
去年 7月，国家卫生健康委召开新

闻发布会介绍，目前我国人均预期寿

命提高到 77.93岁，主要健康指标居于

中高收入国家前列。这对于每一个国

人来说都可喜可贺。

但在高兴之余，还有一个数据值得

每个人关注———健康预期寿命。2019

年，健康中国行动推进委办公室召开

发布会公布，中国 2018年人均预期寿

命是 77 岁，但是健康预期寿命仅为

68.7岁。也就是说，国人大约有 8年多

的时间带病生存，这意味着老年人需

要依赖他人的帮助和照护，超出了健

康成人的正常需求。

老年健康长寿状况值得关注

中国人民解放军总医院国家老年

疾病临床医学研究中心联合中国老年

医学学会 2018年发布的《中国老年疾

病临床多中心报告》显示，近年来我国

老年住院患者快速增加，老年慢性病

和共病（2种或 2种以上慢性疾病共存

于同一老年个体，彼此之间可互不关

联，也可相互影响）尤为突出，人均患

病 4.68种，共病比例超过 90%。

《中国老年疾病临床多中心报告》

分析了我国 28 个省（自治区、直辖市）

的 69 万余人次老年住院患者近 10 年

（2008 年 1 月至 2017 年 12 月）的临床

数据资料。其中恶性肿瘤、高血压、缺

血性心脏病、糖尿病、脑血管疾病是位

居前五位的住院疾病。恶性肿瘤随着

环境的不断改变，诱发癌症的因素越

来越多，我国恶性肿瘤发病率也呈逐

年上升趋势，已成为影响居民健康的

主要疾病之一。

去年 2 月，国家癌症中心在《国家

癌症中心杂志》发布了中国最新癌症

报告。报告显示，2016年我国共新发约

406.4 万恶性肿瘤病例、241.35 万因恶

性肿瘤死亡的病例。也就是说，我国平

均每天有 1 万多人被诊断为新发癌

症，平均每分钟有 7 人确诊。

去年 6 月，《中国心血管病健康和

疾病报告 2021》显示，我国心血管病患

病率处于持续上升阶段。每 5 例死亡

中就有 2例死于心血管病。同时，报告

指出，五大因素影响着我们血管健康，

即烟草使用、合理膳食、身体活动、健

康体重、健康心理五个方面。

据《柳叶刀》发布的《1990—2017

年中国及其各省份死亡率、发病率和危

险因素：2017 年全球疾病负担系统分

析》研究报告指出，高血压已经成为当

今国人四大健康风险之一。中国医学

科学院阜外医院心衰重症监护病房主

任医师张宇清表示，高血压可谓是从

头到脚伤全身，包括伤脑血管、伤眼

底、伤心脏、伤肾脏、伤下肢。此外，在

心血管方面，它可导致高血压急性左

心衰、冠心病、心肌梗死甚至猝死。研

究表明，40%~50%的心肌梗死与血压升

高有关。

2020 年 4 月刊发的一项“中国人

群糖尿病患病率的全国流行病学调

查”，抽样分析了 2015—2017 年间中

国内地 31 个省级行政区 75880 名居

民的糖尿病患病率数据，结果发现近

一半的成人血糖异常，我国成人居民

的糖尿病总标准化患病率为 12.8%，

糖 尿 病 前 期 的 标 准 化 患 病 率 为

35.2%。此外，年龄越大，糖尿病患病率

越高。男性和女性的患病率均随着年

龄的增长而增加：40 岁后的糖尿病患

病率明显急剧上升；而糖尿病前期的

情况更不容乐观，18~29 岁人群中患病

率已达到 20.2%，40 岁以上人群中更

是超 40%处于糖尿病前期。

2019 年 6 月，《柳叶刀》发布了一

篇重磅研究，分析了 1990年到 2017 年

我国 34 个省级行政区的居民的前 25

位死因变化，以及导致死亡的高危因

素。结果显示，1990—2017 年间，中国

居民的主要死因一直是脑卒中。数据

显示，1990 年至 2017 年这 27 年间，其

他疾病的位置有变化，但唯一没有变

化、一直居于首位的中国居民主要死因

是脑卒中。

健康生活 健康长寿

那么，老年人如何才能实现健康长

寿呢？

《柳叶刀 - 公共卫生》于去年 8

月发表了北京大学李立明教授团队与

中国疾病预防控制中心营养与健康所

赵丽云研究员团队的一项研究。研究

发现，推广健

康生活方式可

以降低心血管

疾病、恶性肿

瘤以及慢性呼

吸系统疾病等

重大疾病的死

亡率，从而提

高中国成年人

的期望寿命。

该研究是第一

项在中国人群

中开展的多项生活方式因素与期望寿

命之间关联的综合性研究。

文章指出，（1）不吸烟或非因病

戒烟；（2）不过量饮酒：男性每日饮酒

量 <30 克纯酒精，女性 <15 克纯酒

精；（3）健康的饮食习惯：每日摄入新

鲜蔬菜和水果，每周 1~6 天摄入红肉

及制品，每周≥4 天摄入豆制品，以及

每周至少一天摄入水产品；（4）积极

的体力活动：总体力活动水平排位在

同年龄组、同性别人群的前 50%；（5）

健康的体重和体形：身体质量指数

（BMI）介于 18.5~27.9 之间，且男性

腰围 <90 厘米、女性腰围 <85 厘米。

满足前述 4~5 条视为拥有健康的饮

食习惯。

这其中烟酒对于身体的危害已经

是老生常谈，因此戒烟、戒酒对于健

康的益处也是显而易见的。2019 年 7

月，世界卫生组织（WHO）发布的第

七份《世界卫生组织 2019 全球烟草

流行报告》指出，无论什么时候戒烟，

都会对身体产生利好，而如果在 30

岁时戒烟，更是可以使预期寿命增加

约 10 年之久。此外，关于酒的危害，

WHO 早把酒精列为一级致癌物。而

《柳叶刀》也曾发文称，喝酒直接导致

了全球 280 万人的死亡，而通过研

究，最安全的饮酒量为 0，也就是不饮

酒才是最有益健康的。

规律、适量运动对于身体健康有

非常大的帮助。 2019 年一项发表于

《细胞衰老》杂志的研究显示，规律运

动是对抗衰老最好的选择。在这项研

究中，研究团队评估了 84 名男性和

41 名女性骑行人士（男性在 6.5 小时

内可以骑行 100 公里，女性在 5.5 小

时内可以骑行 60 公里），他们的年龄

在 55~79 岁。结果发现，比起那些不经

常运动的人群，这些骑行人士肌肉含

量和力量没有随衰老而丢失，身体脂

肪和胆固醇水平没有增加，而且免疫

系统和年轻人一样强健。

定期进行身体检查是预防疾病

最好、最有效的方法。所谓“治未

病”，就是要时刻关注自己的身体健

康。除了常规的每年一次或半年一次

的体检，一些特殊疾病的高危人群还

需要进行定向、定期检查，如胃癌高

危人群需做胃镜检查，肠癌高危人群

做肠镜检查等。

为此，国家还专门发布《关于加强

新时代老龄工作的意见》，强调把积极

老龄观、健康老龄化理念融入经济社会

发展全过程，对完善老年人健康支撑体

系作出明确部署。

所谓的健康老龄化主要是指从生

命全过程的角度，从生命早期开始，对

所有影响健康的因素进行综合、系统干

预，营造有利于老年健康的社会支持和

生活环境，以延长健康预期寿命，维护

老年人的健康功能，提高老年人的健康

水平。

“健康老龄化是推进健康中国战

略的重要内容，也是实施积极应对人

口老龄化国家战略的重要举措。”中

国老龄协会会长王建军期望，通过完

善老年人健康支撑体系，提高老年人

健康服务和管理水平，加强失能老年

人长期照护服务和保障，深入推进医

养结合，为实现健康老龄化打下坚实

基础。
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为人口老龄化贴上“健康”标签
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