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为什么同样的年龄，有的人就显老呢?实际
上，人会以不同速度变老。最新一期《自然衰
老》杂志刊登了美国杜克大学的研究发现，对于
那些身体老化速度更快的人来说，其累积效应在
中年 45 岁左右就已显现，痴呆症和身体虚弱的迹
象开始出现。因此，延缓衰老、预防老年疾病应
该在中年之前就行动起来。

45岁后老得更快

生物衰老的变化其实可以在中年时测量出
来，但人们对这种变化知之甚少。上述研究作
者、杜克大学心理与神经科学系博士麦克斯韦尔·
埃利奥特说:“衰老不是人到 60 岁时突然发生的，
而是一个终生过程。”埃利奥特和他的同事登记了
1037 名出生于 1972～1973 年的新西兰婴儿，超过
90%的参与者至今仍然登记并继续参加定期健康测
量。通过追踪 26岁、32岁、38岁和 45岁时参与者
的心血管、代谢、肾脏、肝脏、免疫、牙齿和肺
等 19 个生物标志物的功能衰退，量化了参与者的
衰老速度。

通常来讲，生物学意义的衰老往往同时涉及
多个器官系统，且是渐进过程。研究者从四方面
考察了衰老的速度，分别是大脑老化、认知衰

退、感觉运动功能老化和对衰老的态度，这些指
标表现异常的人，通常衰老得更快。例如，同样
是 45 岁，那些“看起来更年轻的人”衰老速度低
于实际年龄的平均水平，脸上的皱纹更少，思维
敏捷，心血管健康状况良好，行走步伐轻快。相
反，“看起来显老的人”，智商得分显示出认知能
力下降的迹象，感觉不那么健康，对衰老持悲观
态度。而到中年时，衰老速度更快的人有可能早
已发生了躯体健康问题和精神损害，加重了未来
的疾病负担。

河南省人民医院老年医学科主任黄改荣表
示，中医学认为，女子“五七阳明脉衰，面始
焦，发始堕”，男子“五八肾气衰，发堕齿槁”。
意思是说，女性 35岁左右、男性 40岁左右衰老加
速。随着生活质量和人均寿命的提高，我们衰老
的速度比祖先慢了。通常来讲，从出生到 20 岁
前，属于成长发育高峰期;25~35岁则进入平台期并
逐渐走下坡路，但衰老变化并不明显;在临床上，
很多疾病在 45 岁后才显现，比如老花眼、骨质疏
松、记忆力减退、心脑血管病、肿瘤等。

19 世纪法国名医卡萨尼斯有句医学名言——
人与血管同寿。黄改荣说，以血管为例，血管衰
老过程几乎每 10 年一个坎儿，20 岁若不注意血管
健康，就会导致动脉内开始出现泡沫细胞，30 岁
时动脉内膜就会出现脂质条纹，也许不到 40 岁就
会出现动脉斑块或硬化，但人体具有强大的代偿
能力，即便是血管堵塞 1/3，可能也察觉不到，但
当剧烈运动等特殊场景时，人就很容易突发心梗
或脑梗。所以，45 岁只是一个衰老“显态”的分

水岭，而衰老问题早已发
生在 45岁前。

生活方式影响占
50%以上

很多人认为，白髪和
皱纹是衰老的早期迹象。
实际上，人体一些部位在
外表变老之前，其功能就
已 退 化 ， 且 是 不 可 逆 转
的。我们刚出生时，脑部
神经细胞数量可达 1000 亿
个，但从 20 岁起逐年下降，到了 40 岁，以每天 1
万个的速度递减，对记忆力、协调性及大脑功能
造成影响。我们的肺功能也是从 20 岁开始走下坡
路，到了 40 多岁，就容易出现走路气喘吁吁的情
况。胸部脂肪组织会在 35 岁左右开始流失，尤其
女性出现胸部萎缩下垂的情况。心脏向全身输血
的能力会在 40 多岁后降低，视觉和听觉也会开始
下降，出现老花眼、耳背等。消化道、泌尿系统
等机能，在五六十岁后衰退明显。

但是，依据年龄划分的衰老不是绝对的。中
国老年学和老年医学学会抗衰老分会原主任委员
何琪杨认为，世界卫生组织将 45~65 岁视为中年
期，虽然目前国内外都相对一致地认为，衰老在
中年期，即 45 岁左右呈现明显的转折点，但这是
为了容易量化统计研究。衰老在民族、人种、个
体上的差异很大，虽然衰老与发育都是生物学基
本问题，但衰老机制具有进化上的保守性，不像
发育的时间较为确定，人体衰老过程很长，既与
遗传有关，也存在很大的不确定性和随机性，衰
老的机制至今不明。

黄改荣说，导致衰老的因素中，后天生活方
式因素占 50%以上，遗传和环境因素只占不到
50%。在人的一生中，遗传禀赋、细胞生物学和生
活经验等方面的个体差异，导致某些人的生理年
龄与实际年龄产生差异。大量研究表明，衰老是
老年病发生的病因或危险因素。在实际年龄相同
的老年人中，生理衰老加速的人更有可能经历慢
性病 (如心脏病、糖尿病、癌症)和能力下降 (如力
量减弱、听力受损、记忆力下降)，并且有更高的
认知能力下降、残疾风险和死亡率。何琪杨说，
幼年时期营养不良、缺乏运动，青少年期肥胖、
生活环境恶劣，中年期工作压力大、熬夜、久
坐、吸烟酗酒，老年期长期服药、卧床、缺少社
交等，都会加快以后的衰老速度。

抗衰要提前20年

衰老会导致所有器官系统的细胞水平下降，
进而导致多种疾病在后半生呈指数型增长。黄改

荣强调，正确认识衰老，对老年病的预防和治疗
非常重要。这意味着，通过减缓衰老，而不是单
独管理某一种疾病，可以使所有与年龄有关的慢
性病风险同时得到改善。将“防病”转为“防
衰”，可能更适合未来的疾病防控。

何琪杨表示，每个人都是自己的健康第一责
任人，为了最大限度地预防与年龄有关的疾病，
减缓生理衰老的干预措施需要提前 20 年，从年轻
时做起。虽然近年来防衰抗老的前沿研究十分火
热，但目前业内认可的主要有七类，1.以衰老细胞
作为靶点的药物;2.调节饮食;3.调节心理状态;4.干
细胞活性因子;5.调节肠道菌群;6.中医药抗衰老保
健;7.基因调节。

两位专家说，要实现健康安全的抗衰老，要
在 45岁前做好以下五方面：

多运动。研究发现，衰老速度慢的人，平衡
能力较好，握力较强，精细运动控制得当。运动
是最好的“抗衰老药”，可以加速身体代谢和血液
循环，使得皮肤细胞状态更年轻，骨骼耐力和心
肌力量更强，血液动力更足，血液黏稠度下降。
专家建议，每周运动 3天，每次连续运动半个小时
到 1小时即可，以适度出汗为宜。

常动脑。衰老速度快的人会存在大脑皮质变
薄、表面积变小、海马体变小、白质高强度体积
增大的情况。衰老速度越快，各领域认知功能越
差，影响语言理解能力、知觉推理、工作记忆、
加工速度等。脑子越用越活，尤其中老年人，平
时可以做些益智游戏、手指操、下棋、打牌等，
年轻人应放下手机，多进行深阅读和学习。

营养好。高油、高脂、高盐、高糖的食物，
会让身体负担加重，影响代谢，造成脂肪沉积，
内分泌失调，导致“三高”等慢性病，高糖饮食
还会加速皮肤老化，增加机体炎症反应。因此要
从娃娃抓起，远离“垃圾食品”和高脂肪饮食。
要注意饮食均衡，成年人每顿饭吃七八分饱即
可，每天吃够“半斤水果一斤菜”，多吃些富含维
生素 C或维生素 E的水果，如猕猴桃、柠檬、柑橘
等，维生素 E可从坚果、植物油等中获取。

睡眠足。充足的高质量睡眠，可以提高抗压
能力。长期睡得晚，会导致头脑不清醒、皮肤晦
暗粗糙、情志倦怠、脸上长斑、抵抗力下降等。
研究发现，睡眠缺失与肥胖、糖尿病有关，因为
它打扰了人体食欲调节的关键因素，改变了碳水
化合物的代谢。成年人要学会有规律地生活，按
时就寝、起床，保证每日 7~8小时的睡眠时间。

不服老。“岁数越大，情况会越糟”“我现
在不像年轻时那么幸福了”……这些想法要丢
掉。年轻人要尽可能乐观开朗，不要暮气沉沉、
自感早衰、过度压抑，注意放松减压，保持愉悦
心情。老年人也要不服老，积极乐观，笑口常
开，寻找人生的新价值和新乐趣。

古人将“立春、雨水、惊蛰、春分、清明、
谷雨”这六个节气称为“春三月”。春季为四时之
首，万象更新之始，阳气升发，蛰虫苏醒，人体
也会随之发生一系列微妙变化。中医主张顺四时
而养生，故春季应从风气、肝气和脾气三方面做
好防范和调理。

风气——应时起居，防风避邪。春天的气候
特征是“以风气为主令”，即“风邪”较多。“风
者，百病之始也”，风邪既可单独致病，也可和其
他邪气兼夹为病，易导致伤风感冒、风湿痹痛
等。加之春天乍暖还寒，气温变化幅度大、冷暖
不稳定，机体免疫与防御功能下降，极易感染各
种疾病，防范风气侵袭的最好办法是注意起居。

养 生 对 策 ：进入春季，白昼延长，夜晚缩
短，人的活动也要顺应自然界昼夜规律，适度减
少睡眠，增加活动时间，逐渐过渡为晚睡早起，
以利阳气生发。可根据身体状况选择合适的户外
锻炼项目，如打太极拳、做八段锦、散步等，活
动量不宜过大，以微微出汗、不觉疲劳为度。春
季气候多变，还要注意防寒保暖。《千金要方》
中主张春季衣着宜“下厚上薄”，即气温回暖可先
减上身衣着，注意腿部及足部保暖。同时，每天
配合按摩合谷穴 (以一手拇指关节横纹正对另一手
的拇、食指之间的指蹼缘上，此时拇指尖所指处
即是)2~3 分钟，此穴位具有疏风、解表、清热的
功效，可治疗感冒、头痛、鼻塞等症状。

肝气——调畅情志，养肝助阳。“肝者……为
阳中之少阳，于春气”，是说肝脏与春季相应，肝
气、肝火易随春气上升而肝阳亢盛，容易诱发血
压进一步升高，出现头晕甚至中风等。春三月气
候变暖，当自然界阳气生发之时，人体阳气也顺
应自然向上向外舒展，气血活动加强，人体新陈
代谢旺盛起来，精神活动变得活跃，患有慢性疾
病的人群情绪变化进一步加大，易出现沮丧、抑
郁及不知所措的精神状态。因此，春三月养肝助
阳、调畅情志尤为重要。

养 生 对 策 ：中医认为，肝属木，与春季相

应，其生理特性是“喜条达而恶抑郁”。因此，春
季尤其需要注意保持心情舒畅，努力做到不着急、
不生气。情绪不好时，可喝玫瑰菊花茶疏肝解郁。
具体做法是：取玫瑰 6 克、菊花 2~3 朵，开水冲
饮。玫瑰花性微温，有活血调经、疏肝理气、平衡
内分泌等功效;菊花味甘微苦，气平，可清利头目、
镇静除烦，两者相配，疏肝解郁之功翻倍。另外，
也可配上两个红枣，可添滋养气血之功。

脾气——健脾化湿，补养气血。“春夏养阳，
秋冬养阴”是中医养生的基本原则。春季阳气升
浮，充实于体表，有些人存在脾肾气血亏虚，体内
阳气则会更显不足。肾为先天之本，脾为后天之
本，采取药食同源的方法，有助健脾益气、助阳生
血。此时，建议大家饮食上注意养其内虚之阳，助
运化湿。同时，要避免生冷食物，如冰淇淋、冷饮
等，不使寒湿聚于体内，耗伤阳气。

养 生 对 策 ：《四时摄养篇》曰：“当春之
时，饮食之味宜减酸增甘”，从五行来看，肝属
木，脾属土，木能克土。酸味入肝使肝木旺，木
旺则克土太过，可使脾受病;而甘入脾，益脾气，
可补土以抑木。因此，春季应食用山药、薏米、
大枣等甘味食物。推荐一个食疗方：山药薏米
粥。取大米 50克、薏米 30克、山药 50克、莲子 10
克、大枣 5个，一同煮粥食用。

美国《循环·心衰》杂志刊登一项最新研究发
现，经常喝咖啡能预防心脏衰竭。

为确定与冠心病、心衰和中风相关的潜在生
活方式和行为因素有哪些，美国心脏协会心血管
医学研究所研究小组分别对美国弗明汉心脏研
究、心血管健康研究和社区动脉粥样硬化风险研
究涉及的近 2.1万名成年参试者的饮食因素数据展
开了梳理分析。这些参试者接受了至少为期 10 年
的随访调查。弗明汉心脏研究数据分析结果显
示，喝咖啡是唯一与心衰和卒中风险降低有关的
因素，每天多喝 1杯咖啡，心衰和卒中风险分别降
低 5%和 6%。心血管健康研究数据分析结果显
示，每天多喝 1杯咖啡，心衰风险可降低 12%。社
区动脉粥样硬化风险研究数据分析结果也证实，
喝咖啡可降低心衰和卒中风险。

三项研究结果都表明，任何来源的咖啡因均
可降低心衰风险，但脱咖啡因的咖啡并不能预防
心衰，反而可能增加风险。美国健康饮食指南建
议，成人每天喝 3~5 杯咖啡（每杯约 240 毫升）
为宜。


