
责编责编：：刘念国刘念国 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：杨嶷飞杨嶷飞养生之道 2025.9.12 星期五星期五 总第总第34863486期期06 法治经纬责编责编：：杨海英杨海英 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：杨嶷飞杨嶷飞 2025.9.12 星期五星期五 总第总第34863486期期 11报报

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》（以下
简称《标准》）。其中规定，高
龄老人（大于等于 80 岁）的体
质指数 [BMI=体重（千克）÷
身高（米）的平方]适宜范围为
22至26.9。

专家表示，以往很多人采
用成年人体质指数标准（18.5
至 23.9）来衡量老人，但 80 岁
以后人体会发生一系列生理变
化。一是肌肉加速流失，从30
岁起，人体肌肉量每10年下降
3%至 8%，至 80 岁时可能仅剩
一半，易引发肌少症；二是皮下
脂肪减少、内脏脂肪增多，缓冲
能力下降，心血管疾病风险升

高；三是基础代谢率
降低，消化吸收能力
减弱，常伴食欲不振

或厌食；四是慢性病与老年综
合征高发，多重用药等问题突
出；五是生理储备能力下降，应
激（如感染、手术）时恢复能力
差，易出现并发症。

专家指出，若沿用普通成
年人标准，一位 BMI 为 21 的
老人看似正常，实则可能已处
于营养不良风险中；一位BMI
为27的老人看似超重，但若肌
肉质量良好，反而可能处于相
对健康的状态。大量研究表
明，在高龄老人中，轻度超重
（BMI 在 25 至 30 甚至略高于
30）可能具有保护作用，与较
低死亡率相关。当然，BMI过
高也并非“福态”，可能造成代
谢负担加重，增加糖尿病、高
血压、高血脂风险，加重心血
管系统负荷，还可能导致关节
疼痛、行动迟缓。

为 高 龄 老 人 设 立 专 属
BMI 标准，是为了避免误判、
早识别风险、防止盲目减重。

“千金难买老来瘦”与“胖是福
气”等传统观念都是健康误

区，高龄老人应保持适宜体
重，这样才能显著提升生活质
量与生存预后。结合《标准》，
专家对高龄老人的体重管理
提出了3点建议。

科学监测 建议老人每月
至少测两次体重，最好是在清
晨空腹、排泄后，穿单衣，使用
校准电子秤。若近3个月体重
变化超过 5%或患病、服用利
尿剂、激素等药物，应增加监
测频次。每年至少测一次身
高，测量时，免冠脱鞋，三点贴
墙（足跟、臀部、枕部），卧床者
可采用卧位测量法。专家提
醒，体重短期内明显下降，往
往是疾病早期信号，如肿瘤、
慢性感染、甲亢、消化系统疾
病等，需及时就医。

营养干预 合理的膳食结
构是维持健康体重的关键。
高龄老人常因味觉减退、咀嚼
吞咽困难、消化吸收差等问题
导致营养摄入不足。建议选
择高营养密度、高生物利用
率、易消化的食物；保证优质

蛋白摄入，每日每公斤体重
1.2至 1.5克，推荐“321蛋白法
则”，即3两瘦肉（优先选择鱼、
禽）、2杯奶（低脂奶或酸奶）、1
个鸡蛋；饮食多样化，保证蔬
菜、全谷物、豆制品摄入；每日
5 至 6 餐，避免一次性进食过
多。若老人长期食欲差，应及
时就医排查原因，必要时可通
过营养制剂补充。

规律运动 运动是维持肌
肉、预防跌倒、延缓衰弱的关
键。专家推荐以下运动：有氧
运动，每日30分钟，如散步、太
极拳、八段锦；抗阻训练，每周
2 至 3 次，如弹力带、坐站练
习；平衡训练，如单脚站立（扶
椅）、屈膝；灵活性训练，如伸
展、关节活动操。卧床老人可
在家人辅助下进行被动活动，
如抬腿、勾脚。慢病患者在运
动前应评估血压、心功能，遵
医嘱进行；体弱者应循序渐
进，避免疲劳，最好在监护人
陪同下锻炼。

（摘自《健康时报》）

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）
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Ⅱ型糖尿病患者常同时存
在肥胖、高血压、血脂异常、脂肪
肝等问题，从而引发慢性炎症和
血管功能异常，逐步导致心肾损
伤。而且，这种损伤风险早在糖
尿病前期阶段（如腹型肥胖、空
腹血糖异常）就已悄然升高。
因此，医学界近年提出“心血
管-肾脏-代谢（CKM）综合征”
的概念，糖尿病管理已从单纯
的血糖控制，转向对代谢、心血
管和肾脏健康的综合关注。

近日，《美国心脏病学会杂
志》发表的我国21万人数据新
研究显示，2010 至 2019 年间，
我国心血管-肾脏-代谢综合
征 的 患 病 率 从 77.1% 升 至
83.7%，影响人群高达 8.75亿。
这一庞大数字背后，并非全是
糖尿病患者，而是包含了大量

处于代谢异常早期、糖尿病前
期或已有器官风险的人群，凸
显了将血糖、心脏和肾脏（“糖
心肾”）视为整体，尽早识别、干
预和共管的重要性与紧迫性。

我国心血管-肾脏-代谢
综合征的患病率之所以会在10
年间显著攀升，根本原因在于
高度城市化背景下的生活方式
变化。首先，我国人群的饮食
结构以高升糖指数碳水化合物
为主，容易引发胰岛素抵抗和
糖代谢异常。其次，人们习惯
久坐，运动量减少，肥胖率持续
攀升。此外，人口老龄化、长期
精神压力及环境因素等多重影
响，也在无形中增加了普通人
群的代谢负担，推高了心血管-

肾脏-代谢综合征的发病率。
更重要的是，上述研究提

示，心血管-肾脏-代谢综合征
有两大风险信号：腹型肥胖和
空腹血糖异常。数据显示，10
年间，我国人群腰围超标率从
44.1%增至 59.4%，空腹血糖异
常率从24.7%跃升至49.8%，几
乎翻了一倍。腹型肥胖意味着
内脏脂肪堆积增多，会诱发炎
症和胰岛素抵抗，导致高血压，
高血脂和心血管疾病。空腹血
糖异常的快速增加则表明，大
量人群已进入糖尿病前期状
态，若不及时干预将会进展为
糖尿病，且心肾损伤风险骤增。

面对“糖心肾”的联动风险，
大家应当从代谢紊乱早期就进

行积极管理。尽管药物治疗不
断进步，但最核心且具有性价比
的措施仍是积极改变生活方式。

管住嘴 减少精制碳水
（如白米、白面）和糖分摄入，
增加全谷物、豆类、蔬菜和水
果的比例。

迈开腿 每周至少进行
150 分钟中等强度有氧运动
（如快走、骑行、游泳），并配合
每周至少两次抗阻训练。

守好心 一定要重视压力
管理，长期压力过大会增加压
力激素分泌，诱发胰岛素抵抗
和腹部脂肪堆积。可通过规
律作息、冥想等方式改善压力
状态，维持代谢稳定。

（摘自《生命时报》）

多名女性爆料被人利用多名女性爆料被人利用AIAI造造““黄谣黄谣””

孩子路边踢球致外卖小哥骨折，过失侵权

8 月 30 日，台球运动员
王思诺公开发布视频，表示
自己正深陷恶意 AI 造“黄
谣”风波，有人利用人工智能
伪造她的淫秽视频并肆意传
播。该事件冲上热搜榜，引
发广泛关注。

目前，王思诺已委托律
师开展证据保全工作，并正
式启动法律程序维权。同
时，警方也已立案，进入取证
调查与侦破阶段。

记者梳理公开资料发
现，通过“AI换脸”“AI脱衣”
等方式造“黄谣”的情况已不
是个例。

今年 3 月，模特叶某发
视频称，自己被人利用“AI
换脸”制作淫秽视频并大量
传播，造成严重困扰，已经收
集证据并报警。经鉴定，该
视频确系拼凑伪造。

记者近日调查发现，网
络上有专门的AI软件，为生
成“黄图”“造黄谣”提供技术
便利。该软件提供的服务主
要包括两种：一种是上传正
常人物照片后，可以“AI 脱
衣”；另一种则是“AI换头”，
将别人的肖像换到他人的身
体上。

除此以外，网上还有不
少商家提供用于“AI 换头”
的素材库，其中多是些黄色
图片和视频。

对此，北京航空航天大
学法学院副教授吉冠浩介
绍，用AI造“黄谣”并传播的
自媒体和个人，可能对他人
构成民事侵权；符合一定条
件的还可能违反治安管理处
罚法，对其可处行政拘留及
罚款；情节严重的还可能触
犯刑法，构成传播淫秽物品

罪、侮辱罪或诽谤罪。
他还提到，作为传播载

体的平台，如果未及时删除
已知侵权内容，需与传播者
承担连带责任；纵容传播可
能因“未履行信息内容管理
义务”被主管部门处罚；算法
主动推荐淫秽内容，可能构
成帮助信息网络犯罪活动
罪。

在北京瀛和律师事务所
合伙人王利华看来，目前对
制作、传播AI“黄谣”的当事
人、自媒体及平台的处罚力
度存在不足。部分案件仅以
警告、小额罚款、封禁账号为
主，未形成足够震慑；对平台
的处罚多针对具体事件，缺
乏常态化监管和高额罚款，
难以倒逼平台落实主体责
任。

（摘自《法治日报》）

22℃至30℃易传播病菌,需加强通风
保持 1.5 米以上的社交

距离，被认为可以有效防止
病菌传播，但美国《科学进
展》杂志最新发表的一项研
究显示，在 22℃至 30℃的室
温下，这个安全距离的效果
会大打折扣。

美国马萨诸塞大学与西
班牙加的斯大学团队通过一
系列实验和计算机模拟，研
究了在室内排队时的空气流

动模式，结果发现，
气流的动态变化很
大程度上影响了病

菌传播。当排队者在有限空
间内间歇性移动时，空气流
动会发生复杂的相互作用，
被称为“流体动力反向气
流”。这种气流交错使得病
菌颗粒容易停留在人的呼吸
区，增加感染几率。特别是
在 22℃至 30℃温度范围内，
病菌颗粒更易停留在面部高
度，难被稀释，增加了交叉感
染的风险。室温更高或更低
的情况下，空气流动反而能
有效抑制病菌传播。

该 研 究 表 明 ，22℃ 至

30℃是病菌传播的高风险范
围，即便保持1.5米以上的社
交距离，对病菌传播的抑制
作用也非常有限，排队时间
较长时风险更大。研究人员
表示，在超市、医院、机场等
人群密集的室内环境中，必
须考虑到空气流动的复杂
性，未来的公共卫生指南应
加强室内温度控制和通风设
计，并优化排队系统，而不仅
仅是依赖物理距离防范病菌
传播。

（摘自《长寿养生报》）

83.7%国人需“糖心肾”共管
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睡眠呼吸暂停综合征会
严重影响睡眠质量，甚至可
能引发心血管疾病等。《欧洲
呼吸杂志子刊：开放研究》近
期刊登的一篇论文称，吹奏
管乐器能减轻睡眠呼吸暂停
症状，比如每天吹 15分钟海
螺，可以让人睡得更安稳。

研究人员解释，这背后的
作用机制，可能是吹奏管乐器
能增强气道附近的肌肉功能，
而较强的肌肉能保证气道畅
通，从而减少呼吸中断的次

数。因此，除海螺外，吹奏其
他管乐器也会产生上述效果。

（摘自《云南老年报》）
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小高和小蒋都是小学生，
事发当天，两人相约放学后在
家附近一处街边踢球。然而
玩着玩着，球突然朝着非机动
车道滚了过去，此时，外卖员
林先生恰好骑着电动自行车
路过，车辆压到滚来的皮球，
林先生连人带车翻倒在地。

据介绍，当时没有家长
在现场，是路人拨打了报警
电话，由救护车送林先生去

医院。
林先生被诊断为左小指

的指骨骨折，并进行了内固定
手术，陆续花费了 1.4 万余元
的医疗费。而他的损失还不
止于此，因为手部受了伤，林
先生在一段时间内都无法配
送外卖，耽误了不少工作。

林先生出院后未能与小
孩家长就赔偿问题达成一
致。逐将两个孩子及其监护
人诉至法院，请求判令对方赔
偿医疗费、护理费、误工费、电
动车修理费等各项损失共计
3.5万余元。

江苏省江阴市人民法院

审理认为，小高和小蒋在街边
相互传球，应共同负有防范足
球脱离两人控制致人损害的
共同注意义务，但他们却让球
脱离控制后滚到了车道上，与
林先生正常驾驶的电动自行
车相撞，致使林先生摔倒受
伤，对此，小高和小蒋成立共
同过失侵权，而林先生不应承
担责任。他们的监护人应对
林先生的损失承担连带赔偿
责任。法院最终判决，由小高
和小蒋的监护人赔偿林先生
受伤造成的各项损失合计 3.5
万余元。

（据央视新闻9.9讯）
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近日，有网民在社交平
台上发布“机舱内点燃打火
机，配文‘第N次’带打火机
登机”的视频，引发热议。

9月 8日，四川省公安厅
机场公安局发布警情通报：
经查，迟某某（女，34 岁）于
2025 年 9 月 6 日乘坐国际航
班从新加坡樟宜机场飞往成
都天府国际机场。

航班飞行过程中，迟某
某为博取流量、吸引关注，在
座位上点燃随身携带的打火
机并拍摄视频。航班落地
后，迟某某将拍摄的视频、杜
撰的文案拼接，标注视频定
位地点为成都天府国际机场
后发布于社交平台。

经过排查，迟某某今年
以来未乘坐国内航线航班，
排除其故意危害公共安全的
嫌疑。

目前，公安局已依法对
迟某某作出行政拘留的处罚。

（摘自《广州日报》）
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2023年 6月，某公
司发布招聘启事，要求
应聘者年龄为 18至 53
周岁，特殊情况下可放
宽至 55周岁。56岁的
李某为满足该要求，使
用虚假身份证信息将
年龄改为 54 岁，与某
公司签订劳动合同后
从事井下掘进工作。
同年 12 月，李某在工
作时被锚杆机压倒受
伤。事后，李某申请劳
动仲裁，要求确认其与
某公司存在事实劳动
关系。劳动仲裁委认
为，李某以欺诈手段签
订劳动合同，合同应属
无效，裁决双方不存在

事实劳动关系。李某对裁决
不服，遂诉至河南省襄城县
人民法院。

襄城县人民法院认为，
尽管李某使用虚假身份证信
息签订劳动合同，违背诚实
信用原则，但其并未超过法
定退休年龄，仍具备劳动者
主体资格。某公司作为用人
单位，具备合法用工主体资
格。故李某与某公司之间存
在事实劳动关系。当然，李
某为避免因超龄而无法签订
劳动合同，使用虚假身份证
信息签订劳动合同，不符合
诚信原则，是致使本案纠纷
发生的重要原因，法院对此
作出否定性评价，并确定诉
讼费由李某自行承担。

（摘自《法治周末》）

侯某驾驶两轮摩托车与
毋某驾驶的汽车相撞，造成侯
某受伤、两车损坏的交通事
故。经交警部门认定，侯某承
担该事故的全部责任，毋某无
责任。事故发生后，侯某随即
住院治疗，22天共花费医疗费
8237元。经鉴定，侯某构成十
级伤残。另查明，案涉车辆所
有权人为刘某，该车辆在被告
某保险公司投保有交强险。
因各方未就赔偿事宜达成一
致意见，引发诉讼。

河南省焦作市中站区人
民法院经审理认为，原告侯某
与毋某发生交通事故，虽然交
警部门认定毋某无责任，但因
其驾驶的车辆在被告某保险

公司投保交强险，故被告某保
险公司应在交强险无责范围
内对侯某的损失承担赔偿责
任。侯某要求赔偿医疗费
1800 元、车损 100 元、伤残赔
偿金 1.8 万元，没有超过交强
险无责限额，故应由某保险公
司在保险范围内承担赔偿责
任。最终，法院依法判决某保
险公司于本判决生效之日起
10日内赔偿侯某1.99万元。

什么是交强险“无责赔
付”？如何理解赔付逻辑？

陕西丰瑞律师事务所高
级合伙人朱长江介绍，交强险
的“无责赔付”是指在交通事
故中，即使被保险车辆被认定
无事故责任，保险公司仍要在

交强险的责任限额内承担责
任。无责赔付的对象是交通
事故的受害人（包括事故另一
方的机动车驾驶人或乘车人、
非机动车驾驶人或行人等）。
交强险的无责赔付限额中，医
疗费用赔偿限额为 1800 元；
财产损失限额为 100 元；死
亡、伤残赔偿金限额为 1.8 万
元。需要注意，购买交强险是
法律强制要求。

（摘自《华商报》于震/文）

交通事故虽无责，为何仍要被判“赔”
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