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两性·连载

女性长寿因素正在丢失
主因是不健康生活方式增多

“目前各国女性的预期寿命均高于男性，

但研究显示， 这一差距近年来正在不断缩短；

女性的健康年龄也与男性基本持平， 甚至更
低”。 北京大学社会医学与健康教育系主任王
培玉说，这意味着女性生命后期的疾病时间可
能更长。 近些年女性在多方面的“不合格”表
现，让她们丢掉了很多健康优势。

不健康生活方式增多
1.

吸烟喝酒都多了。

2014

年一项针对
8

万
余人的调查显示， 中国女性吸烟比例从

2.3％

升至
3.3%

。 中国健康促进与教育协会原常务
副会长刘克玲说， 一些女性觉得吸烟很时尚，

甚至以此抑制食欲，希望能减肥。王培玉指出，

与
20

年前相比， 女性在各种场合的饮酒机会
增多， 部分职场女性认为喝酒能谈成生意、交
到朋友。 吸烟、酗酒会伤害肝、肺等多个器官，

还会导致内分泌紊乱，甚至影响下一代。

2.

饮食作息不健康。 数据显示，今天的中
国女性平均体重

57

公斤， 比
10

年前增加
1.7

公斤。

2011

年的一份报告显示，中国女性锻炼
的比例低于男性，更没有健美的概念，只是一
味追求瘦，服“药”减肥的比例是男性的

8

倍。

健身房里，多数女性选择“较柔”的锻炼，如快
走、瑜伽和跳舞，很少有人进行力量训练。中国
女医师协会健康教育专家委员会副主任委员
韩萍指出，加班熬夜、三餐不规律等问题已不
再是男性的专利。很多年轻女性不会或不爱做
饭，把日子过得一团糟。

3.

运动家务量减少。 英国研究发现，与
35

年前相比， 当代女性做家务的时间减少了
20%

。 刘克玲说，做家务也能锻炼身体，比如拎
东西能增强臂力和腕力， 扫地拖地时的下蹲、

伸展运动能锻炼全身肌肉。 但这些都被小时
工、扫地机器人等代替了。

谁剥夺了她们的健康优势
韩萍指出，女性有雌激素的保护，绝经前

因心血管疾病导致的死亡风险低于男性。 但
随着人均寿命延长， 男女寿命差距不断缩小
是必然的结果， 而且诸多因素夺走了女性的
健康优势。

1.

超负荷压力。 王培玉说，社会对职场男

女“一视同仁”，但女性有生理期、生育期、哺乳
期等特殊情况，更需关怀。 许多女性在家中是
“半边天”， 与另一半共同承担房子、 车子、育
儿、赡养老人等压力。 擅长表达情绪本是女性
的优势，但很多职场女性谨言慎行，不敢吐露
心声；压力让她们有心无力，下班后恨不得一
句话都不说，将苦楚和郁闷憋在心里。 长期精
神紧张与女性肥胖、内分泌失调以及妇科肿瘤
等密不可分。

2.

家庭责任重。 韩萍认为，社会允许男性
在家里当“甩手掌柜”，但对女性在家庭责任中
的高要求却没有相应减少。 上班在外打拼，下
班辅导孩子，周末疲于家务，假期照顾老人，成
为现代女性的生活写照，让她们难有精力管理
自身健康。

3.

情绪波动大。 刘克玲说，女性更敏感，加
上生理期的影响，情绪波动往往较大。 当负面
情绪难以排解时，她们容易通过饮酒、吸烟、暴
饮暴食等不健康方式来麻痹自己，结果心伤难
愈，还毁了身体。

善待自己，提高健康素养
女性生活方式的失衡不仅损害自身健康，

还会影响家庭饮食结构、生活节奏，打破和谐
的氛围。

韩萍建议， 女性首先要提高健康意识，学
习正确、权威的健康知识，提升健康素养。 其
次要将健康理念融入生活，控制油盐摄入量、

科学烹饪，并带动家人养成好的健康习惯。第
三要合理分配工作和生活时间， 每天至少运
动半小时， 可利用上下班时间健步走， 步行
8000

步至
10000

步基本就能保证一天运动
量。 最后要平衡心态，别太较真，凡事有度，设
定合理的目标值。

刘克玲说，

19

岁
~40

岁是养成和保持良
好健康习惯的最佳时期；

41

岁
~60

岁是女性
健康的关键期，她们会经历停经的“变故”，因
此要定期体检， 监测各项基本指标的变化情
况。停经后，女性更要多关注血压、血糖、骨密
度和乳房健康， 有高血压家族史的人群要留
意心脏健康，并且控制体重，尤其要避免腹部
脂肪的累积。

（阿亮）

5类食物堪称“ 男人菜”

大蒜、韭菜等葱属类蔬菜。 蒜、葱、韭菜等堪称
“男人菜”，不仅有强大的杀菌能力，葱类蔬菜吃得多
的男性得前列腺癌的危险低一半。

不难发现，身边讲究各种饮食的多数是女性，而
男性相对来说往往是想吃什么就吃什么， 甚至有些
男性是有什么就吃什么。 对此，北京市营养师协会理
事熊苗指出，以下

5

类食物最“养”男人。

大蒜、韭菜等葱属类蔬菜。 蒜、葱、韭菜等堪称
“男人菜”，不仅有强大的杀菌能力，有研究发现，葱
属类蔬菜吃得多的男性得前列腺癌的危险低一半。

西兰花、白萝卜等十字花科蔬菜。 据英国最新报
道，十字花科蔬菜有助于防止前列腺癌细胞扩散，生
吃或稍微煮一下吃最好。

沙丁鱼、 三文鱼等富含欧米伽
3

脂肪酸的食物。

男性胆固醇代谢最容易紊乱，使其遭受高血压、高血
脂、中风等顽症侵袭的机会更多。 欧米伽

3

脂肪酸对
心血管特别有益。富含欧米伽

3

脂肪酸的食物有秋刀
鱼、沙丁鱼、三文鱼、金枪鱼等，这些鱼可替换着吃，一
周最好吃两次。

西红柿等富含番茄红素的食物。 番茄红素能保
护前列腺组织。 此外，有研究显示，番茄红素对预防
前列腺癌、结肠癌和直肠癌等癌症有显著功效。 需要
提醒的是，番茄红素是脂溶性的营养素，因此西红柿
最好熟着吃。

牡蛎、瘦肉等富含锌的食物。 中国营养学会推荐
男性每天摄入锌

15

毫克， 这是因为男性精液里含有
大量的锌，体内锌不足，会影响精子的数量与品质。此
外，锌同时也负担着保护前列腺的重任。 含锌较为丰
富的食物有水产品（尤其是贝壳类海鲜， 如牡蛎、虾
等）瘦肉类、动物内脏、坚果等。 但水产品和动物内脏
易富集重金属，不宜多吃。 （据《京华时报》）


