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近日，我国 《疾病监测》 杂志优先发布了中
国疾病预防控制中心研究人员孟诗迪、刘韫宁、
周脉耕等的一项研究成果，就 2009~2019 年不同危
险因素对中国 60 岁及以上老年人全因死亡的影响
及变化进行了分析。2019 年，各类危险因素合计
导致 11451 万 60 岁及以上老年人群寿命缩短，其
中吸烟居于首位，其次是高收缩压、膳食因素、
空气污染、高空腹血糖、高体质指数、高低密度
脂蛋白胆固醇、肾功能不全、非最适宜温度 （过
冷或过热） 和饮酒。其中，影响老年男性健康最
主要的危险因素是烟草，老年女性是高收缩压。
相比 10 年前，膳食因素、高体质指数、肾功能不
全和饮酒四大危险因素的排名有所提高，而空气
污染、高低密度脂蛋白胆固醇和非最适温度的排
名下降。专家表示，从研究结果来看，行为危险
因 素 对 老 年 人 全 因 死 亡 的 影 响 最 大 （占 比
38.53%），其次是代谢因素 （33.38%） 和环境/职业
因素 （22.38%），而这些“减寿因素”中，多数都
可以改变或预防。

1.吸烟。调查显示，我国目前吸烟人数超 3
亿，男性吸烟率高达 50.5%，被动吸烟人数达 7.4
亿。每年约有 140 万人死于吸烟引发的疾病，平均
每 6 秒就有 1 人因吸烟而死亡；吸烟的人平均寿命
较不吸烟者缩短 10 年，每吸 1 支烟会使寿命减少
14 分钟。河北省人民医院老年科主任医师李刚表

示，我国传统的“烟文化”使得吸烟率这么多年
来并未明显下降。长期吸烟的影响可谓“从头到
脚”：会让发丝变细，皮肤色素减少，秃头概率增
加，智力下降，动脉血管不断硬化，还可能加速
慢阻肺、肺癌等多种疾病的发生发展。

专家支招：每个吸烟者都知道“吸烟有害健
康”，但戒烟瘾并不容易，凭意志力“干戒烟”的
过程中，67%的戒烟者会出现注意力不集中、烦
躁、易怒、失眠等戒断症状，导致戒烟失败。日
常不妨让自己忙起来，当有吸烟欲望时，做深呼
吸或听音乐可转移注意力。家庭中要形成良好的
戒烟氛围，家人要多理解和鼓励，监督吸烟者不
要拿起烟。建议到戒烟门诊就诊，获取专业医生
的帮助，提高戒烟成功率。

2.收缩压高。中南大学湘雅医院老年医学科主
任医师陈琼说，老人普遍存在收缩压 （高压） 升
高，低压不高，甚至偏低的现象。这是因为随着
年龄增长，血管发生硬化，弹性变差，心脏收缩
射血时，血管所起到的缓冲作用变小，进而导致
收缩压升高。另外，饮食过咸的老人，会出现体
内水钠潴留，血压升高，身体还可能有水肿症状。

专家支招：老人血压最好控制在 140/90 毫米汞
柱以下，75 岁以上人群普遍有动脉粥样硬化，可
放宽到 150/90 毫米汞柱。建议老人家中常备血压
仪，每天测量并做好记录；每周至少运动 5 次，每
次 30 分钟以上，散步、慢跑、游泳、太极拳等运
动都适合老人，同时可配合适当力量训练以留住
肌肉。

3.膳食因素。陈琼表示，总体来看，我国老年
人的营养状况在不断改善。但由于老龄化进程加

快，老人在营养方面还存在不少问题，比如食物
摄入相对单调，尤其是农村、高龄的老人。营养
摄入不足会影响体力、情绪，导致抵抗力下降。
一些重要营养素缺乏危害更大，如蛋白质缺少会
使肌肉减少；钙摄入不足会增加骨质疏松风险，
当骨骼、肌肉能力变差时，人很容易进入衰弱状
态，丧失自理能力。

专家支招：全家人都应关注老人的吃饭问
题，保证有质有量。平均每天摄入食物种类要在
12 种以上，每周 25 种以上。建议每人每天摄入谷
类 200~300 克，其中包含全谷物和杂豆类 50~150
克，薯类 50~100 克；餐餐有蔬菜，每人每天摄入
新鲜蔬菜不少于 300 克，深色蔬菜占 1/2；天天吃
水果，每人每天应摄入 200~350 克新鲜水果；每天
尽量摄入 300 毫升以上的液态奶；鱼、禽、蛋类和
瘦肉类，平均每人每天摄入量为 120~200 克，每周
最好吃两次鱼。

4. 空气污染。近年来，全球空气污染治理已
得到改善，可即使低浓度的空气污染，也会对健
康产生不良影响。美国芝加哥大学能源政策研究
所报告称，按照世界卫生组织的标准，当前的空
气污染将使全球人口平均预期寿命减少 2.2 年。中
南大学湘雅医院老年呼吸科副主任医师谢明萱介
绍，空气中的污染物会慢慢侵入人体，损害各个
器官，进而引发脑卒中、心脏病、肺癌和其他呼
吸系统疾病，甚至影响智力水平。与烟酒不同，
空气污染的危害“是几乎无法避免的”。

专家支招：中国环境科学研究院环境健康中
心研究员张金良建议，老人应减少在污染环境中
暴露：雾霾天少出行，出行时戴口罩；做饭时，
提前打开抽油烟机，做完饭待余烟吸完后再关
机；农村家庭要安装排烟设施，减少使用固体燃
料，尽早改炉改灶。

5.高空腹血糖。健康人群的空腹血糖应保持在
3.9~6.1 毫摩尔/升。近年来，我国成年人空腹血糖
升高现象越来越普遍，特别是老年人群。中国人
民解放军总医院的研究发现，随着空腹血糖升
高，糖尿病和心血管病发病率均升高。当空腹血
糖≥5.3 毫摩尔/升时，上述风险成倍增长，发生心
血管病的风险较空腹血糖＜5.3 毫摩尔/升者增加 7
倍，死亡风险增加 47%。

专家支招：李刚说，空腹血糖高主要原因有
三：一是高脂饮食，加重身体代谢负担，导致次
日清晨空腹血糖高；二是饮食结构，米饭、馒头
等精制碳水化合物摄入过多，粗粮摄入较少；三
是肥胖导致肝脏胰岛素抵抗变强，影响了胰岛素
的降糖作用。老年人要想降低空腹血糖，可从控
制前一晚的饮食入手，少吃高糖、高热量的食
物，每餐七分饱，定期监测血糖，发现血糖超标
及时就诊并遵医嘱用药。

6.高体质指数，即体重指数 （BMI）。美国俄亥
俄州立大学从 1948 年起，对 4576 人展开了为期 73
年的研究发现，年轻时能维持正常体重、年老时
体型微胖的人死亡风险更低。但如今不少老人越
来越“宅”，喜欢躺在床上看手机，不愿外出运
动，加之吃得油腻，导致肥胖问题加剧，心脑血
管疾病、骨质疏松、糖尿病等问题随之而来。《柳
叶刀·糖尿病与内分泌学》上的一项研究发现，严
重肥胖最多可使人减寿 8 年，与体重正常者比，肥
胖者保持健康的年限可能会减少十余年。

专家支招：中国成年人中超过 50%处于超重或
肥胖，即 BMI （BMI=体重÷身高的平方） 大于 24。
因此，成年人的 BMI 要控制在 18.5~23.9，太胖或
太瘦都不健康；老年人的体重标准可适当放宽，
但也要尽量将 BMI 控制在 20~26.9。李刚建议老人
日常多外出运动，三餐规律，避免暴饮暴食，少
吃高油高盐高糖的食物。

7.高低密度脂蛋白胆固醇。低密度脂蛋白胆固
醇是动脉粥样硬化和心血管病的公认风险因素，
且与死亡风险增加有关，因此被称为“坏胆固
醇”。陈琼说，不少人认为，年轻时胆固醇水平异
常没关系，等老了再治也不晚。但澳大利亚塔斯
马尼亚大学、芬兰图尔库大学等高校的联合研究
显示，“坏胆固醇”水平高的青少年，步入中老年
后更易发生冠状动脉钙化，增加患心脏病和早亡
的风险。

专家支招：《中国成人血脂异常防治指南》建
议，大多数人和冠心病中低风险人群，坏胆固醇
应控制在 3.4 毫摩尔/升以下；高风险人群的理想控
制标准为小于 2.6 毫摩尔/升。如果体检时发现坏胆
固醇已超标，有必要的话，要遵医嘱规律服药，
并定期复查。日常生活中应控制食物摄入总量，
少吃或不吃高脂高糖食物，多吃果蔬、豆类和鱼
肉蛋奶，饮食少油少盐，戒烟限酒；每周运动 3~5
天，每次至少做连续半小时的有氧运动，可打太
极、快走、骑自行车、跳广场舞等；睡眠要充
足，劳逸结合，保持心情愉悦，学会调适压力。

8.肾功能不全。2020 年，《英国医学杂志》 发
表了一项有关中国人肾功能的研究。研究人员在
分析了“中国健康与退休纵向研究”中 2.1 万多名
60 岁以上老年人的数据后发现，10.3%的老年人存
在肾功能不全。据此推算，我国至少有 2000 万老
年人的肾功能在减退。陈琼说，随着年龄增长，
老年人的抵抗力降低，常反复出现泌尿系统感
染，再加上基础慢性病多，就会继发肾病。由于
老年人的感觉较迟钝，症状不易被察觉，往往在
初次就诊时病情就已处于偏重阶段。肾脏损伤还
会牵扯出一系列其他疾病，比如高血压、冠心
病、心衰、脑卒中和房颤等。

专家支招：为将肾病控制在早期，延缓其进
展，无论饮食、用药等都需要用心，老年人尤其

应当注意。建议每天严格控制盐摄入量，最好不
超过 5 克，每天最好喝 1500~2000 毫升水，但如果
肾病或心衰病情较重，可根据医生建议控制饮水
量。另外，老年人要定期体检，以尽早抓住肾病
的蛛丝马迹。

9.非最适宜温度 （过冷或过热）。人体最适宜
的环境温度一般为 21℃~24℃，过冷或过热都会让
人感觉不适，甚至诱发疾病。中国疾控中心研究
显示，与最适宜气温相比，遭遇极端寒冷天气
（平均零下 1.4℃） 和极端炎热天气 （平均 29℃），
会增加死亡风险。陈琼说，老年人体温调节功能
减弱，温度过冷或过热对其身体影响更大，可能
诱发感冒、急性心脑血管事件等。

专家支招：外出前，老人要看一下天气预
报，根据温度选择衣物，冬季戴好帽子、围巾和
手套；夏季高温天气时，要减少室外活动，室内
空调别低于 26℃，避免着凉。处于非供暖地区的
家庭，冬季可使用空调、加热设备等，提高室内
温度。

10.饮酒。中国人的餐桌上有“无酒不成席”
的说法，即便不聚餐，不少人也喜欢偶尔小酌一
杯。但英国牛津大学的最新研究发现，饮酒没有
安全剂量，只要喝酒就会对大脑产生影响，饮酒
越多，大脑的健康状况就越差。换言之，任何酒
精都是有害的。陈琼表示，酒精下肚后，乙醇在
体内可转化为乙醛，而乙醛早就被世卫组织列为
一级致癌物。2017 年，美国临床肿瘤协会一项研
究显示，饮酒与口腔癌、喉癌、食管癌、肝癌等
的发病都有关。值得注意的是，很多人喝酒会脸
红，其实是因为东亚人存在乙醛脱氢酶 2 基因突
变，不易分解乙醛，进而导致酒精代谢不良，令
大量乙醛滞留体内，非常容易引起血管舒张，增
加心脑血管意外。

专家支招：酒，能不喝就尽量不喝。在酒桌
上要学会拒绝，聚会可以选择茶水等健康饮品，
如果不得不喝一点，尽量喝酒精含量低的酒。饮
酒前，可以先吃点富含维生素和高蛋白质的食
物，如豆类、蛋类、牛奶、新鲜蔬菜等。

随着生活水平不断提高，家庭健康管理理念已经
被大众广泛接受。实施以家庭为单位的健康管理，比
仅针对个体更能获得良好的效果。因为同一个家庭中
的成员，虽然存在性别、年龄、身体状况、社会压
力、生活习惯等差异，却有着近似的生活环境、生活
方式和饮食结构，再加上血缘关系的遗传，罹患同一
类疾病的概率就会变得很高。尤其当家庭成员中已经
发生某种与生活方式或遗传有关的疾病时，其他家庭
成员更要特别关注与预防。日常生活中，建议大家将
家庭健康管理的关口前移，从6方面着手。

1.保持家庭卫生。干净整洁的居住环境，不仅能
让全家人心情舒畅，还能将不少疾病挡在门外。建议
客厅经常用吸尘器吸掉沙发上及角落里的灰尘;卧室要
及时去除螨虫，床单被褥要勤洗、勤换、勤晒，衣柜
里最好放些樟脑丸，做好防霉工作;厨房以去油渍、灭
蟑螂为主，要经常清洗灶台、抽油烟机;卫生间要及时
通风、去湿气;房间每天开窗通风，利用好阳光这个

“天然消毒剂”。
2.建立健康档案。每年全家人都应做一次体检，

并将体检报告按年份先后顺序放好，便于了解全家人
的健康动态，及时发现问题，对比跟踪健康状况。日
常家里还可以准备一个健康记录本，将老人的血压、
血糖、用药情况，以及孩子的身高、体重、出牙情况
等记录在内。

3.全家动起来。美国爱荷华州立大学运动医学专
家罗宾·舒克研究发现，运动是最全能的良医。针对
很多人难以改变久坐不动的情况，罗宾·舒克给出几

点 建 议 ：
将周末时
间用于运
动，找一
项全家人
都能参与进来
的运动，一起
动起来;晚饭后，全家一起下楼走几圈，天气不好时可
在室内玩一些互动游戏。

4.少点外卖，回家吃饭。在家做饭，既能控制油
盐用量，保证营养安全，还是全家人沟通交流的好机
会。英国国家统计局等机构对超过 4万个家庭进行长
期追踪后发现，经济好转对幸福感的提高并没有太大
帮助，反倒是经常在家做饭、与家人共同进餐的人普
遍感到快乐。

5.不良情绪告诉家人。家是心灵的港湾，也是你
最能放下包袱，吐露衷肠的地方。长期将负面情绪掩
藏在心中，容易诱发抑郁等不良情况。和家人说说心
事，不仅可以放松心情，还有助增进彼此的感情，营
造温馨和谐的家庭氛围。

6.学点急救知识。家有一老一小，学点急救知识
非常必要。比如，食物中毒赶紧催吐;煤气泄露先开窗
户;中暑后，通风、补水很重要;遇到触电，先切断电
源;被动物咬伤，先用清水冲，然后赶紧去医院;发现
老人跌倒，先判断意识是否清晰，切勿随意扶起;突发
中风慎吃药;哮喘发作先宽衣;孩子被食物或异物阻塞
气道，可采取海姆立克急救法。


