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（来源：“光明日报”微信公众号《研

究发现：改善这些生活习惯，预期寿命或

可延长5年》）

改善生活习惯
预期寿命或可
延长5年
日前，一项由北京大学公共卫生学

院吕筠、李立明教授联合中国疾病预防

控制中心营养与健康所于冬梅研究员团

队开展的重要研究，揭开了健康生活方

式与寿命之间的量化关联：通过综合改

善吸烟、饮酒、运动及饮食等习惯，人群

预期寿命可延长4.8年（男性）和5.4年

（女性）之多。

这项突破性工作，首次采用多变量

预测方法系统模拟了多种行为改变对寿

命的叠加效应，为“健康中国”战略提供

了精准的科学蓝图。相关成果日前发表

于《自然·通讯》。
吕筠告诉记者，不健康的生活方式

行为，包括吸烟、过量饮酒、体力活动不

足和不良饮食习惯，几乎是所有慢性疾

病的共同“土壤”，从心血管疾病到癌症，

它们推高早死风险并加重全球疾病负

担。2021年，全球约16%的健康寿命损

失可归因于此，随之而来的医疗支出和

生产力下滑对社会经济发展构成严峻挑

战。

为此，我国印发《“健康中国2030”

规划纲要》，明确要求推进全民健康生活

方式行动。而这项新研究正是对这一政

策的有力响应，它基于两大权威数据源

——覆盖超50万成年人、随访15年的

中国慢性病前瞻性研究（CKB），以及具

有全国代表性的中国营养与健康调查

（CNHS），通过统计模型描绘出不同生

活方式干预情景可能带来的寿命影响。

“研究团队创新性地应用了多变量

预测法，直接基于个体层面数据构建死

亡风险模型，避免了传统方法无法评估

多因素交互作用的局限。模型涵盖年

龄、教育、婚姻状况，以及吸烟、饮酒、体

力活动、膳食摄入等16至17个预测因

子，并经过严格验证。”李立明介绍。

团队设定了两种情景：一是理想情

景，即所有吸烟者都戒烟，过量饮酒者转

为适度饮酒，65岁以下人群每天增加一

小时中等强度体力活动，65岁及以上人

群每天增加半小时，同时每人每日多摄

入200克新鲜水果和50克鱼或海鲜（此

变化幅度依据当前中国人群的平均摄入

水平与中国居民膳食指南推荐上限之间

的差距设定）；二是更贴近现实的“现实

情景”，各项改善幅度大约减半。模拟结

果令人振奋：在理想情景下，男性的预期

寿命可增加4.8年，女性增加5.4年；而

在现实情景中，增益依然显著，男性仍可

达2.6年，女性达3.1年，这表明即便逐

步改善，健康回报也相当可观。

“团队深入剖析发现，饮食改善对预

期寿命影响相对更大。”吕筠表示，在理

想情景下，仅每日增加200克水果和50

克鱼或海鲜这一项，就足以让男性预期

寿命提升3.6年，女性提升4.3年，在现

实情景下（每日多摄入100克水果和20

克鱼/海鲜），男性预期寿命增加1.8年，

女性增加2.1年，贡献度远超其他单项干

预。“这一数字凸显当前我国居民水果与

海产品摄入普遍不足的现状，提示膳食

优化应成为健康促进的优先领域。”

“当然，研究也存在局限，如数据依

赖自我报告可能产生信息偏倚，且未考

虑生活方式随时间变化的动态效应。”吕

筠表示，未来，团队还将结合纵向监测与

动态模型，进一步评估长期干预效果，并

探索环境等外部因素对健康寿命的联合

影响。

所谓茶菌，就是你把茶饮料开盖

喝了几口，随手一放，过几天再看，瓶

里冒出来的球形菌团。以前我们见

到它的第一反应是快扔掉，现在却有

人交流它的养成攻略，甚至研究哪个

口味更容易出大球，把饮料瓶当成了

微生物宠物箱。

茶饮料里为何会长出茶菌
密封状态下的饮料，工厂会把无

菌+密封这两道门锁得挺紧，微生物

几乎没有机会搞事情。但你拧开瓶

盖抿一口，空气、手、嘴巴中的微生

物，都有机会扎根到这瓶饮料中。

为什么这些混进瓶子的微生物

能在狭小的饮料瓶里安家落户？因

为饮料对某些微生物来说确实挺友

好，有微生物喜欢的营养，还暂时没

有竞争者，温度适宜的情况下，就会

迅速繁殖。

从网友分享的图片看，大家养的

茶菌有白的、黄的，甚至还有黑的，很

多朋友都会好奇这些茶菌的身份。

遗憾的是，不可能通过仅凭鉴定图片

就给出一个严谨的答案，网友看到的

那团球球，很可能根本不是某一种菌

在单打独斗，而是很多种微生物聚集

在一起形成的。

实际上，现在鉴定微生物种类步

骤还挺复杂，一般要先在生物安全前

提下采集代表性样本，并做好阴性/

阳性对照。还要进行宏观与显微形

态观察，如菌落形态、菌丝/孢子结

构、革兰氏染色等作为初步判断。随

后以核酸为核心做分子鉴定，将样本

的“基因指纹”与权威数据库比对给

出属/种级判定和置信度。要是样本

是茶菌这样的混合群落，则还要先采

用纯培养分离获得单菌株，再进行鉴

定。

只有某些品牌的茶饮料会长菌？
某个品牌的茶饮料更容易长茶

菌这句话，听起来像品牌玄学，但更

可能是几个因素叠加出来的错觉，其

实并不是只有某种饮料会长，而是它

更容易被看到、被晒出来。

很多人喝茶饮料就是随手拧开、

喝两口、放桌上。真长了东西，只有你

看得清，才会拍照、发帖。而某些瓶身

更透明平整、内容物更容易被观察的

饮料，天然更适合当养宠直播间。

当然，不可否认的是，不同饮料

的酸度、糖含量、香精、茶多酚、是否

有防腐体系、开封后的氧气条件等可

能有一定区别。这些条件的不同，理

论上可能会筛选出不同的微生物。

不小心喝了一口对人体有危害吗
人体胃酸和免疫系统，对少量进

入消化道的微生物有一定防御作用，

因此，对多数健康人来说少量误喝通

常不会导致什么生命危险。但我们

对此仍要警惕，因为这类长着菌团、

发霉的饮品，意味着污染源不明、微

生物种类复杂，其中可能夹杂致病菌

或霉菌代谢产物，可能有毒。

而摄入这类物质后的反应，个体

差异也很大，有的人可能只是短暂恶

心、腹泻，有的人尤其是孕妇、儿童、

老年人、免疫功能低下者、胃肠道基

础病人更容易出现明显不适。

正确的做法是，立刻停止饮用，

并用清水漱口并观察接下来一天内

是否出现持续腹痛、频繁呕吐/腹泻、

发热、血便或明显过敏反应。一旦症

状明显或属于高风险人群，就尽快就

医并如实告知可能的霉变/污染暴露

史，必要时保留瓶子、菌供医生判断。

能继续培养茶菌吗
茶菌没有可追溯的菌种、生长在

不可控的发酵体系。你以为它只在

瓶子里岁月静好，现实是每次开盖观

察、换瓶、倒液体时，可能产生飞溅、

孢子扩散和环境表面污染。尤其是

一旦霉菌参与进来，孢子传播的想象

空间更大。厨房、冰箱、台面、抹布，

都可能被污染。到最后，你已经不是

在养茶菌了，而是在给自己家散布微

生物污染。

如果你的茶饮料里真的冒出了

茶菌，不妨把它当作一次有趣的微生

物观察课，理解什么叫微生物无处不

在随遇而安。但请别把它们带进厨

房、别反复开盖、别当成可交易的菌

种。还有，千万别喝。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者 杨超）

让年轻人上头的让年轻人上头的““茶菌球茶菌球””
到底什么来头到底什么来头

“深度睡眠仅30分钟”“心率120

次/分，请注意！”你是否也曾因这些

提示感到紧张？

近年来，智能可穿戴设备逐渐兴

起,很多手环、手表等具有心率、血氧

饱和度和睡眠监测等日常健康管理

功能。但不少人过度在意设备的监

测结果，反而影响了正常生活作息。

如何和你的智能穿戴设备健康

相处？赶快来掌握。

有一种焦虑
叫“手表说我没睡好”
智能穿戴设备的健康监测功能，

本意是鼓励我们过上健康的生活。

但如果我们过度关注监测结果，比如

起床第一件事就是看数据，看到不理

想的数据，一天的好心情全没了；上

下楼梯后心率报警，明明身体没异

样，却总觉得是健康亮了“红灯”；甚

至不再相信自己的身体感受，只认设

备上的数字，越担心心跳越快，越看

数据越紧张。那就会陷入一种不健

康的恶性循环。

智能穿戴设备
不能替代医学检查检验
国家卫生健康委介绍，智能穿戴

设备主要用于日常生活中的监测，还

不能作为疾病诊断和治疗的依据，也

不能替代相应的医学检查检验。

以睡眠监测手环为例，它通过身

体运动、血氧饱和度和心率等数据推

测睡眠阶段，虽然能反映深睡、浅睡、

清醒次数等大致趋势，但受到环境干

扰、佩戴方式、传感器精度等多种原

因影响，无法达到专业设备的精度及

维度。如果仅仅因为它的监测数值

不理想，自行诊断“睡眠障碍”，就武

断了。

过度关注健康数据
可能反而影响身体健康
此外，有不少人出现了在看到数

据异常后，身体出现不适反应，但去

医院检查后却并无异常的现象。

对此，宁波大学附属康宁医院心

身医学科主任张媛媛分析说：我们偶

尔的心慌、失眠可能一闪而过，不会

被记录和放大。但智能设备赋予了

这些瞬间一个“确凿”的数字。这个

数字会形成强大的心理暗示：预感到

心率要快→紧张→交感神经兴奋→

心率真加快→焦虑加剧。这是一个

典型的恶性循环，在医学心理学上称

为“心身反应”，即心理压力诱发了真

实的生理症状。

打破恶性循环
如何与你的智能设备“和解”
如果你觉得智能穿戴设备成了自

己压力的来源，不妨试试以下做法：

认知重构 给数据“祛魅”
告诉自己：“手表数据只是一个

参考趋势的工具，不是健康的判决

书。”

要学会区分“正常波动”和“持续

异常”。偶尔的异常数据，如果身体

没有不适感，大可忽略不计。关注身

体的实际感受，远比迷信数字更重

要。

行为调整 设定“健康边界”
减少查看频率：将心率报警等功

能关闭，或与医生讨论确定个人化的

警戒线。尝试一天只在一定时间段内

查看数据，而不是随时随地“刷”数据。

尝试“数字排毒”：在周末或压力

较大时，主动摘下手表，让身心彻底

放松，重新学会倾听自己身体的声

音。

转移焦点 为身心“储备能量”
比如可以进行放松训练，尝试腹

式呼吸、正念冥想；比如通过散步、运

动、适度的社交互动、培养种花种草

等能让人平静的爱好，来获得真实的

愉悦感和掌控感。

出现这些症状，可能需要寻求心

理医生的帮助：

1.日常生活被严重影响：如持续

失眠导致白天精神萎靡，工作效率明

显下降。

2.自身持续感到痛苦：情绪低落、

焦虑难以缓解，并影响到正常的饮

食、社交。

医生提醒：
科技为我们打开了解自身健康

的窗口，但我们需要学会不过度凝视

这扇窗口。在数据与身体感觉之间

找到平衡，才是真正的健康智慧。

（来源：“新华网”微信公众号《有

一种焦虑，叫“手表说我没睡好”》）

有一种焦虑叫“手表说我没睡好”


