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古往今来，人类从未停止追求长寿的脚步，
从烧炼仙丹到细胞、端粒，对长寿因素的探索也
有了质的飞跃。在这一历程中，有人尝试从内心
探求答案，发现了“乐观者寿”的秘诀。近日，
这个秘诀得到了进一步科学验证——《美国老年
医学会杂志》 上刊登的新研究显示，女性乐观程
度更高与长寿和活到超过 90 岁有关，乐观带来的
益处可能与运动相当。尽管此项研究的对象为女
性，但在过去几十年，乐观成为积极心理学领域
的研究焦点之一，大量涵盖男女受试者的研究表
明，乐观能给全人群带来健康益处。

乐观者平均增寿 11%~15%
“笑一笑，十年少。”在我国传统文化中，乐

观的好处早已通过谚语广为流传。在科学界，乐
观的优点也被逐步揭开，影响最深远的莫过于
1932 年美国心理学家大卫·斯诺登教授组织的“修
女研究”。修女们从 22 岁开始撰写自传，长达 30

年 的 随 访 结 果 显
示，使用语汇更积
极者在老年时的健康水
平和幸福程度都更高；
控制其他因素后，积极乐观的心态是修女们长寿
的最重要因素。2019 年，《美国国家科学院院刊》
一项纳入 1500 名男性和近 7 万名女性、历时 30 年
的研究指出，乐观的人更可能活到 85 岁以上；与
悲观者相比，乐观主义者的平均寿命要长 11%~
15%。

最新发表在 《美国老年医学会杂志》 上的新
研究作者、哈佛大学陈曾熙公共卫生学院的研究
人员说：“以往多数研究是在非西班牙裔的白人人
群中进行，我们则研究了不同种族和民族中乐观
与长寿间的关系，并对健康生活方式可能是一个
中介途径进行了评估。”研究团队分析了美国妇女
健康倡议收集的数据，选择了来自不同种族和民
族的 1.6 万余名绝经后妇女为研究对象，经过 26 年
随访后发现，乐观度排名前 25%的女性，寿命比
处于最后 25%的长 5.4%，且前者活到 90 岁以上的
可能性比后者高 10%。研究还推断，乐观度排名
前 25%的女性比后 25%的女性平均增寿 4.4 年。研
究者在调整混杂的风险因素后还发现，定期运动
可增加 0.4~4.2 年的寿命。也就是说，乐观对长寿
的作用可能与运动相当。

乐观在三方面作用尤其显著

哈佛大学研究团队提出，乐观可能具备多个

方 面 的 积 极 作
用，包括更可能
倡导健康的生活
方式、能缓解由
心理压力等引发
的生理反应、更
容易获得社会支
持等。越来越多
的证据也表明，高度乐
观与降低患慢性疾病风
险、降低死亡率等之间存在特定联系。

乐观者生活方式更健康。哈佛大学研究团队
创建了一个健康生活方式的综合衡量标准，包括
受试者的饮食质量、身体活动、身体质量指数
（BMI）、吸烟和饮酒状况等，发现生活方式在乐观
与寿命之间起到了 24%的中介作用。研究指出，
乐观的人更有可能采取积极的生活方式来促进健
康，如增加体育活动、坚持健康饮食、不吸烟
等。“乐观的人可能容易在治疗中获得更好的效
果，因为他们依从性更高。”北京大学精神卫生学
博士汪冰说，以癌症幸存者为例，其中很多乐观
的人并非简单地用乐观心态战胜癌症，而是乐观
者面对困境、痛苦时，更有希望感，认为当下的
治疗难题是暂时的，他们明白，坚持治疗不一定
能胜利，但放弃等于失去了胜利的可能。相反，
悲观的人把困境理解为永久、不可改变的，导致
自己消极应对疾病。

乐观者抗压能力强。中国科学院心理学研究
所老年心理中心主任李娟说，悲观的人可能体会
到很多压力应激。压力应激会诱发机体出现更多
免疫反应和炎症反应，加速人体老化，减少寿
命；积极乐观的人则不会过度触发机体的炎症反
应。哈佛大学的研究还讨论了乐观可能通过神经
生物学和心理机制减轻压力对健康的有害影响。
例如，此前有团队调查了压力和痛苦可能激活自
主神经系统和免疫系统、引起神经内分泌变化、
血小板凝固性过高及氧化应激等。2019 年 《美国
医学会杂志：网络开放》 上一项涉及近 23 万人的

研究显示，乐观与降低心血管疾病发生风险相
关，积极的心理因素可以减轻心理压力引发的生
理反应。

乐观者更易获得社会支持。研究显示，乐观
的人能获得更多社会支持，通过解决问题、规划
策略来减少健康风险，他们能更好地调节情绪和
自身行为。李娟说，这是种双向互动，乐观的
人，心态相对开放，容易获取社会支持，同时，
他们的行为输出对身心健康也能发挥正向调节作
用。例如，大量研究发现，乐观的人更愿意参加
志愿者活动，为他人服务会提升自身的积极体
验，促进身心健康。

在心里种下“太阳花”

哈佛大学团队的研究提出，乐观不只是生活
的“调味品”，这种积极的心理因素可能是促进长
寿和健康老龄化的新方法。研究还指出，尽管乐
观在一定程度上是遗传的 （约 23%~32%的人是天
生乐观），但人们可以通过一些方法来调节心理因
素，让自己随时保持乐观。

汪冰说，乐观是种可以习得的思维模式。悲
观、有精神内耗情况的人都需要学习如何变乐
观，这类人更易被痛苦影响，常被负面事件吸引
注意力，即使不做什么事情也感觉很累。人生从
来不缺少困境，应对困境是人生必修课，如果从
孩童时就建立乐观思维方式，获得应对困难的心
理韧性，可受益终身。

北京协和医院神经科主任医师、心理医学科
专家李舜伟也表示，基因遗传对人的情绪不起决
定作用，后天环境也非常重要。一生中，孩童阶
段的“乐观教育”，有助于塑造乐观的性格，这需
要家长为孩子营造一个乐观、自由、发散的环
境，而非消极、限制、苛刻的环境。

李娟表示，世界卫生组织提出，合理膳食、
适量运动、戒烟限酒和心理平衡是健康生活方式
的四大基石。“我认为，在人的最后生命阶段，积
极心态比其他几个方面更为重要。高血压、糖尿
病、高血脂等老年人常患的慢性疾病，本质都属
于心身疾病，心理因素在其中的作用非常大，这
类患者就越发需要保持积极心态。”汪冰也认为，
衰老带来的一系列问题容易带来生活挑战和抑郁
情绪，《柳叶刀》 上一项研究称，全世界约 1/5 的
人活到 75 岁时，都经历过抑郁。在不过分夸大乐
观作用的前提下，人在走向衰老的过程中，心理
养生也很重要。

李娟建议大家通过 3 件小事来练习乐观，在心
里种下一朵“太阳花”：1.每天对镜子微笑 3 次，逐
渐形成与外部环境接触时先微笑的好习惯。2.写感恩
日记，在入睡前回忆和记录当天发生的好事，持续
一段时间后，就能具备在生活中“挖掘”快乐的能
力。3.练习关注当下、关注自己身心状态，这样更容
易接纳和放下，也更容易达到内心平和。

随着我国老龄化进程的加快，老年群体中的
骨折发生率呈明显上升趋势。2016 年，上海地区
60 岁以上老人的骨折发生率已超过 6.5%。与年轻
人相比，老人更易髋部骨折，其发生率占所有老
年骨折的 20%以上。

老人易髋部骨折，很多人都想当然地认为是
骨质疏松的原因，但并不完全正确。骨质疏松只
是原因之一，更主要的原因是老人肌肉力量流
失、行走时重心后移以及腿脚不协调。

人一生的行走姿势变化有个规律，即重心逐
渐后移。蹒跚学步时，身体重心在脚尖，行走
时跌跌撞撞向前冲，加上两条腿的肌肉力量较
弱，最常见的跌倒姿势是前扑和跪倒；学会走
路后，身体重心在脚的前部，此时肌肉力量已
经非常协调，不容易跌倒；到了中年，行走时
身体重心移到了脚后部，易出现膝、髋、踝关
节的损伤，但还算稳健；步入老年后，即使在
站立状态，身体重心也已经移到了脚跟，如果
两腿肌肉流失，则容易出现侧向跌倒 （斜坐在
地），股骨颈或转子最外侧和后侧受到暴力撞
击，易出现髋部骨折。

此外，低血压、心律异常、糖尿病等慢性病
易使老人发生晕厥；卒中、帕金森病、关节炎等
也会影响老人的行动能力，这些都会增加老人跌

倒的风险，从而导致髋部骨折。
老人跌倒后一定不要急着站起，而是要对自

己的情况进行简单的评估。如果出现了局部的剧
烈疼痛，甚至出现了红肿和明显的畸形，就要小
心发生骨折。此时应待在原地，尽可能保持原有
体位，及时拨打求救电话，在相关人员陪同下尽
快就医治疗。

髋部骨折的老人如果选择非手术治疗，可能
需要长时间卧床休养，骨折部位稍有活动就会疼
痛，翻身困难。肺部的痰无法顺利排出，易引发
肺部感染；也可能会影响膀胱，出现尿潴留，引
起泌尿系统感染；一旦超过 2 小时没有改变卧位姿
势，则可能出现压疮。老人往往抵抗力有限，这
些感染随时都可能进一步发展，波及全身。加之
骨折后，人体血液处于高凝血状态，老人下肢长
期不活动，血液流动慢，易引发静脉血栓，如果
血栓脱落，就可能出现致命性肺栓塞、脑梗、心
梗。

因此，日常生活中预防跌倒对老人具有重要
意义。1.老人应尽量穿舒适、平稳、合脚的平底
鞋，鞋跟低而宽，鞋底牢固；避免穿高跟鞋、鞋
底过于柔软以及易滑倒的鞋。2.老人的家中应移走
可能影响老人活动的障碍物；将常用的物品放在
老人方便取用的地方；去除室内的台阶和门槛；
不要在室内放置小地毯，或使用双面胶带防止小
地毯滑动。3.老人对于照明度的要求比年轻人高
2~3 倍，因此在过道、卫生间和厨房等容易跌倒
的区域应特别安装“局部照明”；在老人床边应放
置容易伸手摸到的台灯。4.全屋地面设计应防滑，
保持地面平整、干燥；过道应安装扶手；卫生间
是老人活动最频繁也最易受伤的地方，因此卫生
间内的环境隐患需要受到特别关注。5.老人需要克
服对跌倒的恐惧，坚持规律的体育锻炼，以增强
肌肉力量、柔韧性、协调性、平衡能力、步态稳
定性和灵活性，从而减少跌倒的发生。6.老人行走
时身体可适当前倾或使用手杖，防止意外跌倒时
向后倾坐。

在两性关系领域，一直流传着“鼻子越大的男
性私处也越大”的传言。有相关研究发现，阴茎长
度出生前就被基因决定了，与身高、体重没有关
系，却跟鼻子大小相关。

日本京都府立医科大学的研究团队曾测量了
126 名近期往生的中年男子的身体数据，并依据身
高、体重、睾丸重量、阴茎周长、松弛长度、垂直
延伸长度等，来还原这些男性的阴茎在勃起后的长
度。结果显示，鼻子长度为 5.58 厘米的人，私处长
度达 13.46 厘米；鼻子长度小于 4.57 厘米的人，私
处长度最大为 10.41 厘米；鼻子大小介于两个数值
间的人，私处平均长度为 11.43 厘米。

发表在《基础与临床男科学》上的这项研究成
果似乎证实了男性鼻子和阴茎的长度存在正相关。
但由于这项研究的对象只有日本男性，对于其他国
家或地区是否适用，还需要更多资料证实。

其实，鼻子长不仅反映着性能力，这些男性还
有其他性魅力。美国“爱情生活方式杂志”网站总
结了鼻子大的男性所拥有的 5 方面优势。

1.肌肉多。鼻子大的男性摄氧量高，这就提供
了更多的氧气来维持肌肉发达的身材。

2.更聪明。波兰犹太裔美国演员阿德里安·布
罗迪、美国影视演员马龙·白兰度和布拉德利·库
珀有什么共同之处？这些大鼻子帅哥会被认为非常
聪明。在古希腊和古罗马时代，大而长的鼻子还意
味着力量强大。

3.有福气。根据中国的相面术，认为鼻子大的人
容易走财运。随着年龄的增长，大鼻子男人的财富也
会增加。英国研究者考察了最成功男性的特征，并为
那些注定要取得商业成功的人描绘出了理想的面部模
型：有着罗马人式的大鼻子、大眼睛和大鼻孔。

4.生病少。事实证明，鼻子大能更好地抵御细
菌、过敏原和感染。美国爱荷华大学研究发现，鼻
子大的人吸入的污染物比鼻子小的人少了近 7%。
这就意味着他们不太可能患上感冒、流感或其他呼
吸道疾病。

5.性欲旺。发表在《进化与人类行为杂志》上
的研究成果显示，鼻子大与睾丸激素含量高和雄性
气概强有关，这样的男性自然性欲旺盛。


