
咀乏

SSN 1004—597 X

E
CN 1 4—1 033／R

年第18期总第359期

人人健康9Jj卜半，】

中国优秀科普期刊

定价：人民币10．00元
I SS N 1 00‘一5 97×

呈艇

⋯㈣⋯¨⋯⋯㈣静燃

j!爹爹灞
⋯卜 i誊

黪I：I

万方数据



o
Z

决定人类寿命6大因素 一

鬻滋禚晶麓呈第一名：人际关系。研究表明，人际关●‘

系的重要『生远远超乎想象，可能比水果蔬菜、-—●

篓兰鬟篡嚣粤裂舞霎篓薹嚣∽院一项调查发现，一个人生活中真正重要的就
一

是和别人的关系。研究还发现，常与朋友小聚、

适度饮酒者比滴酒不沾者更长寿。

第二名：性格特征。研究中发现，百岁

老人至少有三大共同点：其一，生活态度积极，

大多数性格外向、乐观随和，笑对生活，广泛社

交。其二，责任心强。无论是孩提时代的责任心

还是成年期的责任心，都是长寿的最好指标。

责任心越强，越有益长寿。其三，积极看待衰

老。研究发现，对衰老持积极态度的老人寿命

延长7．5年。

第三名：职业生涯。工作对长寿的重要

性大大超过人们的想象。失业、工作不稳定及

工资过低都会殃及健康。事业成功有助于长

寿。乏味的工作会增加心脏病风险。

第四名：生活细节。一些生活小习惯直

接关系到能否长寿。保证足够睡眠和美满和谐

的夫妻生活；不拖欠债务；与人为善，多点宽

容。另外，保持年轻心态也有助长寿。是否拥有

年轻心态和行为，决定30年后是否会早亡。

第五名：戒除不良习惯。很多人认为，

戒除抽烟和酗酒等生活习惯是一件非常痛苦

的事情。然而多项研究发现，长命百岁与快乐

生活具有很大的交集，在很大程度上“相互重

叠”。因此，为了提高生活质量和延年益寿，应

该积极改变不良生活习惯。

第六名：与健康者为伍。近朱者赤，近

墨者黑。经常与谁在一起电关系到是否能长

寿。弗里德曼表示，群体特征决定个人生活类

型，朋友的生活习惯会直接影响你的生活习

惯。要想健康，就应该经常和生活方式健康的
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