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改变改变55件事让你多活几年件事让你多活几年

人体就像一辆汽车，伴随经年累月

的驾驶和风吹日晒，或多或少都会出现

一些问题，只有及时养护，才能让车开

得年头更长。中年人只要主动做点小

改变，就能为晚年健康积累“本钱”。

选择护心饮食
尽管健康饮食有不少模式可参

考，但它们多源于国外人群研究，与中

国人的食物选择、烹饪方式不够契合。

天津医科大学研究人员总结出一

套可降低心血管代谢风险的本土饮食

模 式 ，每 天 摄 入 350-550 克 蔬 菜 ，

200-350 克水果，200-300 克谷物，

90-150 克肉类，300-500 克乳制品、

10-20 克坚果，食用油控制在 15-25

克，盐少于5克。

与烟草绝缘
吸烟者应尽早戒烟，不吸烟者避

免接触二手烟。吸烟者如果反复戒烟

失败，可寻求戒烟门诊医生的帮助，通

过专业手段戒除烟瘾。

同时，家人应为戒烟者提供心理

和环境支持，为其准备水果、坚果、口

香糖等，犯烟瘾时可转移注意力。

有氧力量结合
每周至少进行 150 分钟中等强度

有氧运动，如快走、慢跑、游泳等，可提

高心肺功能，控制体重，增强代谢能

力。

同时，每周安排两次轻中度力量

训练，如俯卧撑、深蹲等，有助增加肌

肉量，控制体重。

睡足觉心情好
不要为了一个工作方案、一部电

视剧、一个游戏关卡，将睡眠时间一推

再推，每晚保证至少 7 小时睡眠，规律

作息有助维持血压稳定和代谢节律。

工作不顺心、家庭琐事扰乱心绪

时，学会“冷处理”，找个没人的地方让

自己安静一会儿，避免通过暴饮暴食、

发脾气等方式宣泄情绪。

每年体检不能漏
不要因为忙而漏掉体检，每年体

检有助及早揪出疾病隐患，不让大病

钻空子。

（来源：“生命时报”微信公众号

《涉208万人研究：改变5件事，能让你

多活几年》作者 叶雪辰）

心血管病
是导致全球死
亡的主因。一

项 涉 及 39 个 国 家 、近
208 万人的研究发现，中
年起只要消除5个危险因
素，至少能延寿10年。

《生命时报》邀请专
家解读为什么慢病要从
中年起防，并教你几件事
为晚年攒健康。

中年起防慢病 至少多活10年

近日，全球心血管风险联盟在《新

英格兰医学杂志》发表研究提示，心血

管疾病是导致全球死亡的主要原因，

其中 50%可归因于 5 大可改变的危险

因素，包括高血压、高脂血症、体重异

常、糖尿病和吸烟。

如果 50 岁时不存在这 5 项危险

因素，预期寿命将延长超过 10 年。因

此要想晚年健康，必须从中年时期就

打好底子。

新 研 究 纳 入 全 球 39 个 国 家 近

208 万名参与者的数据，根据他们 50

岁时是否存在高血压、高脂血症、体

重过轻或超重肥胖、糖尿病及吸烟，

估算到 90 岁时的心血管疾病终身发

病风险及全因死亡风险，同时评估了

有无这些风险因素对预期寿命的影

响。

结果发现：新研究覆盖范围广、样

本多，通过具体数值让人们更直观地

认识到控制危险因素对保护心血管、

延长寿命的重要性，有助各国制定更

具有针对性的公共卫生策略。

新研究还有一大亮点，提示如果

能在 55-60 岁对危险因素进行干预，

可显著提高心血管健康水平和寿命，

为中年人健康管理提供了关键时间节

点。

年轻人由于底子好，存在风险因

素也可能不会立即在身体上有所显

现，但人到中年，如果长期存在危险因

素，就会形成累积效应，引发心肌梗死

等重大疾病。

常言道“五十知天命”，从临床观

察来看，35-55 岁心源性猝死相对高

发，而以心血管疾病首发表现来就诊

的患者也多处于这一年龄段。因此，

中年时期若不及时干预，将影响晚年

生活质量。

改变5个风险因素 各有延寿年限

新研究发现，与 50 岁时存在所有

5 个危险因素的女性相比，不存在这

些危险因素的女性，患心血管疾病的

年龄要晚 13.3 岁，延寿（死亡时间推

迟）14.5年；男性患心血管疾病的年龄

要晚10.6岁，延寿11.8年。

不仅如此，改变任何一个危险因

素都能延寿。

血糖及格 延寿6.4年
新研究发现，无糖尿病的女性和

男性分别可延寿6.4年和5.8年。空腹

血糖的正常范围为 3.9-6.1 毫摩尔/

升，如果在 6.1-7 毫摩尔/升之间就属

于糖尿病前期。

进入中年后，代谢功能逐渐衰退，

血糖调控变得更加困难。如果血糖长

期“不及格”，会严重损害全身血管和神

经，引发心血管疾病、糖尿病、肾病等，

这些并发症会严重影响晚年生活质量。

高血糖危险，低血糖同样不容忽

视，一次严重的低血糖就会造成器官

损害，因此必须将血糖控制在“及格

线”内。

马上戒烟 延寿5.6年
新研究将吸烟定义为每天至少一

次或偶尔吸烟，不吸烟的女性和男性

分别可延寿5.6年和5.1年。

烟草燃烧后产生 4000 多种化学

物质，会对血管造成损害，加剧动脉粥

样硬化。戒烟什么时候都不晚。

中年开始戒烟，身体也会发生积

极变化，比如血管内皮细胞逐渐修复，

血压和血液黏稠度慢慢恢复到正常水

平，心血管疾病风险随之降低。

血压平稳 延寿2.9年
研究显示，未患高血压的女性和

男性均可延寿 2.9 年。血压超过 140/

90 毫米汞柱即可诊断为高血压。中

年人上有老、下有小，不仅让他们压力

倍增，血压也容易失控。

血压过高会损伤血管，加速动脉

粥样硬化进展，还可能导致血管破裂，

引发脑出血、主动脉夹层等。因此，必

须平稳地将血压控制在安全线内。

体重不超标 延寿2.8年
研究发现，体重正常的女性和男

性分别可延寿2.8年和2.4年。新研究

将体重过轻定义为体重指数[BMI=体

重（千克）÷身高（米）的平方]小于20，

超重/肥胖定义为BMI超过25。

如果人过于瘦弱，当遇到感染性

疾病、心血管疾病时，将没有足够的

“储备粮”与之抵抗。

肥胖是多种疾病的危险因素，容

易引发高血压、高血脂、糖尿病等慢

病，增加心脏负担，导致心肌肥厚、心

衰等。肥胖还会加重关节负担，引发

关节炎，限制活动能力，降低晚年生活

质量。

血脂不越界 延寿0.8年
研究发现，无高脂血症的女性和

男性均可延寿 0.8 年。新研究将高脂

血症定义为非高密度脂蛋白胆固醇高

于3.36毫摩尔/升。

不少中年人三餐不定点，经常在

外应酬，席间大鱼大肉、推杯换盏，运

动时间少之又少，这些习惯特别容易

引发血脂异常，给动脉粥样硬化、血管

堵塞埋下隐患。

做好5点能为晚年攒健康

洗头后这个惯性动作
会加重脱发

很多人习惯用毛巾用力擦拭头发，认为

这样能帮头发尽快干透。然而，就是这样一

个习惯性动作，会加重脱发。

5月28日是全国爱发日，《生命时报》教

你一套正确洗发、干发流程。

洗头后最怕用毛巾搓
陆军军医大学第一附属医院皮肤科教

授杨希川表示，洗头后用毛巾大力揉搓头

发，可能会造成发质损伤，让发质越来越

差。湿发时头发表面的摩擦力增大，会增加

对头发纤维的机械损伤。此时来回梳理揉

搓头发，容易引起毛小皮鳞片的翘起和折

断。正确的做法是，用毛巾轻轻地按压头

发，吸收掉头发上的水分即可。

那么，洗完头如何正确干发？杨希川表

示，通常有以下几种选择：

自然干。如果是短头发男生，那么让头

发自然风干很方便。但对于女生，尤其是长

发女生，等头发自然干是很浪费时间的一件

事。此外，头发长时间处于潮湿的环境中，

容易滋长微生物。

吹干。用吹风机吹虽然会对头发造成

一定损伤，但却是更加省时省力的操作。使

用吹风机时，注意以下三点：温度尽量调低

一些，尤其是干枯受损发质，最好减少使用

高温电吹风；跟头皮保持距离（15 厘米以

上），吹时要时不时抖动一下吹风机，避免直

吹使头皮产生灼烧感；不要吹太久、吹得特

别干，头发摸着还有一丝湿润的感觉即可。

按干。按干头发是比较温柔和可取的

方法，顺着头发毛鳞片，从上至下用毛巾轻

柔按压出头发里的水分。

湿着头发入睡更伤身
有的人因为洗头时间晚，又懒得再用吹

风机吹干，经常湿着头发入睡，这种习惯会

给身体带来损伤。

诱发头晕头痛。南京市中医院脑病科

主任医师王敬卿表示，头是诸阳之会，对人

体脏腑、经络、气血的平衡和调节都起着主

导作用。湿，是六气的一种，不正常的六气

入体，就变成了六淫，“湿邪”即是六淫之

一。湿邪入体后，会侵袭头面部的肌表经

脉，诱发偏头痛。

加重皮肤病。首都医科大学附属北京

中医医院皮肤科副主任医师朱慧婷表示，长

期湿发入睡会加重皮肤病。若本身有脂溢

性皮炎、湿疹、头癣等，存在头皮发炎、局部

皮肤屏障破坏的情况，湿发睡觉可能导致病

菌繁殖，由破损的皮肤入侵，易诱发感染。

盘点洗、吹发的错误习惯
除了洗完头后的干发方式，中华医学会

皮肤病学会委员尤艳表示，发质越来越差，

头发油腻、脱发、干枯开叉等问题，很多都是

由于错误的洗发护发方法导致的。

头发没湿就用洗发水。头发刚一浸湿

就抹洗发水，这样会造成清洗不彻底或打

结，让污垢、头皮屑等残留在头上。建议涂

洗发水前先冲洗1分钟左右。

护发素涂在头皮上。护发素是专门针

对头发的清洁用品，若将其涂抹在头皮上，

其中的化学物质容易堵塞毛囊，引起脱发等

问题。建议涂抹护发素至少离头皮 1-2 厘

米远，沿耳朵附近往发尖方向涂抹至发梢。

护发素停留时间过长。这容易令其残

留在头发中，不容易清洗。建议涂抹护发素

后，可将热水浸泡过的毛巾拧干，冷却几秒，

再将头发包裹起来，5 分钟后冲洗干净即

可。这样能让护发素更好地被发丝吸收，修

复受损发质。

用过热的水冲洗。很多头皮屑较多、头

皮发痒的人喜欢用温度较高的水洗头发，觉

得这样去屑止痒的效果更好。其实，水温过

高容易带走过多头皮中的油脂，不仅会损伤

发质，还会令头皮出油、产生头皮屑。建议

洗头发的水温以40℃为宜。

（来源：“生命时报”微信公众号《洗头后

这个惯性动作，会加重脱发》）


