康问题。
■记者 杨天娇

老年人平时关心自己的体重吗？
在本报的问卷调查中，90%的受访者对
身材管理很重视，经常测量体重；近30%
的老人认为自己的身材不理想，有焦虑
情绪；还有 14%的老人每天称体重。

“我一天称两次体重，早一次晚一
次，定期记录数字，观察自己是不是胖
了。”今年 63岁的张阿姨是一名模特队
成员。自从加入模特队，她对标职业模
特条件，严格要求自己。“以前我觉得体
重变化不重要，但是当我加入这个团
队，发现队员们都很优秀也很自律。她
们十分关注体重，每日三餐控制饮食。
在她们的带动下，我慢慢地也养成了这
个习惯。”张阿姨说，模特队对于队员的
身材、身形有明确要求，她们经常需要
穿着特定的服装上台表演。为了不拖
全队的后腿，她下定决心保持最佳身
形。每天早晚，她站上体重秤，记录自
己的体重数值。如果体重增加了，她就
会连续几天少吃主食，多运动。

“年轻时我挺胖的，到了 50岁愈加
发福，衣服裤子都要穿最大码。每次照
镜子，看着那个圆滚滚的身影，我都叹
气。后来，我下决心减肥，跳舞、跑步、
节食，没少吃苦头。这几年，我的体重
一直维持在一个合理的范围内，穿衣服
好看多了，而且显得年轻。”今年 56岁
的李阿姨告诉记者，她身高 1.65米，目
前体重 55公斤。

“现在，我每天打一个小时的乒乓
球，吃健康餐，天天称体重。”李阿姨说，
回想当年自己减肥的辛苦经历，现在不
想重来一遍，一定要维持住“胜利成
果”，不让体重大增。李阿姨告诉记者，
在她的身边，许多朋友跟她一样特别在
意体重变化。“她们和我差不多，都是退
休不久的女同志。”

在问卷调查中，70%以上的
老年人选择与不完美的身材和
解。他们不追求过分苗条或是S
形的魔鬼身材，但期望保持良好
的体态，更关注个人健康。

“完美的身材人人都想拥有，
但是要看个人情况，我就只有羡
慕的份儿。”今年 59岁的王阿姨
笑着说。她个子不高，体重最重
时达到 65公斤，“我试过多种减
肥方法，当时确实瘦了，但也出
现了健康问题。”

王阿姨喜欢跳舞，退休后加
入舞蹈队。跟其他队员相比，她
显得比较富态，“我跳起舞来没
有人家看着轻盈”，于是她尝试
不吃晚餐、早晨慢跑，两个多月
瘦了五六公斤。可是，周围的人
看着她，关心地问：“你怎么脸色
蜡黄，气色没有以前好了。”她也
感觉浑身没劲，容易感冒。

“之前我很少感冒，瘦了之
后，别人打几个喷嚏，我就被传
染感冒了。而且瘦了之后，我照
镜子发现脸上皮肤松弛，脸色也
不红润了，相较于同龄人，我看
上去老了 5岁。”王阿姨索性放弃
减肥，正常饮食、运动。

“刚退休时，我还雄心壮志，
想着这下空闲时间多了，可以好
好折腾一番，减肥、化妆、穿时

装，赶一把潮流，弥补年轻时的
遗憾。”69岁的徐阿姨说，没想到
减肥太累，化妆费时间，穿时装
太束缚人。在朋友的劝解下，她
想开了：“退休后应该享受自由
自在的生活，随心快乐就好，没
必要在意别人的评价，更不需要
自找苦吃，刻意减肥。”“胖人也
有胖的美，看着富态有福气。”

65岁的金阿姨表示，随着年
纪增大，体重逐渐增加，这是人
衰老的一种自然现象，不必过分
关注和焦虑。她还关注到人微胖
的好处：“年纪大了容易摔跤，适
当有些脂肪可以对脏器、骨骼起
到一定缓冲和保护的作用。”

问卷调查结果显示，多数老
年受访者并不像年轻时那样在意
身材的胖瘦，更加关注肥胖引发
的健康风险。

65岁的宋阿姨近两年一直
睡不好，前段时间体检查出高
血压、糖尿病。医生提醒他，这
些疾病和体重超标有关。她特
意购买一台体重秤，定期记录
变化。“医生说，糖尿病、高血
压、睡眠障碍、心脑血管疾病、
哮喘、痛风、骨关节炎等老年病
都和肥胖有关，老人还是要注
意体重，尽量控制在合理的范
围内。”宋阿姨说。
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老年群体保持合理体重即可

70%以上老人接受不完美的自己

14%的老人每天称体重

焦虑型

医生建议

和解型

你是否有身材焦虑？

容易引发肥胖的生活习惯，
你占几样？

你的体质指数是多少

65岁及以上老年人的体质指数
合理范围为 20—27.9。

身材焦虑问卷调查统计图表
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体 重
怎么又增
加了？


