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一个人没有朋友会怎样？“晚景凄凉”或许是
答案之一。《美国医学会杂志》近期刊载一项新研
究发现，老人若是被社会孤立或没有朋友，无论
是死亡率还是住院后致残率都更高。相反，朋友
多的老人有可能更健康长寿。

社会隔离增加致死致残率

上述研究由美国耶鲁大学的研究团队完成。
研究中将老人的社会隔离程度，如是否与家人或
朋友谈论重要的事情、拜访家人或朋友、参加社
会活动等，分为 7 个等级，社会孤立程度评分从 0
到 6。结果发现，社交孤立分数的增加都对应着功
能性残疾和死亡风险的增加。研究显示，在入住
ICU （重症监护病房） 后的一年内，最高孤立评分
的老人，功能性残疾负担增加了 50%，死亡风险
增加了 119%。

换句话说，那些没什么社交的老人住进 ICU
后，更可能死亡，出院后的残疾风险也更高，而
那些经常与家人朋友保持密切关系的老人要健康
很多。研究人员还发现，在几乎没有社交联系的

老人中，超过 1/3 的人在出院后 3 年内死亡，这一
比率是一般老人的 3~5 倍。研究负责人耶鲁大学纽
黑文医院的重症监护医生弗兰特说：“老人更看重
功能独立性，而不是仅仅活着。”

北京师范大学心理学部教授王大华介绍，社
会隔离定义为个体处于一种“缺乏社会归属感”

“缺乏与他人接触和社会交往”“缺乏满足的和高
质量的社会关系”的状态。人到老年后，常处于
一种与原有社会联系逐渐减少，以至于与社会隔
离的状态。老李就是其中一个例子。老李原本是
单位里出名的“话痨”，可退休没多久，他就发
现，很多朋友来往越来越少，担心再过几年，原
来的朋友和同事会彻底断了联系。

北京大学人口研究所相关数据显示，在我
国，城市老人社会隔离的比例为 21.4％。一些特殊
群体的社会隔离感受更明显，例如“老漂族”。
《中国青年报》 的一项调查发现，71.5%的“老漂
族”表示“社交圈子窄，会孤独寂寞”。老人出现
社会隔离，也是全球性问题。1985 年，美国老人
平均有 2.94 个朋友可以推心置腹的谈话，而这一
数字在 2004 年减少到了 2.08 个；日本内阁府调查
称，日本老人中有三成没有亲密朋友，与邻居交
往少；韩国每 100 位老人中有 26 人处于孤立状
态；西班牙有超 500 万的孤独老人……

朋友是一味身心良药

老人的朋友为何越来越少？王大华表示，随

着老龄化加深，西方化的
独立生活方式和小家庭模
式，让曾经中国传统的几
代人同处一个屋檐下的大
家 庭 生 活 模 式 逐 渐 “ 打
散”，子女与父母分离，年
迈的老人独居，已成为大
多数中国人的“命运”。另
外，人一旦老了，活动区
域就明显小了很多。他们
年轻时，可能结交了许多
朋友，但当他们年长时，许多朋友也老了，有的
可能腿脚不便，困在家中，有的甚至因各种原因
而离开了人世。

王大华强调，孤独会增加老人患病及早亡风
险，而拥有好朋友却可提升生活满意度、健康水
平和整体幸福感。科学家们发现，更加丰富的人
际关系 （与朋友、家人、社区的多方交流） 能够
为生活带来一系列正能量。

有助延长寿命。《美国医学会杂志》上一项针
对 1600 名 60 岁以上老人的追踪调查发现，经常感
到孤独的老人，寿命会减少 6 年。美国杨百翰大学
一项涉及 30 万人的研究证实，一个人如果没有朋
友、与他人关系疏离，对健康的危害等同于每天
抽 15 根烟。与之相反，有研究称，有固定朋友的
人健康生活的几率高出 50%。

降低慢病风险。河南省人民医院老年医学科
主任黄改荣表示，社交活跃程度会对一个人的生
活方式产生重大影响，社交广的人能得到更多的
支持，更多地接触到外部世界，有助于人们改善
生活方式，吃得更健康，运动更多。比如，老朋
友在一起出于社交需求会经常组织休闲活动，跳
跳广场舞、出去旅游，都会降低慢性病风险。《美
国国家科学院院报》 上一项研究发现，缺乏社会
归属感的老人，高血压风险会高出 124%。荷兰一
所大学近日发现，与只有 7~8 个好友的人相比，有
10~12 个好友的中老人患上 2 型糖尿病的可能性更
低。

延长癌症存活期。黄改荣表示，老人不能因
为生病就牺牲掉社交生活，相反，《柳叶刀》等医
学期刊上的研究成果显示，无论是乳腺癌还是前
列腺癌患者，亲友团的支持和帮助能提高他们的
生活质量，延长存活时间。

防止老年痴呆。黄改荣说，朋友陪伴有助于
老人延缓大脑衰老、增强记忆力。诸多研究表
明，在抵抗老年痴呆的效果上，与朋友的社交活
动与健身、智力活动的效果是一样的。国际老化
研究所一项新研究显示，与不爱社交的妇女相

比，维持密切友谊与良好家庭关系的老年妇女，
相对不易出现智力衰退，具有较多社交网络的妇
女，可能发展成痴呆的风险少了 26%。

晚年幸福感高。提及晚年幸福，很多老人都
会想到与老伴、子女、孙辈的关系，其实，朋友
对幸福感影响更大。老人交友能够重新建立起自
己的社会支持系统，让自己有一个良好的人际关
系，进而更容易和家人建立起好关系。另外，保
持好奇心和一个年轻的心态，可促进家庭和婚姻
幸福。

学会打造自己的“朋友圈”

少年乐新知，衰暮思故友。能够保持十几年
甚至几十年的友情非常难得。随着年龄增长，友
情有着治愈的力量，能够有三两个好友甚至更
多，更是晚年的一笔宝贵财富。拥有自己的社交
圈能增进朋友间的情感支持、提供更多信息、帮
助人们做出重要的人生决策。

王大华说，除了社会环境的客观因素，有些
老人朋友少也与自己不喜欢热闹、不喜欢走动串
门等性格有关。比如，一些退休的高级知识分子
往往对自己有要求，家长里短不爱谈，群体活动
看不上，个人架子难放下，从而阻碍了结交新朋
友的机会，让人际关系变得受限。为此，专家们
建议：

要多联系“老朋友”。老人可以多与街坊邻
居、老同事、老同学、儿时的玩伴等走动，或者
约出来一起打牌、运动、旅游等。对于行动不便
的老人，上网聊天、视频通话，也可以帮助他们
减少孤独感。

要多结交“新朋友”。老人可以根据自己爱
好、技能建立朋友圈，比如有技术傍身的老人，
可以通过帮助他人结交朋友，例如，帮身边人修
修电器，装装管道，或者做些木匠手工活计等，
都能丰富晚年生活。

要多认识“小朋友”。人生交契无老少，论交
和必先同调。老人可以结交一些晚辈朋友，把自
己积累的经验、广博知识和做人之道教给年轻
人，同时也从年轻人那里接受新信息，开阔视
野，增强心理活力。

要避开“伪朋友”。警惕那些完全陌生、突然
出现、异常殷勤的“朋友”，很多情况下，这些都
是不太靠谱的人，尤其警惕一些上门宣传保健
品、卖保险的人。

此外，专家们呼吁，子女应该多与父母沟
通，了解他们的社交诉求，减少对父母的社交阻
碍，支持和鼓励父母和身边的人建立更多联系。
相关机构应积极为老人提供支持和帮助，例如针
对孤独老人的陪伴计划，组织志愿者定期问候和
陪伴老人；社区可以组织多样化的活动，为老人
社交提供便利。

烹调油不仅让食物更好吃，还是我们获取脂
肪的重要来源。脂肪进入身体经过消化后，都会
以脂肪酸的形式被吸收，因此，脂肪的差异主要
体现在脂肪酸上。

按照饱和程度，脂肪酸分为饱和脂肪酸、单
不饱和脂肪酸、多不饱和脂肪酸三类。多不饱和
脂肪酸按照双键发生的位置，又分为欧米伽 3 和欧
米伽 6 两个系列。欧米伽 6 系列主要包括亚油酸、
γ亚麻酸和花生四烯酸，欧米伽 3 系列主要包括α
亚麻酸、EPA 和 DHA。其中，亚油酸和α亚麻酸是
人体不可缺少且自身不能合成的脂肪酸，需要通
过食物提供，被称为必需脂肪酸。目前大量研究
显示，膳食脂肪中富含单不饱和脂肪酸，有利于
降低体内的“坏胆固醇”，有益心脑血管健康。

所有的脂肪，都是由不同的脂肪酸组合在一
起的，只不过它们的具体含量不同。含饱和脂肪
酸比较多的脂肪会呈现固态，比如猪肉、黄油、
椰子油。以单不饱和脂肪酸、多不饱和脂肪酸为
主的脂肪，常温下都呈现液态，比如烹饪用的植
物油。其中，大豆油、玉米油、花生油、小麦胚
芽油等富含欧米伽 6 系列脂肪酸，亚麻籽油、火麻
油和紫苏籽油富含欧米伽 3 系列脂肪酸，茶籽油、
橄榄油、低芥酸菜籽油等单不饱和脂肪酸含量较
高。

研究表明，只有各类脂肪酸达到平衡，才能
起到促进健康的作用。建议成年人膳食中饱和脂
肪酸、单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸应维持
在 1∶1∶1 的适宜比例。这个比例说的是整个膳食
结构，既包括烹调油中的脂肪酸，也包括肉、
蛋、奶等动物性食物中的脂肪酸 （多为饱和脂肪
酸）。研究显示，国人饮食中饱和脂肪酸和欧米伽
6 系列脂肪酸摄入已远超过需求，但欧米伽 3 系列
和单不饱和脂肪酸摄入相对不足。所以，对于绝
大多数人来说，将传统炒菜油替换成橄榄油、亚

麻籽油、紫苏籽油、茶籽油等是更健康的选择。
但是，这些油要么味道不太好，要么不耐高温，
所以老百姓用的不多。要想既满足烹饪习惯，又
保证健康油的摄取，建议家中最好常备三种油：
第一种是能提供健康脂肪酸的油，比如亚麻籽
油、橄榄油、紫苏籽油等；第二种是能提供风味
的油，比如芝麻油 （香油），第三种是耐高温炒菜
的油；比如葵花籽油、花生油等。前两种油不耐
高温，更适合凉拌、拌馅料、炖煮等食用方式。
第三种油适合炒菜，但不推荐采用大火爆炒或等
冒油烟再炒。明显冒油烟不仅意味着温度超过
200℃，对食物营养成分有破坏，而且有令蛋白质
食材产生致癌物的危险，还会招来脂肪的热分解
和氧化聚合，对身体非常不利。

此外，健康吃油还需要注意以下几点：1.尽量
买小瓶装，以保证自己时常吃到新鲜的油。2.尽量
选择生产日期短、包装密闭、没有任何不良气味
的油脂，买回家后最好在避光条件下保存。油脂
的质量和新鲜度关系极为密切，新鲜的油脂较少
含有自由基和其他氧化物质，也富含维生素 E。3.
不买农家土榨油，这样的油杂质多品质差，还有
可能存在被污染的风险。

如果你想减肥，吃夜宵可要格外慎重，就
算总体上吃得少也不行。美国科研人员通过动
物实验发现，在错误的时间进食会影响节食效
果 ， 时 间 是 否 合 适 可 能 比 摄 取 多 少 热 量 更 重
要。

很多人认为，体重变化的根本在于身体的
热量收支状况，吃得少消耗多就自然会瘦，跟
什么时候进食无关。美国得克萨斯大学西南医
学中心的新研究显示，事实并非如此。

研 究 人 员 在 《细 胞·代 谢》 杂 志 上 报 告
说，他们设计了一种自动化系统，长期对几组
实验鼠进行不同模式的喂食，控制总热量、喂
食时段、时间间隔等，同时用高灵敏度传感器
记录实验鼠的活动状况。

结果显示，只有一组实验鼠的体重成功减
轻，它们摄入的总热量比正常值少 30% ，而且
进食时间符合夜行动物的习性——夜间活动和
进食，白天休息。但如果在白天喂食，就算限
制 热 量 也 不 能 使 实 验 鼠 体 重 减 轻 。 对 人 类 来
说，这就相当于只有正常作息、在白天吃饭，
节食才会收到减重效果。

实验还发现，节食会使实验鼠进食速度加
快，并且在应该休息的白天时段异常活跃；此
外，白天喂食不会降低实验鼠在夜间的活跃程
度，意味着它们长期处于缺乏睡眠状态。这显
示，生物进食习惯、行为和代谢之间存在着此
前不为人知的关系，进食时间可能改变昼夜节
律和睡眠状况，进而影响寿命。


