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研究发现：“微胖”的人确实更长寿

2026年7月，云南大学生命科学学院研究团队在《自然-

通讯》刊登的一项研究发现，在老年人群中，适度“微胖”

（BMI24-30）反而与更低的全因死亡率相关，更有利于长

寿。尤其在80岁以上的高龄老人中，这种保护效应更为突

出。

研究指出，过度肥胖、过多脂质堆积固然会增加代谢性

疾病风险，加速衰老进程，缩短寿命；然而，极端消瘦同样与

高死亡率密切相关，脂肪过少会导致胰岛素抵抗、心肌病乃

至早衰综合征。“过胖”“过瘦”似乎都通向“短寿”的终点。

研究发现，那些“微胖”的老人，或许才是“长寿”的候选

人。他们拥有更低的全因死亡风险，所以更有利于长寿。这

提示适度的脂质累积、健康脂肪可能对长寿具有保护意义。

2025年，上海交通大学医学院团队在《细胞报告医学》发

表了一项覆盖16.6万国人的研究，进一步给出了40岁后体重

的“长寿黄金点”：

男性：BMI26.3、腰围88厘米、腰臀比0.90

女性：BMI25.4、腰围83厘米、腰臀比0.85

BMI（身体质量指数）= 体重（千克）÷身高2（米2）

这套数字明显高于传统意义上的“标准体重”，恰恰落在

“微胖”区间。而对于80岁以上的高龄老人，标准更宽松。研

究指出，在这个年龄段中，BMI、腰围、腰臀比的增加不再显

著关联心血管疾病风险，反而具有一定的保护作用。

我国2025年发布的《高龄老年人体质指数适宜范围与体

重管理标准》也建议，80岁及以上老人，BMI保持在22.0~26.9

更为适宜。

但需要注意的是：可以适度微胖，但要严格控制腰围。

腰围反映的是内脏脂肪，仍需控制在合理范围，这才是兼顾

长寿与健康的底线。

为什么“微胖”的中老年人
才是“长寿候选人”？

很多人以为，老了越瘦越精神。但医学上有一个概念叫

“高龄肥胖悖论”——适度超重，反而能给老人更强的抗风险

能力。具体来说，身上的那点“肉”，关键时候能派上这些用

场：

1.脂肪是身体的“能量储备库”生病、感染、手术或应激

状态下，身体需要大量能量支撑。消瘦老人储备不足，更容

易病情加重、恢复缓慢。

2.肌肉是防跌倒的“支撑盾”肌肉能维持平衡、支撑骨

骼，皮下脂肪也能缓冲撞击。消瘦老人肌少症风险高，跌倒

和髋部骨折概率显著上升。

3.体重是免疫力的“风向标”体重快速下降，往往暗示

营养不良、消化功能下降、慢性炎症或隐匿疾病，是健康恶化

的重要预警信号。

4.微胖是抗疾病的“缓冲垫”2023年《中华老年医学杂

志》一项针对住院老年人的研究发现，BMI在25~29.9的“微

胖”老人，身体功能状态更好，更能耐受重大疾病带来的消耗。

5.适度胖是抗癌的“加分项”2025年《癌症》期刊一项研

究发现，在接受免疫治疗的癌症患者中，BMI＞30的“微胖”

群体，相比正常体重患者（BMI20~24.9），5年死亡风险降低了

30%，在肺癌、乳腺癌、胃肠道癌中均表现出生存优势。

说到底，肉不是白长的，关键时候真能“续命”。

想要“长寿黄金体重”？
这份饮食+运动指南请收好

1.低体重老人（BMI＜22.0）：增加肌肉，重视锻炼力量

饮食建议：

日常要吃“黄金三宝”：鸡蛋1个+牛奶/酸奶300毫升+瘦

肉/鱼/虾/豆制品1~2掌心；

三餐两点，少量多餐：上午加坚果，睡前加酸奶或蒸蛋

羹；

食物要软、烂、细、暖：以炖、蒸、煮、烩为主，避开油炸生

硬；少喝清汤白粥，多吃“有料”的：蛋花粥、肉末粥、鱼片粥、

豆腐脑，营养密度更高。

运动建议：

握力训练：握弹力球、握矿泉水瓶，每天2组，每组10~15次；

下肢力量：靠墙静蹲、坐姿抬腿、扶椅踮脚，增强腿部力

量防跌倒；

温和散步：每天15~20分钟，慢走为主，不疲劳不气喘。

2.适宜体重老人（BMI22.0~26.9）：保持运动，延缓衰老

饮食建议：

主食粗细各半：白米白面搭配燕麦、小米、玉米、杂豆；

蛋白天天有：鱼、禽、瘦肉、蛋、奶、大豆交替吃；

蔬菜一斤，水果适量：深色蔬菜过半，水果选低糖软质的；

油盐清淡：每天油≤25克，盐≤5克，少吃腌制品和酱料。

运动建议：

每日30分钟步行：速度以“能说话、不大喘气”为宜；

关节柔韧操：转颈、转肩、抬手、伸腿、扭腰，动作缓慢；

平衡练习：扶椅单脚站立、左右重心转移，预防跌倒；

每周2-3次轻力量：举轻物、拉伸、太极、八段锦均可。

3.超重老人（BMI＞26.9）：调节健康饮食，稳步消耗

饮食建议：

不减食，只换食：精米白面换杂粮，肥肉换瘦肉鱼虾；

先吃菜，再吃肉，最后吃主食，自然控热量；

戒掉“隐形热量”：糕点、糖果、含糖饮料、油炸食品、浓

汤、动物皮尽量不吃；

保证蛋白摄入，防止肌肉流失：鸡蛋、牛奶、豆制品不能少。

运动建议：

低冲击运动优先：慢走、太极拳、坐姿操、水中运动；

避免跑跳、爬高楼，减少膝盖和腰椎负担；

增加日常活动：多做家务、多站立、多慢走，少久坐；

每次运动20~30分钟，微微发热即可，不追求大汗淋漓。

体重从来不是越轻越好，尤其是过了40岁。适度“长点

肉”，是给自己留出抵抗疾病和衰老的“健康缓冲”。当然，每个

人的身体状况不同，饮食和运动方案也要因人而异、量力而行、

循序渐进。 据新华社微信公众号综合人民日报健康客户端

40岁后，这个体重是“长寿黄金点”
很多人没达标

你有没有发现，人一旦过了40岁，体重开始有点“不
受控制”地悄悄上涨？很多人为体重秤上那点涨跌的数
字焦虑到不行，“年轻时很瘦，岁数大了开始发福了”……

先别急！这可能是身体保护你的“长寿信号”。
最近，越来越多的权威研究发现，适度“微胖”的老年

人，确实更长寿！所以，别再纠结，适度的微胖，或许才是
中年后真正的“长寿法宝”。

夏天很容易没胃口，如果做了一大

桌菜吃不完，就会把剩菜储存起来加热

后再吃。然而，如果处理不当，会对健

康造成影响。

夏天6种剩菜，最好别二次加热

首都保健营养美食学会会长王旭

峰提醒，夏天这6种剩菜最好不要二次

加热。

蘑菇

现做现吃最稳妥。蘑菇煮熟后放

久了，容易滋生细菌，亚硝酸盐含量也

可能逐渐升高。

凉菜

凉拌菜本身未经高温烹煮，存放过

程中细菌繁殖极快。即便再次加热杀

死了细菌，细菌产生的部分耐热毒素仍

可能残留，且口感全无，建议吃不完直

接倒掉。

海鲜

海鲜富含蛋白质，如果储存不当

（如在常温下放置过久），细菌会大量繁

殖并将鱼肉中的氨基酸分解，产生大量

组胺。组胺非常耐热，烹饪无法去除，

可能引起组胺中毒。因此，海鲜最好现

做现吃。

芹菜

本身含有硝酸盐。煮熟后如果在

夏天室温下敞开放置过久，细菌会大量

繁殖，将硝酸盐转化为有害的亚硝酸

盐。

常温的剩米饭

米饭煮好后，如果在常温下放太

久，容易滋生蜡样芽孢杆菌。这种菌产

生的毒素非常耐热，常规加热也无法去

除。剩饭一定趁热(不烫手时)放进冰

箱，千万不要等凉透了再放。

溏心蛋

蛋黄还没完全凝固的溏心蛋，本身

就没熟透，放久了细菌繁殖更快。建议

夏天吃鸡蛋煮熟了再吃，当顿吃完别留

到下一顿。

夏季室温，饭菜放置别超2小时

科信食品与健康信息交流中心主

任钟凯表示，剩饭剩菜在室温存放不要

超过4小时，气温高时不能超2小时。

很多人觉得，哪怕食物已经在常温

下放置很久，“只要放进冰箱就行了”。

其实，只要在合适的温度下，致病

菌就在不停地增殖。在常温下放的时

间越长，放进冰箱时的致病菌就越多。

这些致病菌并不会被冰箱杀死，而是成

为“菌种”在冰箱里慢慢生长。

中国老年保健协会膳食指导专业

委员会委员王思露表示，研究发现，4℃

~60℃是食物危险温度带，其中，30℃~

40℃是致病菌快速增殖的黄金区间。

因此，建议在饭菜温度降到 60℃

之前放进冰箱，此时用手摸会感觉到烫

但不会被烫伤。

据新华社微信公众号综合生命时报

这6种剩菜别二次加热！
再心疼也别吃


