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延伸阅读

■名词解释

国家卫生健康委员会近日
发布的 《2018 年我国卫生健康
事业发展统计公报》 显示，我
国居民人均预期寿命由2017年
的 76.7 岁提高到 2018 年的 77.0
岁，孕产妇死亡率从19.6/10万
下降到18.3/10万，婴儿死亡率
从6.8‰下降到6.1‰。

国际上衡量一个国家居民
健康水平的指标主要是人均预
期寿命、孕产妇死亡率和婴儿

死亡率。根据 2018 年统计公
报，我国上述三项数据已非常
接近“十三五”规划提出的
2020年目标，其中婴儿死亡率
指标已经实现。《“十三五”卫
生与健康规划》 提出，到2020
年我国人均预期寿命应大于
77.3 岁，孕产妇死亡率应小于
18/10 万，婴儿死亡率应小于
7.5‰。

统 计 公 报 还 显 示 ， 2018

年，全国医疗卫生机构总诊疗
人次达 83.1 亿人次，比上年增
加1.3亿人次，增长了1.6%。居
民平均就诊次数由2017年的5.9
次增加到6.0次。全国住院总量
比上年增长4.2%。年住院率由
2017 年的 17.6%增加到 18.2%。
每千人口医疗卫生机构床位数
由 2017 年的 5.72 张增加到 6.03
张。

2018 年年末，全国医疗卫
生机构总数达997434家，比上
年增加 10785 家。另外，2018
年 民 营 医 院 占 医 院 总 数 的
63.5%，比上年提高 3.1 个百分
点，民营医院门诊量和住院量
占比分别由 2017 年的 14.2%和
17.6%提高到14.8%和18.3%。值
得关注的是，2018年乡镇卫生
院和社区卫生服务中心 （站）
门诊服务量比上年增长 2.1%，
占全国门诊总量的23.1%。2018
年年底，全国 54.2 万个行政村
共设62.2万个村卫生室。

晚综

人均预期寿命人均预期寿命 人均预人均预
期寿命是在一定的年龄别死期寿命是在一定的年龄别死
亡率水平下亡率水平下，，活到确切年龄活到确切年龄
XX 岁以后岁以后，，平均还能继续生平均还能继续生
存的年数存的年数，，它是衡量一个国它是衡量一个国
家家、、民族和地区居民健康水民族和地区居民健康水
平的一个指标平的一个指标。。可以反映出可以反映出
一个社会生活质量的高低一个社会生活质量的高低。。
社会经济条件社会经济条件、、卫生医疗水卫生医疗水
平限制着人们的寿命平限制着人们的寿命。。所以所以
不同的社会不同的社会，，不同的时期不同的时期，，
人类寿命的长短有着很大的人类寿命的长短有着很大的
差别差别；；同时同时，，由于体质由于体质、、遗遗
传因素传因素、、生活条件等个人差生活条件等个人差

异异，，也使每个人的寿命长短也使每个人的寿命长短
相差悬殊相差悬殊。。
预期寿命的计算方法预期寿命的计算方法 人人

口平均预期寿命的计算要用口平均预期寿命的计算要用
到一连串的数学公式到一连串的数学公式。。如果如果
用文字来描述用文字来描述，，则计算人口则计算人口
平均预期寿命的方法就是平均预期寿命的方法就是：：
对同时出生的一批人进行追对同时出生的一批人进行追
踪调查踪调查，，分别记下他们在各分别记下他们在各
年龄段的死亡人数直至最后年龄段的死亡人数直至最后
一个人的寿命结束一个人的寿命结束，，然后根然后根
据这一批人活到各种不同年据这一批人活到各种不同年
龄的人数来计算人口的平均龄的人数来计算人口的平均
寿命寿命。。用这批人的平均寿命用这批人的平均寿命

来假设一代人的平均寿命即来假设一代人的平均寿命即
为平均预期寿命为平均预期寿命。。由于事实由于事实
上要跟踪同时出生的一批人上要跟踪同时出生的一批人
的整个完整的生命过程有很的整个完整的生命过程有很
大的困难大的困难，，在实际计算时在实际计算时，，
往往可以利用同一年各年龄往往可以利用同一年各年龄
人口的死亡率水平人口的死亡率水平，，来代替来代替
同一代人在不同年龄的死亡同一代人在不同年龄的死亡
率水平率水平，，然后计算出各年龄然后计算出各年龄
人口的平均生存人数人口的平均生存人数，，由此由此
推算出这一年的人口平均预推算出这一年的人口平均预
期寿命期寿命。。因此因此，，人口的平均人口的平均
预期寿命与同时代的死亡率预期寿命与同时代的死亡率
水平有关水平有关。。

曾有生物学家、营养学家
和医学家对江苏省和广西的百
岁老人做过详细的调查，被调
查者中有爱动的、也有不爱动
的；有一辈子不干活的，有一
辈子干重体力劳动的；有爱喝
酒抽烟的，有从来不喝酒抽烟
的；有爱吃肉的，有一辈子吃
素的；有一辈子爱骂人脾气很
坏的，也有一辈子不爱吭声
的。也就是说，在这些百岁老
人中，没有什么共性的长寿规
律。如何做到长寿，主要是要
做到以下几个方面：

要保持一个良好的心态。
要有个开朗的性格，保持一份
好心情，应当说是健康长寿重
要的一步。长寿秘诀的报道很
多，国内国外都有。这些老寿
星中不乏一生坎坷、生活艰难
者，但有一个共同点是：他们
都是乐天派。许多长寿老人，
他们每天都是乐呵呵的。不论
遇到什么事情，他们总是能够
从容面对。保持平和的好心

态，既不过忧，
也不过喜，是长
寿的基础。

国内外诸多
研究发现，乐观
的性格确实对健
康长寿有益处。
同时乐观者还不
容易患高血压、
糖尿病以及染上
烟瘾。

要有个良好
的生活习惯。在
生活中影响寿命
的因素有很多，但生活习惯是
为重要的一个方面。每天的起
居要有时，锻炼要适量不可过
度，老年人最好是散步。经常
与朋友交流，减少精神压力，
达到共同提高。

饮食应当多样。老年人要
适当多吃粗粮、杂粮及各种豆
类，做到品种多样。至于细粮
的面粉和大米，当然也不能
少。至于水果和蔬菜，一定要

吃新鲜的。凡是能够凉拌的，
就不要加热炒熟，这样就保留
了蔬菜的新鲜和营养，并能更
好地促进身体吸收，同时驱除
体内的有毒物质。

身体不适要及时治疗。如
果发现身体不适时，应当到医
院检查，发现病灶及时进行治
疗，以免扩大病情，把疾病消
灭 在 萌 芽 之 中 。

据《当代健康报》

中国历史上有不少“寿
星”。

据说在尧帝时期，有一
位名叫“篯铿”的人，也称

“彭祖”。相传此人是一个养
生专家，从尧帝时期一直活
到了商朝纣王时期，活了
800多岁。

据史料记载，秦朝时河北
真定人赵坨活了103岁，先后
见证了9位皇帝更换，其中包
括了嬴政、刘邦。他一直活到
了建元四年（建元，中国历史
上第一个年号，属于西汉汉武
帝刘彻，使用时间为六年。）。
赵坨本是秦朝一位将领，秦始
皇派他南下去攻打百越，后来
秦朝被灭，赵坨趁机割据岭
南，建立了南越国。汉朝建立
后，刘邦派使臣招降，赵坨降
汉，成了汉朝的藩属国。

华佗有一个弟子名叫吴
普，广陵人，三国时期的著
名医学家，代表作是《吴普
本草》。此人继承了华佗的医
术，包括五禽戏。在三国时
期救助过很多人，由于其懂
得养生之道，且经常习练五
禽戏，他年至90时仍然耳聪
目明，从外表来看根本就看

不出他有90岁。
清朝时期有个人名叫蓝

祥，此人生于康熙年间，公
元1668年，经历了康熙、雍
正、乾隆、嘉庆 4 个朝代，
死于公元 1812 年，享年 144
岁。蓝祥 142 岁时，嘉庆皇
帝还特意为其作诗：“星弧昭
瑞应交南，陆地神仙纪姓
蓝。百岁春秋卌年度，四朝
雨露一身覃。烟霞养性同彭
祖，道德传心问老聃。吔衍
无极，长生宝箓丽琅函。”甚
至还发布一条谕旨：“赏赐长
寿老人蓝祥六品顶戴，为其
御制牌匾，著礼部查照旧例
加等拟赏具奏，已示惠锡墩
庞至意。” 晚综

无 论 是 饮 食 、 生 活 方
式，还是赢得遗传因素，世
界上某些国家都有幸拥有更
长的寿命。虽然确切地分解
哪些属性有助于提高预期寿
命可能并不容易，但很容易
看出哪些国家的预期寿命
高。现在来看看世界上预期
寿命最高的国家：

意大利 意大利人平均预
期寿命超过 82.8 岁。悠闲的
生活方式加上一流医疗保健
有助于改善居民生活条件。

摩纳哥 摩纳哥是个非常
适合老年人居住的国家。这
里生活方式是舒适的，天气
是舒适的。如果你负担得起
昂贵的费用，住在这里很容
易能活到82岁以上。

日本 温和的生活，以及
简单的饮食只是日本人具有
高预期寿命的众多原因中的
一部分，高质量的医疗服务
和社会福利也是重要原因。
日本人的平均预期寿命最高
为84.2岁。

安道尔 这个小小的欧洲
国家拥有蓬勃发展的经济，
还有很多绿色覆盖，在公共
和卫生设施方面也处于领先
地位。公民可以期望82岁或
更长寿命。

瑞士 瑞士公民长寿的秘

诀在于其新鲜的高山空气，
极其纯净的水和来自该国人
民所期望的高品质生活标
准。他们还拥有该国优秀的
医疗设施。平均寿命为 83.3
年。

韩国 女性的寿命比男性
长，而韩国女性的寿命可能
比地球上任何人都长。这个
国家的妇女可能是第一个平
均寿命超过90岁的妇女。总
体平均值仅为82.7岁以上。

以色列 优秀的地中海空
气，良好的海鲜和在该国消
费的少量酒精可能是他们一
般延长寿命的原因。平均而
言，以色列的的预期寿命将
达到82.4岁以上。

冰岛 低污染，低人口，
没有蚊子。优良的空气质
量，美妙的天然绿色覆盖和
主要由海鲜组成的饮食可能
是他们长寿的秘诀。冰岛也
经常被列入世界上最幸福的
国家名单。公民的平均预期
寿命超过82岁。

瑞典 瑞典人在世界上最
幸福的国家之一享受着悠久
的生活。这个国家是安全
的，拥有超级宽松的政策，
让其公民享有非常自由的生
活，这可能是他们享受 82.4
岁预期寿命的原因。 晚综

国家卫健委最新统计出炉：

我国居民人均预期寿命达77岁

想长寿 要有好心态
相关链接

中国古代“寿星”的故事

这些国家居民预期寿命高
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