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世界公认的十大短寿习惯和长寿习惯公布

“只要把生活方式改一改，我们每个人
可能延寿 10多年！”早在五年前，上海中医
药大学教授 何裕民就在2013年上海的一次
科技讲坛上很明确地告诉过我们！

生活方式癌是慢病和癌症的源头，80%
以上的癌症是因环境及生活方式不当所致，
而避免不良的生活习惯，癌症是可以预防
的！

是想健康长寿，还是多病多灾，这十大
长寿生活习惯和十大折寿生活习惯都在这
儿了！

十大长寿生活习惯
长寿习惯一：喝水别太少
水是“最佳最廉的保健饮品”，这丝毫不

夸张。专家指出，防治心脏病，3 个时段喝
一杯水效果最佳。

第一杯：晨起空腹一杯水
起床后，可空腹喝一杯水，因为睡眠时

我们的隐形出汗和尿液分泌，损失了很多水
分，起床后即使不感觉口渴，但体内仍会因
为水分缺乏而导致血液粘稠。因此，起床后
一定要尽快小口慢慢补充水分。

第二杯：睡前一杯水
当人们睡熟时，呼吸，汗腺仍然在排出

水份，当体内水份减少过多时，血液粘稠度
增高，睡前一杯水，可有效降低血液粘稠度，
预防容易发生在秋冬凌晨的像心绞痛，心肌
梗死这类疾病。

第三杯：运动后一杯水
适量的运动是长寿的基石之一，尤其是

老人，更应注意有效合理的运动。但在运动
后，应特别注意补充水份。运动时汗液带走
电解质，且消耗较多能量，若不注意，运动后
极易发生低血糖，严重甚至引起晕厥。因
此，运动后，建议老人们小口根据实际情况
饮用淡盐水，淡糖水。

长寿习惯二：经常喝喝粥
想少生病，那喝碗粥吧！清代著名医学

家王士雄在他的著作中称粥为“天下之第一
补物”。

《中国日报网》刊登了一篇哈佛大学对
10 万人进行长达 14 年的研究发现，每天喝
一碗约 28 克全谷物熬成的杂粮粥，可降低
5% 的死亡率和 9% 患心血管疾病的几率。

每位志愿者在 1984 年参与研究时身体
状况都良好无恙，但是在 2010 年的反馈调
查中，超过 2.6 万名志愿者已经离世。

但经常食用诸如麦片粥、糙米、玉米和
藜麦等粗粮的志愿者似乎避开了所有疾病，
尤其是心脏疾病。

长寿习惯三：每天1杯奶、1颗蛋
牛奶和鸡蛋，都是被营养学家称赞的优

质蛋白质的来源，而且它们营养丰富，价格
低廉，是咱们普通老百姓不可缺少的优质营
养来源。

牛奶被誉为“白色血液”，对人体的重要
性可想而知。它的营养几乎是全方面的，
钙、脂肪、蛋白质等均较为丰富。牛奶以及
奶制品每日推荐摄入量是 300 克。就拿普
通的 200 毫升的袋装奶来说，每天喝一至两
袋也就足够了。

而鸡蛋可以说是最适合人类食用的“蛋

类”，人体对鸡蛋蛋白质的吸收率可高达
98%。选鸡蛋的时候，大家也不用太过迷信
是不是土鸡蛋，因为它们的营养几乎无差
别，非要说差别，那土鸡蛋的胆固醇还要更
高些！

长寿习惯四：多吃点水果
据中国疾病预防控制中心慢性非传染

性疾病预防控中心发表数据显示，在我国，
水果摄入不足导致的死亡占该人群总死亡
的15%，归因死亡数为134.8万。

水果的全死因归因分值仅次于高血压
和吸烟，位列第三。我国因水果摄入不足造
成期望寿命损失 1.73岁（男性损失 1.80岁，
女性损失 1.58岁）。因此，建议成年人每人
每天一斤蔬菜半斤水果。

长寿习惯五：每天都要吃到绿色蔬菜
这一点看起来特别容易做到，但有很多

人并没有做到！吃蔬菜，不仅能补充维生
素、矿物质和其他身体必需的营养素，预防
肠癌等，还能改善心理状态，预防疾病。

英国华威大学一项研究表明，每天吃 7
份水果蔬菜(每份约 85克，一个中等大小香
蕉的重量)的人心理健康状况最好，多吃水
果蔬菜能够提升生活满意度、心理健康和快
乐感。

美国一些地方甚至已将菠菜、甜菜等写
进医生处方，抗击低收入家庭的肥胖症。

长寿习惯六：每周吃次鱼
营养学家曾形象地告诫：吃“四条腿”的

不如吃“两条腿”的，吃“两条腿”的不如吃
“没有腿”的。“四条腿”的，主要是指猪、牛、
羊肉，这些肉类吃太多不利于减肥和降低血
脂；“两条腿”的，主要是指鸡、鸭、鹅等禽肉，
是良好的肉类食品；“没有腿”的主要是指鱼
类和各种蔬菜，鱼肉所含蛋白质容易被消
化、吸收，所含脂肪中不饱和脂肪酸，尤其是
多不饱和脂肪酸量大，对身体较为有利。

而且，鱼肉中含大量的 Omega-3脂肪
酸，有助于改善大脑健康，提高记忆力。对
65岁以上老年人来说，吃鱼还可降低发生老
年痴呆的危险性。

长寿习惯七：常晒晒太阳
晒晒太阳，伸伸懒腰，呼吸下新鲜空气，

想想都美。而且，让皮肤接受阳光照射还能
降低血压，从而降低人们患上中风和心脏病
发作的风险。这是因为阳光能改变一氧化
氮在血液和皮肤中的含量，进而降低血压水
平，还能有效预防糖尿病的发生。

上午10时前、下午3时后，每天晒30~60
分钟。

长寿习惯八：一公里步行
健步走，是一种低廉、低风险、很方便而

且健康收益高的有氧运动方式，能助减肥，
降三高，预防多种癌症。成年人只要坚持有
规律地行走超过 12 周，就会达到体态端正、
腰围变细的效果，而且身体结实，不易疲劳。

美国《自然》杂志曾报道称，60岁以上的
人，一周3天，每次步行45分钟以上，可预防
老年痴呆。一周步行 7小时以上，可降低
20%乳腺癌罹患率。

穿一双轻便运动鞋，每天早晚出门走几
圈，双腿稳步前行，双臂摆动起来，对心血管

乃至全身健康都有好处。
长寿习惯九：一项爱好
有一项爱好，不管是养花、养鸟、集邮、

钓鱼，还是书画、唱歌、下棋、旅游，都让老年
人保持与社会、大自然的广泛联系，无形中
使老年人开阔了眼界，更加热爱生活、珍惜
人生。

还可以经常做些挑战记忆力的游戏和
活动，延缓大脑衰老，比如做做字谜游戏、偶
尔打打麻将、学一门外语、跳一种新的舞蹈，
甚至嚼口香糖的动作，都可以让脑部得到更
多的血液和营养供应，这可能会提升记忆能
力，延缓大脑衰老。

长寿习惯十：一份好心情
老人保持良好的情绪，对于身体健康极

为重要。就老人常见的慢性病而言，就与老
人心态息息相关：

许多冠心病患者，就是由于不良情绪的
刺激而出现心绞痛和心肌梗死，导致突然死
亡；

“坏”脾气导致高血压。严重可引发脑
卒中、心力衰竭、猝死等；

“气”出来的糖尿病。暴怒、焦虑、悲伤
等情绪会使得血糖浓度升高，引起机体代谢
功能紊乱。

由此可见，拥有一份好心情是多么地重
要！

十大折寿生活习惯
折寿习惯一：熬夜或睡眠不足
医学研究已表明，睡眠不合理确实关乎

人的寿命，中青年人每天睡觉骤减 2小时，
死亡风险增加20%。

根据全球最大市场调查公司 TNS的一
项最新调查显示，如果每人每天的睡眠时间
比标准睡眠时间 8小时少 1.6小时，就相当
于每年减少6.2天寿命。

折寿习惯二：急脾气
我们要少着急，少操心。因为急真的可

以急出病来。有研究发现，女性癌症患者
80%性子急，60%追求完美。高血压、冠心病
患者90%性子急，糖尿病患者60%以上性子
急，甲状腺疾病患者 90%以上性子急。可
见，一个“快”字对我们健康构成了明显威
胁。

一项由英国伦敦大学学院、曼彻斯特大
学等机构联合进行的研究发现，脾气不急、
懂得充分享受生活快乐的人平均能多活 9-
10年。

性子急，用中医的话来说就是肝火旺，
肝火旺就容易肾虚。从现代医学角度来说，
你的神经系统、内分泌系统都在高强度地运
作着，伴随而来的是血管张力增加，心跳博
速增快，长期以往，心血管就会受不了，免疫
系统也会出问题。

折寿习惯三：大腰围
想寿长先瘦腰，所谓“腰带长，寿命短”，

今天我们常见的一些病，很多都是由肥胖导
致的。例如癌症的罪魁祸首之一就是肥胖，
冠心病、糖尿病更不用说，肥胖富态的人占
多数。

美国明尼苏达州梅奥诊所研究人员根
据 11项研究中超过 60万人的医疗数据，分

析得出，腰围超过109厘米（约为3尺3）的男
性比腰围小于89厘米（约为2尺7)的男性死
亡风险升高50%，这相当于40岁之后预期寿
命减少 3年。腰围超过 94厘米(2尺 8)的女
性比腰围小于 69厘米(2尺 1)的女性早亡风
险高80%，这相当于40岁后预期寿命减少5
年。

对我们中国人而言，男性的腰围最好不
要超过90厘米，女性最好不超过80厘米，85
厘米也勉强可以。

折寿习惯四：吸烟、吸二手烟、三手烟
血管外科有句行话：“要么戒烟，要么截

肢，您只能选一样”。这不是危言耸听。
大量统计学数据表明，80%的下肢动脉

硬化闭塞症病人有长期吸烟的习惯，90%以
上的血栓闭塞性脉管炎病人有大量吸烟史，
香烟通过使动脉壁产生结构损伤，使人类血
管老化过程提前10年。

吸烟对健康人的伤害虽然没有血管外
科病人那么明显，但是，有研究表明，即时戒
烟十年以上的人，吸烟对血管带来的伤害，
依然存在。

折寿习惯五：身体异常信号不重视
香港已经超越日本，成为全球平均年龄

最高的地区。这和他们非常重视体检密切
相关，除了全面健康体检外，还会根据年龄、
性别等做些针对性检查。真正做到了少得
病、晚得病，得了病早点治，不把小病拖成大
病、重病。

肿瘤的十大早期信号，一旦出现，及早
就医：

✦身体任何部位，如乳腺、皮肤、唇舌或
其他部位有可触及的硬结或不消的肿块；

✦疣或黑痣有颜色加深、迅速增大、瘙
痒脱发、溃烂或出血等改变；

✦持续性消化不良；
✦吞咽粗硬物有哽噎感，胸骨后不适，

灼痛或食道有异物感；
✦耳鸣、重听、鼻塞、头痛、咽部分泌物

带血，颈部肿块；
✦持续性声哑，干咳或痰中带血；
✦原因不明的大便带血，无痛性血尿、

外耳道出血；
✦月经不正常，大出血，月经期外或绝

经后不规则阴道出血；
✦久治不愈溃疡；
✦原因不明的体重减轻或低热。总的

来说，在不明原因的不适持续较长时间后，
就应该及时去医院进行检查。

折寿习惯六：坐比天大，就爱坐着
每天静坐时间超过 3个小时就会让寿

命缩短整整 2年。澳大利亚学者发表在《英
国医学杂志》上的研究成果显示：即使经常
参加体育锻炼也无法弥补静坐时间过长对
身体健康造成的潜在负面影响。

《美国医学协会杂志——内科医学》上
的一项研究成果显示：与每天静坐时间不超
过4个小时的人相比，每天静坐时间超过11
个小时的人在未来三年内死亡的风险增加
了40%。

折寿习惯七：不吃早餐
德国埃朗根大学研究表明，不注重吃早

餐的人寿命甚至平均缩短2.5岁。英国伦敦
帝国学院研究发现，不吃早餐，大脑会释放
出需要高热量的信号，导致午餐和晚餐摄取

“垃圾食品”的几率大增。长期如此，肥胖
症、高血压、高血脂和糖尿病等都会找上门
来。所以，早上不妨多花 10~20分钟，吃个
早餐吧。

折寿习惯八：盐吃太多
高盐饮食习惯最容易导致高血压，70%

以上高血压患者摄入盐过量，而国人减寿十
因素高血压排第一位。一项刊登在《柳叶
刀》上，针对 40-85岁的 170万成年人，对其
影响寿命的几种行为显示，高血压可以减少
1.6岁。

折寿习惯九：不爱运动
由美国运动医学科学院、国际运动科学

和体育理事会联合领导的研究发现，缺少运
动会让目前十岁左右的这一代孩子付出 5
年生命的代价。

而据发表在《英国运动医学杂志》上的
研究表明，对于经常久坐不动的 70来岁的
老人来说，每周至少进行 3小时的运动可以
延长5年寿命。

折寿习惯十：用力排便
便秘，大便时用力过度或不当，很可能

诱发心脑血管意外，如急性心肌梗死或脑出
血而猝死。多见于中老年人，特别是已经有
高血压、动脉硬化、冠心病、糖尿病等病的
人。


