
■ 中国妇女报全媒体记者 项丹平

国家统计局发布的《中国妇女发展纲要
（2011—2020年）》终期统计监测报告表明，我
国女性平均预期寿命已突破80岁。中国妇女
报全媒体记者近日从国家统计局了解到，继
2000年我国进入长寿国家行列之后，我国人均
预期寿命持续提高，其中女性人均预期寿命从
2010 年的 77.37 岁提高到 2020 年的 80.88
岁。据联合国《世界人口展望》测算结果，2020
年我国女性人均预期寿命水平在184个国家中
位列第62位，比世界女性平均水平高4岁。

记者查阅资料还发现，据世界人口的大数
据统计，女性一般寿命比男性长5—10年，无论
在全球哪个地方，女性几乎都比男性活得长。
长命百岁，是每个人的美好愿景，而人的寿命
30—40%由先天遗传因素决定，60—70%受环
境和后天生活方式影响。那么，女性为何普遍
会比男性更长寿？日常生活中该如何养生才能
健康长寿？

各时期的女性都比男性更长寿，身
材高挑女性长寿概率更高

据国家统计局此前资料显示：2000年，我
国人口平均预期寿命71.40岁，男性平均预期
寿命69.63岁，女性平均预期寿命73.33岁；
2010年，我国人口平均预期寿命74.83岁，男
性平均预期寿命72.38岁，女性平均预期寿命
77.37 岁；2015 年，我国人口平均预期寿命
76.34岁，男性平均预期寿命73.64岁，女性平
均预期寿命79.43岁。从2000年到2015年，
15年间我国男女平均预期寿命之差由3.70岁
扩大到5.79岁。

世界卫生组织发布的《2019年世界卫生统
计》报告也发现，除了中国，美洲、亚洲等世界
多国人口数据都显示，长久以来，各时期的女
性都要比男性更长寿，全球范围内女性预期寿
命均超过男性，在富裕的发达国家尤其如此。

近期，荷兰马斯特里赫特大学医疗中心流
行病学部一项对7807名老年人的研究还表
明，身材高挑的女性与个子矮胖的女性及男性
相比，活到90岁的概率更高。该研究显示，与
身高不到160厘米、20岁开始体重指数大于
30的女性相比，身高超过175厘米、体重指数
始终保持在18.5—25之间者，活到90岁的概
率高30%；而在男性中，身高和体重对寿命的
影响则不显著。

8大先天后天优势，让女性普遍比
男性更长寿

《2019年世界卫生统计》报告指出，女性之
所以比男性更长寿，主要原因包括两性对待卫
生保健的态度不同，特别是在面临同样疾病时
男性往往比女性更少去求医问药，因此男性更
可能死于可预防和可治疗的非传染性疾病。
此外，道路交通事故、自杀死亡率等，男性也远
高于女性。该报告显示，在导致死亡的40个主
要原因中，有33个会导致男性预期寿命低于女
性。比如，2016年一名30岁男性在70岁之前
死于非传染性疾病的概率比女性高44%，2016
年全球自杀死亡率男性比女性高75%。

2021年3月，英国研究人员一项分析了
28个国家近18万人的研究发现，男性的死亡
风险比女性高60%，部分原因是男性吸烟和
心脏病的发病率较高。而解放军总医院第四
医学中心心身医学门诊主任彭国球近年曾公
开撰文指出，女性长寿的主要原因跟女性的先
天后天优势有关。

1.女性拥有生物学优势。女性的性染色
体是XX，而男性的性染色体是XY。氧自由
基影响着人类的健康寿命，而X染色体上定
位有清除氧自由基的酶。因此，拥有两条X
染色体的女性能产生更多的这种酶，能清除更
多氧自由基。

2.男性端粒长度缩短速率比女性快。端
粒的长度可直接影响人的衰老程度，其受到氧
化应激、炎症反应、慢性疾病、吸烟、运动以及
心理等多种因素的影响。与女性相比，男性端
粒长度的缩短速率更快，衰老得更快。

3.女性受雌激素保护。雌激素有利于调

节血脂代谢，使得绝经前女性的高血脂发病比
男性少，心脏病、冠心病等心脑血管疾病的发
病率也较低。因此，女性雌激素的保护作用也
是长寿的一个优势。

4.月经使女性能更加耐受应激反应。女
性的生理结构让女性对应激反应的耐受性更
大，如在一些灾害和意外事故中，女性幸存概
率比较高；女性每月月经出血量多时可达80
多毫升，在一些短期大量出血事故中，女性对
应激反应的耐受性要比男性大一些，生存概率
也就相对较大。

5.女性生活习惯更健康。相对于女性，
男性的不良生活习惯更多，如抽烟、酗酒、作
息时间不规律、不合理饮食等。中国疾控中
心、世界卫生组织等联合发布的《全球成人
烟草调查——中国部分》显示，我国女性吸烟
率仅为2.4%，而男性吸烟率高达52.9%，吸烟
是引发各种慢性疾病和呼吸系统疾病的重要危
险因素。《中华流行病学杂志》发表的一篇研究
显示，30—59岁男性饮酒率均超过60%，其中
40—49岁饮酒率高达63.7%，而女性各年龄段
中最高饮酒率也就14.4%。另外，女性吃饭一
般喜欢细嚼慢咽，而男性则常常是狼吞虎咽或
暴饮暴食，女性在外应酬也比男性相对要少。

6.女性更善于释放情绪。除了生活习惯，
女性在情绪释放方面也有优势。男人往往习
惯“男儿有泪不轻弹”，而哭泣能让女性及时宣
泄、很好减压。

7.老年女性社会参与度更高。进入老年
后，男女两性在社会参与度方面也有明显差
距，社会融入度低则不利于心理健康。相比而
言，老年女性比老年男性更愿意也更快融入社
区中，更愿意和周围人玩在一块儿，也更容易
产生积极情绪。

8.女性更重视健康和疾病防治。与女性
相比，在对待疾病的态度上，男性更容易大大
咧咧，从而忽略一些疾病信号，导致一发现就
是晚期，错过最佳治疗期。即使在生病期间，
男性的依存性、与医生的协作关系，相比女性
也较差。

想长寿学学“养生12招”，做自己
健康的第一责任人

记者查阅一些研究资料和专家文章梳理发
现，想长寿，就要学学女性多关注健康，养成良
好的健康生活习惯，做自己健康的第一责任人。

1.均衡饮食。少在外应酬，多回家吃饭。
少荤多素，均衡饮食，多吃新鲜蔬果，适当吃全
谷物食物，避免高糖、高盐、高油的摄入。《美国
医学会杂志·内科学》刊登的一项大规模长期
研究显示，素食者总体死亡率比肉食者低
12%，偶尔吃鱼的素食者死亡率最低。美国国
立卫生研究院还发现，减少卡路里摄入量可降
压减脂，有益延长寿命。

此外，美国一项为期23年、涉及1.6万名
参试者的研究发现，爱吃辣椒的人死亡风险降
低13%，辣椒素的镇痛消炎作用对延年益寿
有关键作用。欧洲一项针对55—69岁人群的
新研究发现，每天吃10克坚果（大约8粒杏仁
或6粒腰果）可使总体死亡风险降低23%。日
本一项涉及4万多名参试者的研究发现，每天
至少喝5杯绿茶，可使男女死亡率分别降低
12%和13%。

2.起居有常。作息规律，睡眠充足，晚上9
点后不进食，要勇敢“断舍离”抽烟、喝酒、熬夜
等不良生活习惯。美国哈佛大学一项针对
45—82岁人群的新研究发现，晚餐太迟或夜
间进食不仅容易发胖，还会扰乱睡眠，导致心
脏病风险增加55%。

3.坚持运动。一些发达国家人口平均寿
命停止增长的原因之一，就是日常久坐的人增
加，当我们无法改变自己的身高和体型时，通
过运动来延长寿命就很重要，应尽量保证每天
30分钟、每周150分钟的有氧运动。上文荷
兰的研究发现，与运动时间少于30分钟者相
比，女性每天进行30—60分钟的运动，活到
90岁的概率增加21%；男性每天运动90分钟
以上，活到90岁的概率提升39%。

4.找个目标。英国《柳叶刀》杂志刊登一
项为期八年半的新研究发现，生活有目标的人
死亡风险低30%，经常做志愿工作等活动能
延寿7年。

5.笑口常开。开怀大笑是最好的药，有助
减轻压力，增强免疫力，减少疼痛。美国马里
兰大学医学院研究发现，开朗豁达、笑口常开

还有益血管健康。
美国加利福尼亚旧金山大学一项以自闭

症和其他慢性病患儿的母亲为对象的研究发
现，慢性压力越大端粒长度就越短，把压力当
作挑战且能承受者端粒更长，因为这有助于增
加心脏和大脑供血量，使皮质醇水平短暂升
高，有利于减压。还有研究发现，每天沉思冥
想12分钟，可通过意念放松神经系统、提神醒
脑，坚持2个月可改善端粒健康状况。因此，
遇到压力不要自己一个人扛，要学会倾诉，合
理释放情绪，并寻求帮助。在面对消极的事情
和情绪时，不妨放下“有泪不轻弹”的面子，适
当表现柔弱的一面，更有利于身心健康。

6.婚姻美满。有多项研究表明，美满婚姻
是更长寿、更健康的秘诀。英国国家统计局
称，分析人员对2010年至2019年间英格兰和
威尔士20岁以上成年人的500万例死亡进行
的调查发现，单身男女的死亡率比已婚男女高
一倍。美国纽约大学朗格尼医学中心研究发
现，已婚男性比未婚男性死亡风险低46%，已
婚男女心血管疾病风险降低5%。美国杜克大
学对252名患者为期25年的跟踪调查结果发
现，每周两次性爱，寿命可延长2年，经常做爱
可使早亡危险降低50%。而一项涉及298名
65—74岁老人的研究发现，已婚者端粒明显比
不结婚者更长。专家认为，因为伴侣可彼此照
顾，敦促对方在发现疾病或有症状时去做检
查，而且家庭和睦可缓解压力，有益长
寿。

7.多交朋友。多项研究表明，孤独
会使早亡风险增加45%。美国《公共科
学图书馆》杂志刊登的一项研究表明，爱
社交（含网络社交）且与家人朋友联系紧

密的人，死亡风险可降低50%。此外，保持长
期友谊、和谐的邻里关系也有利于端粒健康和
长寿。

8.每天读书。美国耶鲁大学流行病学教
授贝卡·R·莱维的最新研究发现，每天阅读半
小时的人，比不阅读的人更长寿。

9.休假旅游。美国弗雷明汉心脏研究发
现，与每年休假两次的女性相比，每6年才休
假1次的女性罹患心脏病的风险高出8倍。
而一项以冠心病高风险男性为对象的研究发
现，未休年假者心脏病发作死亡风险增加
32%。此外，美国加州大学伯克利分校的最新
研究表明，欣赏自然美景以及美妙音乐有助于
提高身体健康细胞因子水平，增强免疫系统，
还能改善情绪，促进心理健康。

10.含饴弄孙。美国《进化与人类行为》杂
志刊登的一项新研究发现，虽然带孙子压力
大，但儿孙绕膝却能给老人一种成就感，有益
身心，可使老人死亡风险降低1/3。

11.养只宠物。多项研究发现，养宠物可
减少焦虑，降低血压，甚至降低心脏病发作风
险。美国心脏协会建议，心脏病高风险患者可
以养条宠物狗，既能增加运动量，又可减轻压
力。

12.定期体检。早就医、早诊治是延长寿
命的重要环节，要细心关注自己的身体状况，
养成定期体检的习惯，一旦有问题及早去医院

诊断治疗，防患于未然。

我国女性平均预期寿命突破80岁，比男性平均预期寿命多近6岁，比世界女性平均水平高4岁
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女性健康健康

防病鲜知道鲜知道

近期，日本昭和大学医学院生理学
系研究小组在《科学报告》杂志发表的
一项研究显示，与阅读印刷书籍相比，
在手机上阅读，可使阅读理解能力降
低。

研究小组以34名大学生（平均年龄
20.4岁，女性20人）为受试对象，采取交
叉阅读的方式（中间休息2分钟），让其
在智能手机和印刷品上阅读两部小
说。结果表明，阅读后回答相关内容正
确率，与阅读印刷品相比，手机阅读明
显降低，阅读理解能力下降。

研究还发现，阅读印刷品时深呼吸
次数比手机阅读明显增加，而手机阅读
时左前额叶皮层活动则比阅读印刷品
明显增多。前额叶皮层活动增多意味
大脑负荷增加，手机阅读造成的大脑超
负荷，可致阅读理解能力下降。而阅读
印刷品时，由于大脑负荷适度，深呼吸
增加，这种呼吸条件可抑制前额叶皮层
过度活动。

研究人员表示，以往研究认为，手
机阅读造成阅读理解能力下降与视疲
劳和头痛有关。上述研究表明，手机阅
读可使大脑处于超负荷状态，以致深呼
吸减少，成为阅读理解能力降低的原因
之一。另外，手机阅读时的深呼吸减
少，还与蓝光刺激唤醒和焦虑作用有
关。 （宁蔚夏）
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在手机上阅读
会降低理解能力

近日，北大人民医院睡眠中心主任
韩芳提醒，若想保持身材苗条，健康良
好的睡眠必不可少。早睡，真的可以帮
助减肥。

韩芳解释，如果睡眠不足，会使内
分泌代谢系统紊乱，使调节食欲的激素
分泌出现障碍。只要4天睡不好，体重
就会增加，引起肥胖。因此，《健康中国
行动》（2019—2030年）把理想健康睡眠
时长定为7—8小时。

此外，规律睡眠对减轻体重也很重
要。绝大多数人在夜里11点到凌晨2点
为深度睡眠。此时，生长分泌激素在增
加，利于脂肪分解和血糖代谢。相反，
如果睡得晚，错过黄金时段，体重就会
增加。 （敏稳）

想减肥要早睡
4天睡不好就长胖

早餐吃优质蛋白质
可预防认知功能降低
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近期，日本国立长寿医疗研究中心
在《阿尔茨海默病预防杂志》发表的学
术论文报告，早餐吃优质蛋白质，有助
预防认知功能降低。

研究小组用该研究中心长期纵向
流行病学研究数据，以其中541名平均
年龄68.2岁居民为对象。研究结果表
明，早餐蛋白质消化率校正氨基酸低值
（分值越低饮食均衡吸收必需氨基酸越
差）与认知障碍发病有显著关系。具体
而言，早餐蛋白质消化率校正氨基酸评
分最低组，与其他两组（评分次高和最
高组）相比，认知障碍风险上升58%，而
午餐（降低15%）和晚餐（上升8%）均与认
知障碍发病无明显关系。

研究人员认为，蛋白质中的氨基酸
是神经递质的前体，特别是体内不能合
成的必需氨基酸，其摄取对维持认知功
能有重要作用。早餐是一天的第一餐，
在能量代谢方面最重要，对认知功能也
十分重要。 （夏普）

每天好好刷牙
可防高血压糖尿病

近日，一项来自我国贵州省的近万
人研究发现，勤刷牙可降低高血压和Ⅱ
型糖尿病风险，每天至少刷两次牙可能
有助于预防这两种疾病。

该研究显示，平均随访6.6年期间，
与几乎不刷牙的人相比，每天至少刷两
次牙的人患高血压和糖尿病风险分别降
低了45%和35%，每天刷一次牙的人患高
血压风险降低了23%。而且，勤刷牙对
于汉族、城市居民高血压风险的降低作
用更显著。研究还显示，60岁以下、无
高血压的居民如果不经常刷牙，更容易
出现Ⅱ型糖尿病。 （杨进刚）
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