
“在全球范围内，从 2021年
到 2050年，65岁以上的人口将
从 7.6亿增加到 16亿，占比将从
9.6%上升到16.5%；80岁以上的
人口将从1.5亿增加到4.6亿，占
比将从 2%上升到 4.7%。”近日，
北京大学健康老龄与发展研究
中心主任雷晓燕在中国老年健
康调查第九次调查数据发布会
上介绍了这样一组人口变化数
据预测。

中国老年健康调查是由北
京大学健康老龄团队牵头组织
的交叉学科研究项目，项目自
1998年启动，已持续25年，进行
了 9次调查，累计入户访问 13.6
万老年人。

调查范围不仅包括老人家
庭结构与居住安排、婚姻状态、
健康、社会经济特征、家庭住房
养老、家庭金融养老储备等信
息，还收集了尿液、唾液等生物
样本，以研究生物标志物对健康
长寿的影响。

据中国人口与发展研究中
心副主任张许颖介绍，调查中发
现，百岁老人存在三个特征：一
是心态平和，遇事想得开；二是
膳食合理，多样且均衡；三是活
动多样，积极参与益智类活动。

调查显示，百岁老人“遇事想不
开 或 很 想 不 开 ”的 比 例 仅 有
1.7%，超过90%的百岁老人遇事
想得开。同时，42%的百岁老人
仍每天看电视，6.7%的百岁老人
看报纸，4%的百岁老人打麻将，
1.3%的百岁老人在使用智能手
机。而在智能终端的使用上，调
查发现，一半以上的 65岁到 69

岁的老人在使用智能手机。
此外，调查还发现，高龄老

人的生活满意度很高。统计数据
显示，只有 2.3%的老人认为当
前生活不好。近八成的老人与家
人共同居住，家庭成员其实是老
人的主要照顾者。80岁以前，主
要是配偶相互照顾；80岁以后，
配偶照顾的比例大幅度下降，主

要 照 顾 者 是 孙 子
辈，保姆或养老机
构照顾的比例仅为
5%。

中国疾病预防
控制中心环境所流
行病学室副主任吕
跃斌在发布会上介
绍了中国老年健康
调查第九次调查中
对8个长寿地区（湖
南麻阳、江苏如东、
山东莱州、河南夏
邑、湖北钟祥、广西
永福、海南澄迈、四
川都江堰）的调查
情况。调查发现，血
压、血脂升高并未
明显增加百岁老人
的死亡风险。

在对 8 个长寿
地区的调研中，总

共调查了 3139 人，其中百岁老
人 558 人，90 多岁的 668 人，80
多岁的 809 人，65 岁到 79 岁的
1104人。从性别上来看，百岁老
人中男性只有 94个人，女性有
464个人，比例为1∶5。

“高龄老人是一个非常特殊
的人群，经过了很严格的自然选

择淘汰机制，他们的生物医学指
标和健康规律可能都是不一样
的。”吕跃斌介绍，调查还发现了
血脂悖论、肥胖悖论，即高龄老
人血脂并不是越低越好，也不是
胖了就不好。处在血脂升高边缘
的以及稍胖的高龄老人不但死
亡风险会降低，而且认知能力下
降的风险和失能的风险也会降
低。

吕跃斌表示：“处于超重或
者轻度肥胖状态的高龄老人死
亡风险反而是最低的，这些人不
仅具有较低的心血管死亡风险，
还具有较低的非心血管病死亡
风险。对血压，我们也发现了一
个比较有意思的现象——血压
的风险最低点在 129 毫米汞柱
左右。低于 107毫米汞柱，非心
血管死亡风险是增加的；高于
154毫米汞柱，心血管死亡风险
是增加的。”

对于老年人是否需要补充
维生素D的争议，吕跃斌表示，
维生素D的缺乏并不是一个自
然老化的过程，维生素D的缺乏
确实可以增加日常活动能力损
伤的风险，补充维生素D或许还
可以降低失能的风险。

据经济观察报
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心态平和 膳食合理 活动多样

百岁老人健康长寿存在三个特征

听母亲说“废话”
董国宾

年少时，我厌烦了母亲喋喋不休
的唠叨，母亲只要一开口，我就朝她翻
白眼。“做作业可不能有半点马虎，在
外不能惹人厌，上学路上要注意往来
车辆……”整天这样没完没了，哪个孩
子不认为是废话？

母亲一连串的“废话”，始终萦绕在我
的记忆中，但我又时刻想念远方的母亲。
那一次，母亲从乡下来城里小住。我到家
时，母亲正扯着妻子的袖口说：“今后买衣
服要买结实的，瞧这衣袖，这么薄，风一吹
就能吹出个洞来。”妻子明明知道母亲这
一番话起不到任何作用，却依然坐在那
里，边听边朝母亲点头。我走过去唤了一
声“妈”，把买来的糕点和牛奶往母亲面前
一放，亲热地说：“妈，孝敬您的。”母亲忙
起身，像从前一样疼惜地抚摸我的头。

第二天，妻子照例坐下来听母亲说
话。尽管母亲所说的内容尽人皆知，可

是从妻子的表情上看，母亲的话一点也
不多余。母亲说：“做事要认真，心要
细。说话不能太随意，不能不知轻重。去
商场买东西，不能瞧上一眼就买，要多
想想实用不实用。”我在一旁悄悄拉了
妻子一下，想让她走开，妻子却瞪了我
一眼，继续当一名忠实的倾听者。妻子
的态度让我悟得：坐下来听母亲说“废
话”，深藏着一番含义。

这一天是个艳阳天，白亮亮的阳光
照在楼顶上，客厅也照进一束暖阳，室
内一片温馨。我突然作出一个决定：全
家人一起听母亲说“废话”，且必须耐心
听，用心揣摩，必须让母亲高兴，让她把
想说的话全说出来。

全家人刚落座，母亲就打开了话匣
子。母亲先说老家的事，说邻里之间和
睦相处，还说庄稼的长势和蔬菜行情。
接下来，母亲开始说那些说过很多遍的

话。母亲瞧着成长中的小孙子，又重复
地说：“一定要好好学习，好好努力，长
大做个好人，做个有本事的人。”然后，
母亲乐此不疲地告诫我：“在单位，与
同事好好相处，多帮助别人。”

这样的话，记不得母亲反复说过多
少遍了，这次我却入了心，看着母亲直
点头。我看得出母亲多么喜悦，看得出
她从心底感到自己对儿女还有价值。

母亲的教导，很快被我运用在工作
中。我调到一个新单位不久，因相互之
间缺乏了解，我与一位同事产生了点矛
盾。母亲告诫我的话语，猛然止住了我
的火暴脾气。我挑选了一盆造型奇美的
盆栽，送给那位同事。他很是感激，隔阂
顷刻之间化为乌有。

我时常想起母亲的“废话”，那是母
亲由心底而生的叮咛，是母亲对子女无
限的爱。

斜阳照半坡
白玉江

我喜欢爬山，是当年在燕山深处的军
营里养成的习惯。

生在沧州的我长到 20多岁从没见过
山，来到这峰峦叠嶂、沟壑纵横的群山中，
抬头是山，抬脚还是山。早晨出操练习爬
山，紧急集合比赛爬山，爬山成了部队野
营拉练、战备演习的必修课。我尤其爱在
周日午后，斜阳照半坡时爬山。

凉意渐浓的秋风中，抖落一身疲惫，
走出营房，望望远处洒满阳光的山坡，踏
上本没有路的路，奔向那片晃眼的青松，
脚前的山花笑迎围观，惊飞的山鸡展翅引
路，远处的风景招手致意，热情的风儿助
推脚步……斜阳照耀的山坡，一步一景，
令我常常驻足观赏，浮想联翩。“赤橙黄绿
青蓝紫，谁持彩练当空舞？雨后复斜阳，关
山阵阵苍。当年鏖战急，弹洞前村壁。装点
此关山，今朝更好看。”“江山如此多娇，引
无数英雄竞折腰。”“萧瑟秋风今又是，换
了人间。”毛主席的这些诗句由景入情，情
景交融，撼人心魄。

由此我想，这大山的四季变化似也如
此。春光里，漫山遍野生机勃发，嫩芽吐
绿，所有植被渐次旧貌换新颜，枝枝蔓蔓
跃跃欲试，在天地大舞台尽情展示其风
采。秋阳下，一道光线将山分成两半，坡下
边晨露还粘着叶片，似泪珠涟涟，不忍离
去。而坡上的山花纷纷戴冠结籽，小草也
不再张扬，松涛欢呼着，松果落地，鹰隼俯
冲抓起猎物飞向远方，山头像闪光的盔甲
越发明亮。

我爱这秋日斜阳照半坡，柔和的阳
光、灵动的山峦，飘落的树叶飞扑到山的
胸前，沉甸甸的深谷载满官兵诗作，山泉
一路高歌低吟，养护着群山……

人这一生也像在阳光下爬山。按年龄
划分阶段，步入老年之前即在一步步上
坡：蹒跚学步，筑梦争先，拖家带口，爬坡
过坎，吸氧充电，意志更坚，登高望远，眼
界渐宽……屡现生命亮点。而步入老年门
槛，又像这秋日斜阳照半坡时。风雨中一
路走来，满目赤橙黄绿青蓝紫，多彩的过
往在脑海交融。有闪光的泪花，有开怀的
笑颜……

资料片资料片

4 月 12 日下午，
沧县关心下一代工作
委员会“五老团队”的
老教师杨福才和他的
老伴龚俊香，组织沧
县捷地回族小学部分
师生参观了大运河捷
地御碑苑、减河闸。他
娓娓而谈，为大家讲
述了身边的大运河文
化，让大家开阔了眼
界，增长了见识。

关宫伟 摄
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★居住环境优美 ★护理服务细心
★饮食科学营养 ★文化活动丰富 招收自理、不自理老人 常年招聘

护理人员
咨询电话：总部3599799 18230174857 社区分院：8986089 18232718543

沧州市万盛老年公寓（沧州市民政事业服务中心）


