Healthy lifestyle: 5 keys to a longer life


How is it that the United States spends the most money on healthcare, and yet still has the one of the lowest life expectancies of all developed nations? (To be specific: $9,400 per capita, 79 years, and 31st.)

Maybe those of us in healthcare have been looking at it all wrong, for too long.

Healthy lifestyle and longevity

Researchers from the Harvard T.H. Chan School of Public Health conducted a massive study of the impact of health habits on life expectancy, using data from the well-known Nurses’ Health Study (NHS) and the Health Professionals Follow-up Study (HPFS). This means that they had data on a huge number of people over a very long period of time. The NHS included over 78,000 women and followed them from 1980 to 2014. The HPFS included over 40,000 men and followed them from 1986 to 2014. This is over 120,000 participants, 34 years of data for women, and 28 years of data for men.

The researchers looked at NHS and HPFS data on diet, physical activity, body weight, smoking, and alcohol consumption that had been collected from regularly administered, validated questionnaires.

What is a healthy lifestyle, exactly?

These five areas were chosen because prior studies have shown them to have a large impact on risk of premature death. Here is how these healthy habits were defined and measured:

1.   Healthy diet, which was calculated and rated based on the reported intake of healthy foods like vegetables, fruits, nuts, whole grains, healthy fats, and omega-3 fatty acids, and unhealthy foods like red and processed meats, sugar-sweetened beverages, trans fat, and sodium.

2.  Healthy physical activity level, which was measured as at least 30 minutes per day of moderate to vigorous activity daily.

3.   Healthy body weight, defined as a normal body mass index (BMI), which is between 18.5 and 24.9.

4.   Smoking, well, there is no healthy amount of smoking. “Healthy” here meant never having smoked.

5.   Moderate alcohol intake, which was measured as between 5 and 15 grams per day for women, and 5 to 30 grams per day for men. Generally, one drink contains about 14 grams of pure alcohol. That’s 12 ounces of regular beer, 5 ounces of wine, or 1.5 ounces of distilled spirits.

Researchers also looked at data on age, ethnicity, and medication use, as well as comparison data from the National Health and Nutrition Examination Surveys and the Centers for Disease Control and Prevention’s Wide-Ranging Online Data for Epidemiologic Research.

Does a healthy lifestyle make a difference?

As it turns out, healthy habits make a big difference. According to this analysis, people who met criteria for all five habits enjoyed significantly, impressively longer lives than those who had none: 14 years for women and 12 years for men (if they had these habits at age 50). People who had none of these habits were far more likely to die prematurely from cancer or cardiovascular disease.

Study investigators also calculated life expectancy by how many of these five healthy habits people had. Just one healthy habit (and it didn’t matter which one) … just one… extended life expectancy by two years in men and women. Not surprisingly, the more healthy habits people had, the longer their lifespan. This is one of those situations where I wish I could reprint their graphs for you, because they’re so cool. (But if you’re very curious, the article is available online, and the graphs are on page 7. Check out Graph B, “Estimated life expectancy at age 50 according to the number of low-risk factors.”)

This is huge. And, it confirms prior similar research — a lot of prior similar research. A 2017 study using data from the Health and Retirement Study found that people 50 and older who were normal weight, had never smoked, and drank alcohol in moderation lived on average seven years longer. A 2012 mega-analysis of 15 international studies that included over 500,000 participants found that over half of premature deaths were due to unhealthy lifestyle factors such as poor diet, inactivity, obesity, excessive alcohol intake, and smoking. And the list of supporting research goes on.

So what’s our (big) problem?

As the authors of this study point out, in the US we tend to spend outlandishly on developing fancy drugs and other treatments for diseases, rather than on trying to prevent them. This is a big problem.

Experts have suggested that the best way to help people make healthy diet and lifestyle change is at the large-scale, population level, through public health efforts and policy changes. (Kind of like motorcycle helmets and seat belt legislation…) We have made a little progress with tobacco and trans-fat legislation.

There’s a lot of pushback from big industry on that, of course. If we have guidelines and laws helping us to live healthier, big companies aren’t going to sell as much fast food, chips, and soda. And for companies hell-bent on making money at the cost of human life, well, that makes them very angry.

ЗОЖ:  5 источников к долголетию  
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Как так получается, что Соединенные Штаты Америки тратят больше всего денег на здравоохранение, и  в тоже время имеют один из самых низких показателей продолжительности жизни среди всех развитых стран? (Если быть точным: $9,400 на душу населения, 79 лет и 31 год).

 Может быть, те из нас, кто занимается здравоохранением, слишком долго смотрели на все это неправильно. 

Здоровый Образ Жизни и Долголетие 

Научные сотрудники Гарвардской школы общественного здравоохранения  T.H. Chan провели масштабное исследование  влияния вредных привычек на продолжительность жизни, используя данные хорошо известного исследования  здоровья медсестер (NHS) и  исследования по наблюдению за состоянием здоровья специалистов в области здравоохранения (HPFS). Это означает, что у них были данные об огромном количестве людей за очень длительный период времени. Данные по исследованию здоровья медсестер NHS включали в себя более чем 78,000 женщин, наблюдая за ними с 1980 по 2014. В наблюдении за состоянием здоровья специалистов в области здравоохранения HPFS приняли участие более 40 000 мужчин,  в период с 1986 по 2014. Это более 120 000 участников, 34 года собранных данных по женщинам, и 28 лет собранных данных по мужчинам. Ученые изучили данные NHS и HPFS в области диет, физической активности, веса тела, курения, потребления алкоголя, которые были собраны из  регулярно заполняемых, проверенных анкет.

Что такое здоровый образ жизни?

Следующие пять областей были выбраны потому что, как показали предыдущие исследования, они оказывают большое влияние на риск преждевременной смерти. Вот как эти здоровые привычки были определены и измерены:

1.   Здоровое питание, которое было рассчитано и оценено на основе данных о потреблении здоровой пищи, такой как овощи, фрукты, орехи, цельные злаки, здоровые жиры и омега-3 жирные кислоты, а также нездоровой пищи, такой как красное и переработанное мясо, сахарные подслащенные напитки, транс-жиры и натрий.
2.  Уровень здоровой физической активности, который измеряется ежедневно как минимум 30 минут в день от умеренной до энергичной активности.
3.   Здоровая масса тела , определяется как индекс нормальной массы тела (BMI),  который находится в диапазоне от 18,5 до 24,9.

4.   Курение, здорового количества определения курения не существует. “"Здоровый"  значит не курить никогда. 

5.   Умеренное потребление алкоголя, измеряется от 5 до 15 грамм в день для женщин, и от 5 до 30 грамм в день для мужчин.  Как правило, один напиток содержит около 14 грамм чистого спирта. Это 12 унций обычного пива, 5 унций вина, или 1,5 унции дистиллированных спиртных напитков. 

Ученые также изучили данные о возрасте, этническом происхождении, использовании медикаментов, а также сравнительные данные из  Национального обследования в области здравоохранения и питания и Центров по контролю и профилактике заболеваний с широким спектром онлайновых данных для проведения эпидемиологических исследований

Разве здоровый образ жизни имеет значение?

Как оказалось, здоровые привычки имеют большое значение. Согласно этому анализу, люди которые придерживались всем критериям пяти привычек, значительно наслаждались впечатляюще долгой жизнью, чем те, у которых их не было : 14 лет для женщин,  и 12 лет для мужчин (если они имели эти привычки в возрасте 50 лет).

Люди, у которых не было ни одной из этих привычек, имели гораздо больше шансов преждевременно умереть от рака или сердечнососудистых заболеваний.
Ученые исследователи также подсчитали ожидаемую продолжительность жизни, исходя из того, сколько из этих пяти здоровых привычек было у людей. Всего лишь одна здоровая привычка (и неважно, какая из них)… всего лишь одна… увеличенная продолжительность жизни на два года у мужчин и женщин. Неудивительно, чем больше здоровых привычек у людей, тем дольше их продолжительность жизни. 

Это огромный результат. И это подтверждают предыдущие подобные исследования, много предыдущих аналогичных исследований. Исследования 2017 года, в котором использовались данные исследований Здоровья и Пенсии, показали, что люди в возрасте 50 лет и старше, которые имели нормальный вес, никогда не курили, и употребляли алкогольные напитки в умеренных количествах, в среднем живут на семь лет дольше. Мега-анализ 15 международных исследований 2012 года, в которых приняли участие более 500 000 человек, показал, что более половины случаев преждевременной смерти вызваны такими факторами нездорового образа жизни, как неправильное питание, бездеятельность, ожирение, чрезмерное употребление алкоголя и курение. И список подтверждающих исследований продолжается. 

Так в чем наша (большая) проблема?
Как отмечают авторы исследования в США, мы склонны тратить деньги на разработку фантастических лекарств и других методов лечения болезней, а не на их профилактику. Это и есть  большая проблема.
Эксперты предположили, что самый лучший способ  в масштабном плане помочь людям изменить  здоровое питание и здоровый образ жизни посредством общественных усилий здравоохранения и политических изменений. (Что-то вроде мотоциклетных шлемов и законодательства о ремнях безопасности...)

Мы добились небольшого прогресса в области законодательства о курении и трансжирах. Если бы только у нас были законы и руководящие принципы помогающие людям вести более здоровый образ жизни, то крупные компании не продавали бы так много фастфуда, чипсов, и газировки. А для компаний, которые стремятся зарабатывать деньги ценой человеческих жизней, это зло.

