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“野火烧不尽，春风吹又生。”人类时常感叹
于大自然神奇的修复力和顽强的生命力。其实，
人类也拥有类似的能力，即人体的自我修复能
力。理论上来说，这种修复能力能让人活到 150
岁，只不过，修复力受各种因素影响而不断变
化。新加坡一项新研究发现，随着年龄增长，人
体修复能力在 35~45岁急剧下降，低到极限时，人
就会死亡。反之，让修复力强起来，衰老速度才
会变慢，寿命也越长。

修复力决定人类寿命

近期，美国罗斯威尔公园综合癌症中心与新
加坡一家生物技术公司合作，进行了一项探讨衰
老和修复能力关系的研究。研究纳入了美国、英
国和俄罗斯约 54.5 万 1~90 岁的受试者，通过测量
他们的完全血细胞计数，作为个体衰老过程中的
生物标志，来判断修复力与衰老之间的关系。

结果显示，在排除外界因素干扰后，人体自
我修复能力在 120~150岁会完全丧失。但年龄是很
重要的干扰因素，年纪越大，自我修复能力越
差，对于 40 岁的健康成人来说，恢复大约需要 2
周，80 岁则要 6 周。研究人员表示，修复能力下
降是导致衰老的根本原因，当修复能力低到极
限，人就会死亡。研究作者之一安德烈·古德科夫
表示：“这就是为什么人类医学可以有效预防和
治疗疾病，提高人类平均寿命，却不能提高最大
寿命的原因。”

从该研究可以看出，影响人体寿命的因素主
要有两方面，一个是生物年龄，另一个就是自我
修复力。“从微观层面上看，人体自我修复能力
指的是 DNA（基因）损伤的修复能力。”中南大学
湘雅二医院全科副主任医师许琰表示，人体内每
分每秒都在经历着 DNA 的损伤和修复，如果修复
速度赶不上损伤速度，就会造成细胞的损伤或衰
亡。研究数据表明，衰老速度、寿命长短都和
DNA修复能力之间存在显著关联。

微观的自我修复过程是怎样的？中国优生科
学协会妇儿免疫学分会秘书长王月丹解释，组织
发生损伤后，需要经历“清理”和“招募修复细
胞”两个过程。首先，由免疫系统对受损组织结
构和死亡细胞进行清理，如果去除的不干净，就
会出现炎症反应，比如皮肤被割坏后，无论感染
与否，都会出现疼痛、红肿，这就是发生了炎症
反应。而后，受损部位会招募修复细胞，如干细
胞增殖，分化成受损组织细胞的形态，填补原来
的空缺，从而完成修复。

从宏观来看，人体自我修复能力就是我们常
说的自愈力。王月丹举例说，身体修复能力强的
人感冒后，即使不吃药，7~10 天会基本好起来；
口腔溃疡没有处理的话，10~14天也可痊愈；身体
磕碰产生淤青，一段时间后也会慢慢消散；骨折

患 者 骨 头 对 接 、 固 定 好
后，依靠自身干细胞增殖
分化，将断骨重新连接，
休养 8~12周，恢复正常。

修复力受各种因素
干扰

虽 然 诸 多 研 究 显 示 ，
人类理想寿命在 120~150 岁
之间，但鲜少有人能够达到这个年龄。所以，当
今全球平均预期寿命为 73.2 岁，我国人均寿命达
76.7岁。造成理想和现实之间差异的一个弹性因素
就是“自我修复力”。许琰表示，目前并没有人类
达到最大寿命的极限，就是因为修复力不是一成
不变的，很容易受到其他因素影响。

年龄大。组织损伤的修复不仅包括免疫力，
还和干细胞的数量、质量有关。王月丹表示，衰
老会影响机体干细胞功能，从而降低人体免疫
力。老年人的修复能力较弱，可能连瘢痕修复都
做不到，只能完成表皮连接甚至伤口不能愈合，
导致组织缺损，无法恢复其原有功能。

缺营养。修复组织损伤和细胞损伤，需要蛋
白质和热量的参与。蛋白质严重缺乏会导致淋巴
细胞减少，免疫力下降，钙、铁、锌、硒、镁等
元素也与免疫力有关。此外，营养过剩易导致肥
胖，引起血糖异常、增加低密度脂蛋白胆固醇的
浓度，影响吞噬细胞功能，导致修复力下降。

睡眠差。许琰介绍，有研究显示，连续 2周每
天小于 6 小时睡眠，会导致体内淋巴细胞减少
28%，长期失眠会使人体抵御体外病原菌侵染和体
内病变的能力变差，自我修复能力减弱。

不运动。许琰表示，运动能使免疫细胞总数
升高数小时，有利于人体消灭入侵的病原微生
物。而长期缺乏运动会减少免疫细胞数量，使得
疾病状态下，身体更加不适和虚弱。

嗜烟酒。烟草中含有数十种致癌物，抑制免
疫细胞活性，是慢性阻塞性肺病、肺癌和心血管
疾病的独立危险因素，而饮酒也会增加肝脏解毒
的负担，最终降低人体修复能力。

患慢病。许琰表示，疾病对机体修复力有影
响，比如自身免疫性疾病，造成修复能力紊乱。
慢性消耗性疾病，如肺部感染、肺结核等，都会
长期消耗体内营养物质，导致贫血、营养不良
等，使机体修复力更脆弱。

坏情绪。良好的情绪可使免疫系统发挥最大
效益。如果长期处于抑郁、紧张、焦虑的情绪
中，人体内分泌和神经系统功能可能会紊乱，降
低修复能力。

药干扰。王月丹指出，如果服用了抑制细胞
增殖或具有细胞毒性的药物，如化疗药物、糖皮
质激素药物等，就会延长损伤修复的时间，影响

修复效果。
有感染。王月丹表示，如果损伤没有继发细

菌感染，其修复速度就会较快，修复功能也会较
完整；而一旦发生感染，伤口愈合时间就会大大
延长。

未处置。王月丹说，必要及时的医学处置也
会帮助机体更快的修复，比如，烧伤后进行皮肤
移植。但若没有及时处理，则可能影响后续人体
修复功能。

改善生活，提高修复力

两位专家指出，除了遗传、年龄因素不可
逆，其他影响人体自我修复能力的因素都可以及
时调整，大家不妨参考以下方法提高自我的修复
能力。

睡个好觉。许琰建议，无论年轻人还是老年
人，都不要熬夜，保证每天 7~8小时的充足睡眠时
间，重视睡眠质量。

吃得均衡。控制总热量，多摄入优质蛋白、
多不饱和脂肪酸、碳水化合物、多种维生素等。
少吃油炸食品、肥肉、动物内脏等。多吃新鲜蔬
果、全谷物、豆类，可提高机体修复能力。

规律运动。有氧运动可提高心肺修复功能，
如游泳、骑行、慢跑、快走、太极拳等。每周至
少 150分钟的中、高等强度运动，能增加肌肉、骨
关节的灵活性和稳定性，预防跌倒和外伤。

心情愉悦。良好的社交圈和运动有利于释放
压力，也可请亲友帮助疏导情绪。当心理问题严
重时，应积极就医寻求治疗。

戒烟戒酒。烟早戒一天都有助健康，酒多喝
一口都有损寿命，戒掉烟酒，可以增强心血管的
修复能力。

接种疫苗。如新冠疫苗、肝炎疫苗、流感疫
苗等可以极大减少病原体对机体的侵害。许琰强
调，尤其推荐老年人注射肺炎疫苗，只需每 5年接
种 1次，就可有效预防肺炎链球菌的感染。

定期体检。早发现早治疗，避免因疾病导致
的修复力下降。许琰建议每年进行一次全身体
检，已经发现问题的患者要严格遵医嘱。

不滥用药。少用影响机体免疫系统或修复力的药
物，特别是慎用含有糖皮质激素的化妆品、含有激素
的保健品，一定要在专业医生指导下使用。

儿女长大离开、退休、搬家、朋友离世……随着
年龄增长，衰老和慢性疾病缠身，一些老人慢慢淡出
了之前稳定的社交圈。在相对陌生的人群中，话也慢
慢少了。要克服这一问题对老年人生活的消极影响，
国家老年医学中心、北京医院教授于普林表示，老年
人应积极融入社会，创造条件，积极地参与社会、家
庭生活，多与他人交流。他总结，多说话、聊天至少
有五个好处。

保持社交，避免社会隔离。随着年龄增加，身体
各方面功能都会有所下降，与别人交流的机会越来越
少，生活和工作的圈子越来越窄。事实证明，长期独
居或缺乏交流，老年人越发感到孤独和抑郁，患心理
障碍的可能性大大增加，死亡率也较高。因此，老年
人要融入集体，和同伴、亲人、邻居等有正常的交
流，经常与外界保持交往，可以主动参与社区的聊天
活动，与朋友、邻居和亲人聚在一起多说说话，形成
良性的社交网络，避免社会隔离。

活跃大脑，保持思维敏捷。语言是人类的高级神
经活动表现之一，是沟通的工具和桥梁，尤其在交流
或快速说话时，能自然地锻炼到思维的快速反应能
力，增强记忆力。而不爱说话的老人，语言功能衰退
往往更快，当语言等各方面能力下降，表达和交流发
生障碍时，便更不愿意说话，形成恶性循环，大脑功
能加速退化。同时，于普林强调，老年人的大部分问
题都是互为因果的，因此也要警惕，老人是因为已经
出现认知障碍影响了表达能力，导致的不爱说话，家
人应细心辨别，及时就医。

释放心理意愿，减少压力。简单解释，就是我们
经常说的“有话不说，埋在心里会憋坏了”，通过倾
诉和交流，可以调节情绪、排遣孤寂、化解忧愁、消
除烦恼，缓解各种因心理压力带来的不快，使不良情
绪得以宣泄、调节、疏导。特别是遭遇丧偶或失去亲
人等不幸时，别人的安慰、劝解和疏导显得尤其重

要。有时一句看似不经意的话，就可以让当事人自我
醒悟，从而避免出现更严重的心理问题。

增长知识，开阔视野。聊天可以上至天文地理，
下至家长里短，可谓无所不谈。既可怀旧忆往，又能
憧憬来来；既可欣赏人生，又能探讨问题；既可关心
国事，又能议论生活。通过聊天，彼此之间不但交流
了思想感情，而且还能增长见识、开阔视野、启迪智
慧、学到新的东西。

锻炼口咽部肌肉，防吞咽功能障碍。人在聊天、
交流时，实际上是在进行一连串的高级神经活动：脑
神经系统受到刺激，调动所需的所有肌肉才能发出准
确的声音。因此，多说话可以锻炼脸部、咽喉的肌
肉，不仅能够保持发音准确不含糊，还能帮助预防吞
咽功能障碍。面部肌肉得到锻炼，还能减缓眼耳衰
退，减轻花眼、耳聋等隐患。

强身健体。串门聊天或会友郊游，少不了走路，
甚至登山、爬楼梯。这样可活动四肢、放松筋骨，有
益身心健康。而在面对面时，结合说话的语气及当时
的表情、动作，交流会更加顺畅。有研究显示，这种

“身心”同步的活动形式，在某种程度上甚至超过药
物对某些身心疾病的治疗作用。

同时，于普林提醒，老人多说话好处明显，但应
以“自身愉悦”为目标，避免企图说服别人，因为每
个人的经历不同，看待世界的观点、视角就会不同，
且一旦形成很难被改变。社会发展迅速，年轻人所处
的环境已经大大不同，不必把自己过去的经历、对事
情的看法等强加于他们。因此，若在交流过程中出现
分歧，可以换个话题重新开始，不必做无意义的争
论，免得因此心情不快影响感情，甚至诱发心脑血管
意外事件。

人到老年，总有一些经历让人印象深刻，因此，很
多老人爱把过去的某几个经历重复讲，这是一种很正
常的现象。作为家人、晚辈，不要嫌他们唠叨，让他们多
说说话，多从不同角度与他们交流，也是一种关爱。

夏季来临，家中使用空调的时间和频率明显
增加，甚至有的家庭全天门窗紧闭使用空调。虽
然室内温度降下来了，但是对于室内空气环境来
说并不可取。中国环境科学院环境污染与健康研
究室研究员张金良建议，打开空调 3小时，最好通
风 10分钟，让空气流通起来。

长时间开着空调，室内的新风量不足，如果
家中人较多的话，就很容易产生病态建筑物综合
征。室内中充斥着人体呼出的二氧化碳和皮肤出
汗、蒸发出的代谢物质和分泌物，污染室内环
境。时间一长，屋里的气味变得不好闻，空气清
新程度也有所下降。5000PPM以上时人体机能严重
混乱，使人丧失知觉、神志不清。

目前通常使用二氧化碳浓度作为室内环境的
标志物。人体对空气中二氧化碳的增长非常敏
感，二氧化碳含量每增加 0.5%会导致人体的明显
反映。有资料显示，当二氧化碳的浓度达到 1%
(1000PPM)时，人们会感到沉闷、注意力开始不集
中、心悸。二氧化碳浓度达到 1500~2000PPM 时，
人们会感到气喘、头痛、眩晕。办公室的空气中
二氧化碳浓度达到 2000PPM 时，员工们会感觉很
困、注意力不集中、精神疲劳。超过了 2000PPM
后，我们甚至不想继续工作，思考能力明显下降。

在夏天开空调时，要注意室内二氧化碳的浓
度。要改变以往关门窗开空调的次序，先开门窗
再开空调，将污染物释放后再关上门窗，保证空
调使用后能进入一定的新风量。每 2~3小时需开窗
通风 10 分钟左右。要知道，如果 6 小时不开窗换
气，那么室内的空气污染程度就已经达到了可能
危害身体健康的水平。


