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告别“人生七十古来稀”的说法

什么是人均预期寿命？
简单来说，它是通过统计各个年龄段的死亡

率，推算出新生人口平均可以存活的年数。各年
龄段的死亡率越低，人均预期寿命就会越高。

如果把中国历年的人均预期寿命数字连
在一起，可以直观地看到一条稳步上扬的“长
寿曲线”——

新中国成立前，人均预期寿命只有大约35
岁。据第三次人口普查资料测算，1981年中国人
均预期寿命为67.9岁。到1998年，人均预期寿
命上升到71岁，已经大大超过了世界平均水平。

尤其自 2011年至 2021年，中国人均预期
寿命从74.8岁增长到78.2岁。

《柳叶刀·公共卫生》杂志今年 4月发表的
一项建模研究结果推测，到 2035年，中国人均
预期寿命有望增长到81.3岁。

大城市之外，乡村的长寿人数也明显增
加。尤其是在一些“长寿之乡”。

根据中国老年学和老年医学学会的评选
标准，每 10万人中有 7位及以上百岁老人，是
长寿之乡授牌的必要条件。自2007年以来，该
学会认定的长寿之乡已超过100个。

长寿的“秘诀”是什么？

2024年 3月，中华预防医学会公布上一年
度的科学技术奖获奖名单。“中国高龄老年人
群主要健康特征、关键影响因素与干预技术研
究”获得一等奖。

这是世界上规模最大的高龄老人研究。
项目组历时20多年，在全国23个省份800多个
区县入户随访4.2万名高龄老年人。

北京大学健康老龄与发展研究中心名誉主
任曾毅发表论文指出，更健康的生活方式、更好
的医疗保健和更高的收入，使得老年人更长寿。

复旦大学公共卫生学院的研究人员还发
现，不吸烟、规律运动、食物多样化与活到百岁
之间存在着独立的显著关联。

新中国成立75年来，经济发展的巨大成就
有目共睹，全民卫生健康事业也取得长足进
步。特别是近10余年来，我国把保障人民健康
放在优先发展的战略位置，持续推进“以治病
为中心”向“以人民健康为中心”转变。

中国疾控中心慢病中心副主任周脉耕说，
研究显示，中国的人均预期寿命增长与婴幼儿
死亡率降低、传染病防控成效有很大关系。

从历史上看，1949年之前，我国婴儿死亡
率高达 200‰，也就是五分之一的宝宝会在襁
褓中夭折。与婴幼儿死亡率相关联的，通常还
有孕产妇死亡率。1949年前，我国孕产妇死亡
率高达1500/10万。

这几项严重影响人均预期寿命的指标，在
新中国成立以后均出现持续大幅改善。到
2023年，我国婴儿死亡率已降至 4.5‰，5岁以
下儿童死亡率降至 6.2‰，孕产妇死亡率降至
15.1/10万，均位居全球中高收入国家前列。

从近 10余年的数据来看：与 2011年相比，
婴儿死亡率下降62.8%，5岁以下儿童死亡率下
降60.3%，孕产妇死亡率下降了42.1%。正因进
步如此显著，中国被世界卫生组织评定为全球
十个妇幼健康高绩效国家之一。

除上述妇幼健康核心指标的极大改善，一
系列恶性传染病得到有效防治甚至彻底消除，
也是中国人均预期寿命大幅增长的重要原因。

让长寿更可承受

中国人口与发展研究中心主任贺丹根据
研究预测，到 2050年我国 80岁以上老人数量
将会翻两番。

寿命普遍延长，一个“附加题”难以回避：
老年人越来越多，是否意味着社会的负担将不
断加重？

今年 9月发布的《2023年民政事业发展统
计公报》披露，截至 2023年底，全国 60周岁及
以上老年人口已接近 3 亿人，占总人口的
21.1%。按照国际通行标准，中国社会已经进
入中度老龄化阶段。

根据第五次中国城乡老年人生活状况抽
样调查数据，2021年我国60岁及以上老年人中
约有 3100万人需要照顾服务。到 2023年，这
一群体进一步增加到约3500万人。

“中国医疗系统的首要目标应是防控慢性
病，尤其是在老年人群中。”中国专家在《柳叶
刀》发表论文时分析。

为了把慢性病关进“笼子”，我国采取一系
列行动。

党的十九大作出实施健康中国战略的重

大决策部署，强调坚持预防为主，倡导健康文
明生活方式，预防控制重大疾病。

国务院办公厅专门印发《中国防治慢性病
中长期规划（2017—2025年）》。此后，国家卫
生健康委联合 10多个部门，将心脑血管疾病、
癌症、糖尿病、慢性呼吸系统疾病四大慢性病
防治纳入健康中国行动的总体部署，并分别制
定具体的“路线图”。

复旦大学老龄研究院副院长吴玉韶建议，
全社会要树立和践行积极老龄观和健康老龄
化新理念、强化老龄社会治理与多元主体责任
共担、优化养老保险、健全养老服务体系、补齐
农村养老服务短板、培育银发经济新动能、增
强养老服务要素保障。

改变变老的方式

没有人能避免变老，但如何变老却是一个
可选项。

全球医生组织中国代表处首席代表时占
祥，近年致力于建立全球长寿诊所协作平台。
他认为，目前社会对于老年人的健康支持存在
不少空白，未来，医疗资源应当转向预防保健、
主动健康，鼓励人们采取更加积极的健康行为。

时占祥说，有必要改变对高龄老年人的看
法，构建一个为长寿作好准备的社会，确保长
寿者生活质量与寿命延长相互匹配。

除了预期寿命，世界卫生组织自20世纪末
以来开始同时采用“健康预期寿命”，以反映各
国人口的健康状况。

在北京大学人口所教授乔晓春看来，健康
寿命比寿命本身更重要。延长健康寿命，将极
大提高人们的生活质量，并尽可能减少生命最
后阶段对家庭和社会资源的消耗。

到老年大学学习唱歌、书法，在老年活动
中心参加丰富有趣的活动……老年人的退休
生活正在变得越来越丰富多彩。

一项关于我国老年人受教育程度的分布
变化调查显示，2020年时，在即将进入老年阶
段的 50岁至 59岁人口中，学历为高中及以上
的比重超过 20%。随着 40岁至 59岁的中年人
在未来20年间相继步入老年阶段，届时老年群
体总体受教育水平将进一步提高。

充分挖掘长寿时代的潜力，要改变我们变
老的方式。

中共中央、国务院发布的《关于加强新时
代老龄工作的意见》提出，把积极老龄观、健康
老龄化理念融入经济社会发展全过程，推动人
们从意识层面改变对老龄人群价值的认知。

（据新华社北京12月18日电）

人均预期78.6岁，如何迎接长寿“新常态”？

最新的《2023 年我国卫生健

康事业发展统计公报》显示，中国

的人均预期寿命达到78.6岁。这

意味着，如果顺利，去年出生的婴

儿多数将能够看到下个世纪初的

太阳。

长寿的趋势，与人们的切身

感受相符合。环顾身边，长寿老

人明显越来越多，80岁习以为常，

90岁也不再稀罕。

与新中国成立时相比，中国

的人均预期寿命翻了不止一番。

从2012年至今，10余年间中国人

均预期寿命增长了超过3.5岁。

伴随长寿时代到来，迎面而

至的是人口结构变化、养老需求

大幅增长的冲击，整个社会系统

面临深度调整。更重要的是，随

着人生终点的推迟，老年、中年、

青年的概念将被重新定义，人们

审视人生的尺度将发生巨大变

化，对生命的态度也将不同以往。
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