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人无法不变老，尤其是 50 岁后，衰老速度加
快，身体机能会明显衰退。与时间抗衡的最好方
式，莫过于养成好习惯。近日，由日本大阪大学
及北海道大学等组成的科研团队研究证实，踏入
50 岁后，只要维持良好生活习惯，可以延寿 5~6
年。

改坏习惯，“吓”比“劝”管用

“五十知天命，人到中年，最是知道有所为
而有所不为的道理，可我爸为什么就像老顽童一
样，拿自己的健康消遣呢？”山西省读者刘先生哀
愁地向记者倾诉。他父亲今年才 52 岁，身患糖尿
病和高血脂，一边吃着降糖药、降脂药，一边参
加各种烟雾缭绕的酒局。医生叮嘱、家人劝说，
浑身解数使尽，却只换来他一句“我现在人好好
的，怕什么，隔壁邻居都 80 岁了，人家不也天天
喝酒？要学会活在当下！”

在接受 《生命时报》 记者采访时，北京华信
医院 （清华大学第一附属医院） 老年医学科主任
张改改称，她也深有体会。“临床上常见一种病

人，就是看到身边人‘出事儿’了，才肯好好听
医生的话。”张改改说，近年来，中年期高血压引
发的中风、冠状动脉病变甚至猝死越来越多。之
前有位中年高血压患者，无论医生如何叮嘱戒烟
限酒、控盐减油，他都我行我素，还经常不按时
复诊和调药。直到同样身患高血压的同事，因长
期饮酒和熬夜突发中风，他才意识到不良生活习
惯的严重性。

“不得不承认，积习难改。”中国科学院心理
研究所老年心理研究中心主任李娟说，随着年龄
增长，长久积累的、不断在大脑中重复的行为和
认知模式，没那么容易改掉。改变习惯会让人感
到不自然、受限制，本能上就会抗拒。再加上，
国民健康素养普遍不高，自己没有动机，环境缺
乏驱动力，就很难做出转变。张改改也说，与老
年人相比，中年人身体机能衰退没那么严重，往
往靠吃药就能较好地控制慢性病初期引发的轻微
症状，因此不够重视生活方式问题。又因为对疾
病认知有限，他们很难有意识、有动力去改变不
良生活方式，所以临床上才有不少病人是被“吓
到”后才变“听话”。

50岁后是绝佳“养寿期”

大阪大学及北海道大学等机构的科研人员，
对日本 4 万多人展开了最长约 20 年的追踪调查，
结果发现，50 岁后只要维持运动、摄入水果和生
鲜鱼贝类、保持适当体重、戒烟、限酒及睡眠充

足，男性平均寿命可达 87.7
岁，女性则为 92.5 岁，分别
比日本人均寿命长约 6 年和
5 年。研究团队成员、大阪
大学特聘助教阪庭岭人表
示，这次调查显示，改善
习惯是长寿的重要因素之一，即
使 80 岁，改善习惯依然不晚。

爱尔兰都柏林圣三一大学研究发
现，50 岁以后，年龄是影响死亡的最大
因素，85 岁以上的人比 65 岁以下的人
死亡风险高约 24 倍；70~74 岁的人群死亡风险是
65 岁以下人群的 4.7 倍。研究还发现，那些烟龄超
过 30 年的人死亡风险是常人的 2.2 倍；那些难以举
起 10 磅 （约 0.9 公斤） 物体的人死亡风险是常人的
1.6 倍；行走不便的人死亡风险是常人的 2.1 倍。该
研究作者、助理教授彼得·梅表示，除了年龄、性
别等不可控因素，定期运动、避免吸烟等习惯是
可以控制的长寿决定性因素，越早 （研究中最早
为 50 岁） 改善习惯，健康获益越大，“我们的研究
与国际上类似研究中观察到的结果极为相似。”

张改改表示，50 岁以后，如果坚持良好的生
活方式，可能会是一个绝佳的“养寿期”，反之也
可能成为一个损害健康的“高危期”。

衰老加速，健康走下坡路。根据衰老规律，
多数人在 50 岁前后，心脏、肾脏、肠胃、耳朵、
骨骼等会明显老化，进入骨质疏松、关节炎等疾
病高发期。而坚持合理运动、控烟限酒、科学膳
食、睡眠充足等健康生活方式能够延缓这些病情
进展。尤其对女性而言， 50 岁左右会经历绝经
期，失去雌激素的保护后，体内激素水平会出现
断崖式下降，患多种疾病的风险大大增加，在饮
食上注重补钙、控制体重、调节情绪都是平安度
过更年期的重要条件。

陈年累积，慢性病进入高发期。失去了年轻
的身体底子，不健康生活方式积累带来的危害会
逐渐显现，心血管疾病、内分泌疾病、肿瘤等可
能接踵而至。2021 年，《欧洲心脏杂志》上一项基
于中国慢性病前瞻性研究的分析显示，如果生活
方式不健康，中年人 （小于 60 岁） 比老年人更容
易患糖尿病、心脏病或中风。几年前一项中国慢
性病前瞻性研究项目，对近 50 万人追踪 7 年多后
发现，我国 67.9%的冠心病和 39.1%的缺血性脑卒
中，与吸烟、饮酒、身体活动少、饮食不健康、
肥胖等不良生活方式有关。

劳心劳力，心理疾病趁虚而入。 50 岁正值
“承上启下”的年纪，家庭中儿女正面临社会的考

验以及婚育等问题，而父母长辈已渐渐老去，甚
至需要专人护理，有些人还因生命过去了一半而
对衰老产生恐惧，这个阶段是焦虑、抑郁等心理
问题的高发时期。重压之下的人，还容易染上烟
瘾、酒瘾，或患饮食失调症等。

多大年龄开始健康生活都不晚

美国哈佛大学公共卫生学院疾病预防中心的
研究表明，通过有效的生活方式健康管理，80%的
中风、心脏病与 2 型糖尿病，以及 40%的癌症是可
以避免的。专家们表示，人的寿命与健康，60%取
决于自己，即使在 40 岁、50 岁、60 岁，甚至更大
年龄时，开始健康生活方式也不算晚。李娟说，
戒除坏习惯不是一蹴而就的，不能急于求成，掌
握以下 3 个原则，可以帮助我们更容易地养成健康
生活习惯。

“行”比“心”重要。从行为认知模式来
看，行为改变比认知改变更重要。对个人而言，
与其从内心劝服和警示自己改变不良习惯，不如
马上行动，比如每天多运动 10 分钟、晚上 10 点半
就躺下睡觉等。身边人没必要天天“说教”，可以
直接用行动示范，带动亲人改变不健康生活方
式，比如每天一起做运动；给厨房换上控盐勺、
控油瓶；买菜时多买蔬菜、少买肥肉；晚上 11 点
后关掉家里所有灯等。

“利诱”比“威逼”有用。心理学上，人们
更喜欢“收益”，获得利益会让人更有信心坚持下
去。建议大家要多学习科普知识，了解健康生活
方式的益处，而不是在别人的劝诫和强迫之下，
不得不做出改变。在落实到具体改变时，可以从
最容易的事情做起，循序渐进，给自己 3~4 周的时
间，让目标更具可行性，实现后还能激励自己再
确立新目标。

利用好朋辈效应。年龄相近、具有相似生活
成长经历或共同兴趣爱好的人，更容易互相亲
近、互相影响。可以尝试加入适合自己的群体，
比如参加运动社团、健康讲座、社区活动等，或
者多与身体健康、有养生经验的同辈人交流，更
容易在潜移默化中改掉自己的坏习惯。

张改改提醒，烟草和酒精都具有成瘾性，如
果发现无法自行戒断，建议到医院专科门诊寻求
帮助，必要时可接受相应的药物治疗。此外，50
岁以后，一定要重视体检，有些慢性病的早期症
状并不明显，若能尽早筛查并进行科学干预，可
以大大降低晚年承受致残致死等严重后果的风
险。具体而言要做好以下几类筛查：1.心血管疾病
及相关高危因素的筛查，如血压、血糖、血脂、
尿酸、心电图、心脏超声、冠脉 CT 等；2.骨密度
筛查；3.高发肿瘤筛查，有家族病史或吸烟饮酒等
不良生活方式的人群尤其要重视。

说起往事，许多人用“看到、听到、闻到、吃
到、感到”这五种感官来形容，因为记忆是感觉器官
刺激大脑而成，多练习感官动作，就能活络大脑、强
化记忆，健忘、痴呆自然不会找上门。在此我推荐一
些轻松易做的日常五感小动作，帮你活用视、听、
味、触、嗅觉，改善健忘，预防老痴。

有的视觉异常是因大脑认知功能衰退而引发的。
通过视觉训练，可以促进脑部活性。如眼球转动体
操；读专栏，找文字；使用辞典查阅成语；看街景寻
五色等。

患上常见的阿兹海默型老痴,一开始出现的症状就
是听力障碍。听觉训练可缓解听力衰退，间接活化大
脑。如猜猜日常听到的声音从哪里来；聆听不同硬币
的声音；朗读报刊上的文章；不看歌词唱歌等。

临床结果显示，额颞叶型老痴患者在发病早期阶
段，就会有饮食嗜好上的变化。味觉训练能帮老人减
少患上这种病的风险，继续享受生活之乐。如闭上眼
睛，细品食物；挑战没有吃过的新食物；跟朋友交流
食物的味道；享受品酒、饮茶的乐趣等。

触觉训练不仅能锻炼脑部，预防老痴，还是不可
或缺的心灵抚慰。如洗澡时自我按摩；用手机练习输
入文字；数数一摞纸看是几张；用橡皮擦练“手指体
操”等。

嗅觉障碍是很多老痴患者最先出现的症状，通过
嗅觉训练能及早发现、有效预防老痴。如比较柑橘类
不同水果的香气；分辨三种花朵的香氛；说说看各种
香味；测量闻到香气的距离 ；看广告想象气味等。

轻度的记忆障碍被称为老痴预备军，如果完全不
施予任何处置，多半会在 2～3年内自然恶化为老痴。
在日本，这一群体已经和老痴患者数目相当。即使是
老痴预备军，只要施予适当的对策，如五感训练这种
可以立即实行的生活小练习，症状的恶化是可能被遏
止的。因此，去做些什么来预防老痴非常重要。需要
提醒的是，预防老痴并不是短期内集中努力就能奏
效，需要持之以恒。

男女之间产生爱情的根本因素之一是性渴望，然
而，爱情也离不开情感需求。两个人身体“在一起”
不难，心灵的默契却非易事。研究发现，幸福的婚恋
关系需要身、心、灵各个方面的契合，缺少其中一个
都会引起失衡。如果你们希望在爱意浓度上有所提
高、改善，不妨试试以下6个心灵练习。

1.深情对视。眼睛是心灵的窗户。当你看着一个
人的眼睛时，就能看到对方真实的感受。正因如此，
和伴侣交谈，不但要用耳朵去倾听，也要用眼睛看着
对方。练习注视时，你们可以侧卧在床上，也可以坐
在椅子上，但一定要面对面。接下来，你们各自将头
缓缓伸向前方，直到两个人额头挨在一起，下巴微
收，互相注视。现在，你们开始深呼吸，缓缓地用鼻
吸气，然后用口呼出，连做 20~30次，目光始终相互
注视。这一练习能让你们专心致志，只感受对方的存
在和心意，放下外在干扰、放松身心、缓解焦虑。

2.感恩付出。爱情中，如果一方感觉不到另一方
对自己的欣赏，感情就会冷淡。研究发现，懂得感恩
会对双方感情产生重要影响。关系遇冷时你应该反
思：伴侣对你的种种好处，你是心存感激还是觉得伴
侣是“应该的”?练习感恩，可以这么做：每次在对
方为自己做了什么的时候，都要诚心诚意向他说句

“谢谢”;而且感恩也要落实到行动上，即你对伴侣也
要好，用行动感激对方的付出。施人勿念、受施勿
忘，婚姻关系中也应如此。

3.一起行动。人们常用“如胶似漆”形容恋人的
亲昵，和吃饭、穿衣一样，与异性的亲密接触是人的
基本需求。夫妻间的亲密是多方面的，包括身体、心
理、感情、社交。在满足彼此物质需求的同时，也应
满足伴侣的亲密需求。但和伴侣的亲密不是时时刻刻
的形影不离，亲密的质量重于数量。可以列出一些你
们想要一起做的事，比如一起旅行、运动或者学习一
项新技能，和喜欢的人做喜欢的事，就是最快乐的。

4.敞开心扉。感情出现裂痕的主要原因之一，就
是两人缺少沟通。如果不经常聊聊天，没有进行有效

交流，就可能导致彼此的误解，有些埋怨也会积聚在
心。虽说两个人朝夕相处，但仍离不了认真地交流意
见。建议每周都安排好固定的时间，认真地说说心里
话，就不至于心灵“失联”。

5.学会倾听。怎么才能确保自己听懂了对方的心
意呢?复述出来。大家都知道传声游戏，一组参加
游戏者，依次悄声传给旁边的人一句话，传到最
后一个人，他宣布所听到的那句话已经和原话严
重走板。伴侣可以从这个反面案例借鉴，不要私
下揣测、捣鼓对方的话，而是听完伴侣的话后及
时重复说一下，询问自己听到的和理解的对不
对，这样才是真正的“听懂”。

6.信任游戏。信任感在爱情中的重要性不言而
喻，充满信任时，你们才能在任何情况下，都感觉到
互相支持和忠于对方。培养信任感，可以玩一次背摔
游戏。找个宽敞的空间，地上放几个枕头。你站在前
方，背向伴侣，伴侣在你的身后，你的双手互握在胸
前。摆好姿势后，你们进行一次深呼吸，然后你直着
身子向后倒下，在倒地之前，由伴侣用手臂接住你。
接下来，互换位置，由你来接住伴侣。熟练一些后，
你们可以闭上眼睛，或者蒙住眼睛。这个游戏听起来
有些幼稚，但你们能够从中发现彼此的信任程度。你
向后倒下时是否犹豫再三?是否担心伴侣失手没能接
住你?反复练习，慢慢破除心中的疑虑，能够增强彼
此的信任程度。

此外，你们还可以互相讲给对方一个从未向别人
说过的小秘密，只要这个秘密不伤感情。或者每天睡
前放下手机，握一握伴侣的手。研究发现，很多夫妻
经过这些练习，感情会变得更深。


