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最新发布的《2021 国民健康洞察报告》显
示，几乎各年龄段人群都陷入对衰老的社会性焦
虑，并且每 5 年达到一次巅峰，随后进入放松期，
走向下一个 5年焦虑坎儿。

很多衰老焦虑是他人灌输的

按照国际惯例，“老年人”指 60 周岁以上
者，但成年人中，几乎每个年龄段都有人认为自
己离衰老不足 10 年时间，即便 20 多岁的年轻人，
也会认为自己未老先衰。

丁香医生数据研究院针对 5 万多人进行的
《2021国民健康洞察报告》调查发现，人们对衰老
来临的平均认知年龄是 36.4 岁，其中女性认为是
35.4 岁，男性则为 39.4 岁；20~50 岁的人每踏入一
个新的 5年，对衰老的焦虑就会达到一次巅峰，然
后进入 4年的放松期，直至下一个 5年到来；焦虑
感最强的是即将 25 岁的人，他们认为的“衰老年
龄”仅为 33.4岁。

这项结果与 2020 年 12 月发布的《新青年抗衰
老调查报告》不谋而合：20~25岁对衰老“非常焦
虑”；57.19%的人认为，随着年纪渐长察觉到自身
衰老的变化；42.14%的人认为，迫于同龄人的压
力，会对衰老产生焦虑。可见，相比身体机能的
变化，“衰老”更可能是社会共识变化的结果，

“社会性衰老”成为了一种新现象。
北京回龙观医院精神科副主任医师宋崇升认

为，人们对年龄的紧张焦虑一直客观存在，但有
时是在用数字“催眠”自己，比如俗语中常讲的

“三十而立”“五十知天命”，以及“人过三十不
学艺”“人过五十不造屋”等。随着人均健康寿
命的提高，这些说法明显落伍，具有时代的局限
性，与现代社会不相符。总是相信数字“门槛”，
会限制人的发展，带来消极的人生观和价值观。

上述报告也显示，虽然人们给自己设定了一
个过于年轻的“衰老年龄”，但 57%的人选择坦然
接受，以积极乐观的态度面对，并且年龄越大，
对衰老的态度越坦然，仅有 33%的人表示敏感或
畏惧衰老的来临。

人们为啥那么怕老

宋崇升表示：“随着年龄增长，人们对衰老
的态度会渐渐发生变化，焦虑的内容通常也各有
不同。”中国科学院心理研究所国民心理健康评估
发展中心负责人陈祉妍教授分析此次调查结果后
表示，虽然人们对衰老的焦虑逢“5 或 0”就激
增，但可以看到， 30 岁、 50 岁的焦虑增幅尤其
大，可见，每过 10年态度变化更明显。

焦虑健康。年轻人在熬夜、加班等活动后，
会出现类似早衰的脱发、皱纹等问题，因而感慨

“老了”。陈祉妍表示，人的认知能力和体能存在
先快速增长再缓慢下降的发展过程，随着生理衰

老，会明显感到精力不如从前。
《黄帝内经》认为，女性 35岁开始
逐渐衰老。45~55 岁，女性进入围
绝经期后，身心状态有明显改变，
会更加焦虑。步入 55 岁之后，无
论男女都可能出现多种疾病，比如
冠心病、脑卒中、癌症等。

焦虑容貌。据统计，1/3 的人
会为外貌形象而焦虑。社交媒体助
长了这种焦虑。过了 40 岁，脸慢
慢变圆，肚子也大了起来，晚上睡
觉开始打呼噜……陈祉妍表示，当代社会对女性
形象要更加苛刻一些，出于婚恋、生育等因素考
虑，同样年龄下，男女的外貌压力存在 10 年左右
的错位焦虑。例如，很多女性 35 岁后就非常担心
容颜衰老，男性的容貌焦虑则更少或更迟出现。

焦虑职业。宋崇升表示，职业焦虑主要来自
不满和对更好生活的期待。人在 25 岁左右处于职
场上升期，会期待升职加薪；35 岁产生危机感，
担心不能立业甚至失业；四五十岁期待财务自
由，想要功成名就等。与此同时，记忆力及体力
下降，带来对未来职业的隐忧和对前景的迷茫。

焦虑情感。美国著名心理学家埃里克·埃里克
森认为，人在二三十岁时面临双重压力，即亲密
感与孤独感，需要找到合适的伴侣，但又担心无
法很好地经营关系导致孤单终老。陈祉妍表示，
许多女性会把“30 岁”看作重要的年龄分界线，
此时会对婚恋生育问题十分焦虑。而男性这方面
的焦虑会推迟 3~5年，这刚好是传统观念中和谐夫
妻的年龄差值。

焦虑家庭。近期一项针对约 7000 条网络心理
问答的分析显示，抑郁、自卑、失眠等负面情绪
常常来自父母、同学等。“原生家庭”是困扰人
们最多的问题。此外，亲密关系也给人们带来很
大压力，尤其一些中老年人，看似事业有成、家
庭稳固，却也暗藏家庭矛盾和危机变故。

年龄增长，有失也有得

在陈祉妍看来，对死亡、疾病、衰老的恐
惧，是人类最典型和深层次的恐惧，但这并不能
解决问题，成熟的应对就是接纳。衰老是一种自
然变化，我们注定要失去一些东西来换取成长。
正是这种“失去”让我们学会反思和领悟，最终
获得生命智慧，越来越欣赏丰盈的心灵，而不再
依赖物化的外在。

接纳衰老首先要拥抱改变，明白“这就是人
生必然”才能释怀。随后，一方面可以通过冥想
和沉思，重新认真审视自己，包括个性、喜好、
人际等，发现真正的自我；另一方面，将所思所
想付诸行动，比如，想恋爱就积极结交朋友，想
减肥就赶紧运动起来等。

宋崇升认为，焦虑与社会大环境有关，快速
竞争氛围下，大家都在进步和比较，产生巨大的
压力，这让每个人都不甘落后，也不敢落后。生
活中，有些焦虑特别隐蔽，可能会转嫁给家人，
导致家庭不幸福、人际关系不和谐，因此，一定
要学会接纳焦虑本身。宋崇升推荐曾国藩的座右
铭勉励大家：“物来顺应，未来不迎，当时不
杂，既过不恋。”他建议年轻人不要无病呻吟、想
多做少，应该放开手脚努力打拼，适当焦虑可以
促进个人成长；中年人要张弛有度，尽人事听天
命，寻求身心动态平衡；老年人要学会放宽心，
不要事事插手，儿孙自有儿孙福。

两位专家提醒，平时要留心焦虑和抑郁的
“苗头”，如果明显感觉痛苦悲伤、坐立难安、睡
眠不好，正常工作生活受影响，一定要及时就
医。养成以下良好习惯，有助缓解衰老焦虑：

平衡膳食。不论处于哪个年龄阶段，都应注
意平衡膳食，以谷类为主，多吃新鲜蔬果、豆
类，适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉，少盐少油。牛奶
富含钙和蛋白质，有益骨骼健康，可以缓解年龄
增长造成的肌肉损失。加工食品大多油、盐、糖
过量，可能会导致超重、炎症和细胞死亡，加速
衰老。

戒烟戒酒。吸烟酗酒的人皮肤老化和暗沉会
更加严重，身体炎症反应也更大，衰老得更快。

顺应生物钟。保证作息规律、睡眠充足，建
议使用遮光窗帘，购买舒适的床上用品，如纯棉
床单、羽绒被等，有助提高睡眠质量。睡前要远
离手机，否则长时间暴露在蓝光下会减少褪黑激
素的释放，扰乱人体生物钟。

健身自律。运动除了能保持健美体型，还能
让人心态更积极，慢跑、健步走、游泳、骑行等
都不错。

护理皮肤，谨慎医美。定期去角质可加速细
胞新陈代谢。注意防晒，建议涂抹防晒系数为 30~
50 的防晒霜。很多胶原蛋白类保健品号称有助增
加皮肤弹性，事实上光靠吃补充剂达不到刺激皮
肤胶原蛋白增生的效果，获益不大还有风险。此
外，别轻易为了追求“年轻”做整容整形手术，
避免对身体造成伤害。

冬天气候干燥，起床时难免会觉得喉咙干
痛、皮肤干痒。加湿器也因此成了很多北方家庭
冬季必备的小电器。但若使用不当，加湿器反而
会伤害健康。

加湿器用洗吗？应该用什么水？可以加精油
吗？关于加湿器的所有问题，专家为你一次说清。

清洁是关键，每天要换水

加湿器使用前一定要认真清洗，否则在内壁
积攒了一年的细菌或真菌随着喷出的气雾进入室
内，散落在灰尘中或物品上。

这些微生物在遇到适宜温度、湿度时快速生
长，通过细小的水滴颗粒，进入人体的呼吸道和
肺脏，可能引起过敏反应、发烧、呼吸道感染，
甚至会导致肺炎。

建议：最好坚持每天换水，每两周彻底清洗
一次，尤其是刚启用的加湿器，一定要保证清
洁。清洗时，尽量少使用杀菌消毒剂，可用流水
反复冲洗，然后用软布拭去水箱周边的水垢。

老人和小孩，最好不要用自来水

为图方便，许多人都在加湿器里倒自来水。
但自来水中一般都含有氯，还有杂质，甚至细
菌，当菌群进入空气，对抵抗力较弱的老人、儿
童等人群有一定伤害。

建议：建议使用凉白开、纯净水或含杂质较
少的蒸馏水。如果家里条件有限，可以在加入加
湿器前，将自来水放置两天。

空气湿度应保持在45%~65%

空气湿度过低，尤其是低于 20%时，可吸入颗
粒物就会增多，容易造成呼吸系统不适、皮肤干
燥等；空气湿度为 45%~65%时，病菌不易传播；
若高于 80%，则会导致细菌、尘螨、霉菌滋生，
使人出现呼吸系统不适，免疫力下降等症状。

建议：在家中装个湿度计，随时监测空气湿
度，也可以通过感官来粗略判断空气湿度情况：

如果感到皮肤干燥、眼睛发
痒，鼻腔和咽喉发干，可能就
是空气湿度过低；如果感觉闷
热，墙上、地板和桌面等存在
凝结的水汽，可能湿度过高，
应停止使用加湿器，并适当开
窗通风，否则可能会引起过敏
及哮喘等问题。

不能对着脸吹，至少
离人2米

加湿器工作时，存在于水中的杂质、细菌、
金属离子等各种杂质、病菌也会随着水雾一起飘
散到空气中。

如果此时加湿器正对着脸，或者离人体头部
太近，直径小于 2.5微米的细小颗粒物就会穿过人
体呼吸系统的层层屏障，直达肺泡内部，从而引
发呼吸系统疾病，而且还可能受到辐射。

肺炎。合理摆放的情况下，加湿器的雾气会
随着风吹散在空中，达到均匀加湿的效果，但很
多人喜欢将加湿器对着自己吹。

如果距离加湿器太近，无疑会将内壁细菌
“毫不浪费”地吸入呼吸道和肺脏，进而出现咳
嗽、胸闷等呼吸道症状，严重的还可能导致“加
湿器肺炎”。如果是皮肤过敏患者，一张脸经过细
菌的“均匀”滋润，很容易过敏。

辐射。我们常用的加湿器有风扇型和超声波型
两种。中国疾病控制预防中心环境研究所曾做过一
项测试，风扇加湿器有比较大的辐射，贴近大个的
风扇加湿器测试辐射时显示，低档使用时辐射度为
49mt（辐射单位），高档使用时为 32mt，1米之外则
衰减为0.52mt。超声波喷雾加湿器通过测试发现，其
辐射极小，无论距离远近，都可以放心使用。

建议：尽量选择超声波型加湿器。喷雾量大的

加湿器最好不要离人体太近，尤其不能对着脸部，
至少要离人体 2米左右。此外，为保证加湿效果，加
湿器应放置在距地面0.5米~1.5米高的稳定平面上。

随便加“料”会伤身

有人把加湿器当“消毒器”用，添加消毒剂、
酒精、白醋、精油、花露水等，这是不可取的。

如果消毒剂浓度高，可能导致上呼吸道损
伤。白醋的浓度非常低，直接散发出来再稀释到
空气中，不但达不到杀菌目的，反而刺激咽部黏
膜。也不建议在加湿器中放精油、花露水等挥发
性的产品，这类产品含有化学成分，一些过敏体
质的人吸入易患哮喘等疾病。

别一直开着，勤开窗通风
很多人会全天或整夜开着加湿器，房间特别

容易湿度过大，雾气朦胧。
建议每开 2小时停一段时间，开窗让室内空气

流通。
最后需要提醒的是，加湿器不适合所有人群使

用，如关节炎、糖尿病人应慎用加湿器，空气潮湿
会加重病情。


