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月
.6

日 星期四健康!生活

近日! 发表在著名医学期刊 "柳叶

刀#上的一项研究指出!全球人口期望寿

命比
.776

年延长
/18

岁! 从
/910

岁上升

为
5.19

岁 ! 但全球健康期望寿命仅从

9/17

岁增至
/810

岁!长了
91:

岁$ 专家指

出! 期望寿命是生命的长度! 即能活多

久%而健康期望寿命是生命的宽度!指健

康生活的年数$ 后者落后于前者!意味着

人们虽活得越来越长! 但在一生中却有

近
.6

年时光难逃病痛的折磨$

该研究由华盛顿大学牵头! 分析了

全球
.;;

个国家的调研数据$ 研究发现!

日本&新加坡&安道尔&冰岛等国的健康

期望寿命名列前茅$ 日本健康期望寿命

高达
50

岁%莱索托&斯威士兰&中非共和

国等国的健康期望寿命居全球最低水

平!莱索托健康期望寿命仅有
:8

岁$ 研

究人员表示! 多数国家的健康期望寿命

均在提高!比如尼加拉瓜&柬埔寨的健康

期望寿命分别增长
.:15

年和
.017

年%但

受经济水平&教育程度&健康意识等因素

的限制!南非&巴拉圭等国!健康期望寿

命反而比
86

年前更短$

研究还分析了导致人类寿命缩短的

.6

大因素!分别是'缺血性心脏病&下呼

吸道感染&中风&腰背和颈部疼痛&交通

事故&腹泻&慢性阻塞性肺病&新生儿早

产并发症& 艾滋病和疟疾$ 研究人员认

为!近年来!艾滋病&疟疾等传染病防控

已见成效!婴儿死亡率也在明显下降!但

防治慢性病和伤残却成了全球健康的新

挑战$

据此! 记者采访了中国人民解放军

总医院健康管理研究院主任曾强& 清华

大学健康中国领导力研究中心主任周生

来$

不良习惯是健康杀手

86.9

年的 "世界卫生统计 (报告指

出 !中国人的平均寿命为 '男性
5:

岁 !

女性
55

岁$ 相比新中国成立时人均寿

命仅有
09

岁!

/6

多年来!我国人均寿命

几乎增加了一倍$ 对此!周生来表示!经

济水平的提升 &医学技术的发展 &人们

健康素养的提高以及社会传媒对健康

知识的传播!这几方面促使人类活得越

来越长$ 但是!量的增长并不代表质就

跟得上去$

86.0

年!)北京市卫生与人群健康状

况报告(指出!北京户籍居民人均期望寿

命高达
;.

岁! 已达到发达国家水平%但

.;

岁以上居民的健康期望寿命仅为
9;

岁!还与发达国家存在不小的差距$ 北京

尚且如此! 其他地区可想而知$ 这意味

着! 很多国人的一生中会被各种疾病消

耗
86

年甚至更多的生命年! 情况不容乐

观$

*基因把子弹推上膛!不良生活方式

则扣动了扳机!成为健康杀手$ +周生来

认为! 不良的生活方式和慢性病是降低

人们健康期望寿命的主要因素$ 近年来!

慢性病在我国呈井喷式发展' 我国有心

血管病患者
817

亿人!每
9

个成人中就有

.

人患心血管病%我国还是世界第一糖尿

病大国!约有
.107

亿糖尿病患者$ 暴饮暴

食&吸烟&酗酒&缺乏锻炼&晚睡晚起等不

良生活方式是患病之源$

虽然人们可通过药物与慢性病进行

长期的斗争!维持生命!但在曾强看来!

这样的生命质量不高!不是健康的长寿$

此外!健康期望寿命不高!对家庭和国家

来说也很不利$ 周生来指出!人生最后阶

段将之前积累的财富全部花在治疗上!

严重影响家庭幸福指数和个人梦想的实

现!还会直接加重国家医疗负担!间接导

致生产力水平下降! 影响综合国力的提

高$

六个关键防未病

推动全民寿命保质增量! 离不开政

府和民众的共同努力$ 曾强表示!首先!

政府应积极推进医疗体制改革! 加大对

医疗预防的投入! 真正负担起民众健康

体检的开支%其次!要加强对环境污染的

治理!让民众呼吸到干净的空气%再次!

抓好食品安全工作$ 周生平也认为!政府

应把精力放在医疗的前端! 即健康管理

和健康教育! 提高民众的健康意识和健

康素养$

在健康管理方面! 发达国家的很多

经验值得我们借鉴$ 两位专家举例说!政

策方面! 英美等国由第三方保险公司出

钱!给全民做体检%法律方面!美国强制

规定!在一些食品中加入叶酸!有效防控

心血管病%教育方面!日本在小学阶段就

开设了)食育#课!传授孩子健康饮食之

道$

曾强指出!对普通人来说!提高健康

期望寿命的重点在于防未病! 从而提高

了生命质量$ 以下六点尤为关键'

锻炼身体! 每天应至少坚持
06

分钟

的锻炼! 可根据年龄和体质选择适合自

己的运动$ 也可使用计步软件监测每天

的能量消耗!制定锻炼计划$

平衡膳食! 每人每天要摄入充足的

谷类&果蔬&肉类&奶类&豆类!特别是蔬

菜!国人摄入的量严重不足!每天至少应

吃够
.

斤$ 饮食中还要注意少油少盐!低

糖低脂$

远离烟草! 吸烟可导致自身多种疾

病! 还会使身边的家人遭受二手烟的毒

害!所以!戒烟要趁早$

调节压力! 沉重的精神压力可使免

疫力下降!很多疾病便会乘虚而入$ 每个

人都要保持良好的心态!学会减压!劳逸

结合$

定期体检! 建议成人每年都要体检!

还要根据自身的特点做些针对性的检

查$ 体检后!要详细阅读体检报告!有病

治病!没病防病$

传播健康! *度人先度己+!平时要主

动学习健康知识!自己懂健康!才能帮更

多人实现健康长寿的愿望$ "时报#
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