
2023年4月6日 星期四

责编：黄婉晶44 健康资讯

本刊地址：七星街道七星路211号 新闻热线057589389931 发行热线13857579056 广告部057586046188

牢记这5点，让你离长寿更近一步

预期寿命将增长到81.3岁！

3月30日，中国疾病预防控制中心慢性病中心副主任、流行病与卫生统计学专家周脉耕研究员等人在《柳叶
刀》子刊《The Lancet Public Health》上发表了一篇研究显示，到2035年，国人的预期寿命或将增长到81.3岁，将
实现国家提高预期寿命的目标。随着生活条件和医疗条件的提高，整体人群更加长寿、预期寿命增加。但在我们
生活中仍有不少人早早就患上重大疾病，甚至早逝。如何让自己离长寿更近一步？牢记这5点！

说起健康饮食，多年前有健康专家就曾提出过，要

多吃一些天然食物，少吃一点“人造的”食品。

而针对少吃“人造的”其实有一个更加准确的名

字——“超加工食品”。虽然这个东西听起来很陌生，

但其实你可能天天都在吃。看一下超市货架，几乎全

是它们！

超加工食物，是指工业化生产，并且添加了至少5种

以上添加剂的食物，通常就是糖、稳定剂、保鲜剂、防腐

剂、色素等。它们通常都是高糖、高脂、高热量的食品。

典型代表有各种含糖饮料、面包蛋糕、薯片、糖果、汉堡

等。

常吃“超加工食品”，改变你的DNA染色体，让你老

得更快！2020年9月，在欧洲和国际肥胖会议上，公布的

一项研究表明，食用大量“超加工食品”的人更有可能表

现出与衰老有关的染色体变化。

研究人员指出，与很少吃超加工食品的人相比，每

天吃三份及以上的人，会使其 DNA 端粒长度缩短一

倍。端粒是存在于真核细胞线状染色体末端的一小段

DNA－蛋白质复合体，作用是保持染色体的完整性和控

制细胞分裂周期。已知端粒缩短是细胞水平上生物衰

老的标志。已有大量研究表明，不健康饮食是促使细胞

加速衰老的一个重要因素。
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生活中很多人都有一个感受，

“爱运动的人不显老”。没错，很多人

一进入老年，最明显的变化就是腿脚

的行动会变得不利索，就会发软无

力，相比于上肢的运动器官，腿脚的

衰老会早很多。

北京大学第三医院营养生化研

究室主任常翠青教授 2017年在清华

大学高端养老论坛中提出，老年人经

常进行运动，可以持续地保持腿部肌

肉的力量，延缓肌肉及其骨量的丢

失，还可以改善心肺和血管功能，维

持健康体重，降低跌倒风险，提高生

活质量。同时可以调节心理的平衡，

可以缓解压力，减少孤独感，可以使

身体更灵活，思维更敏捷。而且可以

降低全因死亡风险35%，到目前为止

还没有任何一种药物吃了以后可以

使你的全因死亡风险降低35%。

建议：老年人关节大多不好，最

好选择散步、慢跑、游泳等和缓项目，

适度量力。

增
加
运
动
：

运
动
就
是
最
好
的
﹃
长
寿
药
﹄

人活着，该吃饭就吃饭，该睡觉就睡

觉，该玩就玩，只有这样，才能吃得好，睡

得香，玩得开心，越活越精神；一个人，如

果作息混乱，吃饭不规律，经常熬夜，晚

睡晚起，精神状态只会越来越萎靡，生活

也会过得一团糟。

特别是很多人上了年纪睡不着、失

眠，其实可能是年轻时熬夜导致的。北

京大学第六医院院长陆林院士 2018 年

在接受健康时报采访时介绍，睡眠节律

在年轻的时候很容易调节，比如很多年

轻人有一段时间晚上加班到很晚，两三

点才睡，早上九十点才起来，过了这段时

间，不用加班了，也能正常睡眠。但随着

年龄的增长，睡眠节律越来越不容易调

整了，临床上就发现，新闻工作者、程序

员、老师等，年轻的时候因为工作加班，

到了中老年后，35岁～40岁的时候就会

有睡眠问题出现。

建议：年轻时候就要养生良好的作

息和睡眠习惯，保证最好每天23点前入

睡。
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近年来我们听到很多人，一体检就查出癌症晚期。其实包括癌

症在内的很多疾病如果早期能发现，大多数都能治愈。即便对于无

法治愈的疾病也能够延长寿命，当然也能够促进疾病的缓慢发展。

定期体检对于长寿来说是非常重要的一件事情，只有定期体检

才能够发现自己身体中的小毛病，及时治疗才不会酿成大病，毕竟对

于大多数的人来讲，由于很多疾病在最早期无法及时发现，所以只能

够通过体检才能够让自己明确自己身体的状况。如果我们能够感知

到身体出现不适，往往已经是疾病发展到中晚期。此外，体检也能够

更加明确自己的身体状况，及时改变自己不健康的生活习惯。

定期体检：
很多疾病，早发现都能治愈

仔细观察研究你就会发现，长寿的老人绝大多数都是心胸开阔、

心大乐观、不计较的人。很少发现一个长寿的老人是一个性情急躁、

遇事大发脾气、斤斤计较的人。

想要长寿，很重要的一个因素是保持愉快的心情、保持情绪的稳

定。我们要明白，脾气这东西，发出去了，就收不回来了，而且只会伤

人伤己，对谁都没好处。所以，我们都要学会控制自己的脾气，最好

不要生气动怒。

现实研究也证实确实如此。2019年一项发表在《美国国家科学

院院刊》上的研究，对7万多名志愿者进行了最长30年的追踪随访发

现，最乐观的一部分男性平均寿命延长了 11%，女性延长了 15%。乐

观的人活到85岁及以上的几率更大。

良好情绪：
情绪不好，再多养生都是徒劳


