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“2 个月年轻 3 岁。”听起来像是一句夸张的
营销话术，但最新科学研究证实确能如此。这到
底是怎么做到的?本期，科学家将为你揭秘。

衰老有“开关”

一直以来，衰老被认为是不可逆的。但越来
越多研究显示，衰老更像是一种疾病，可以针对
性治疗，甚至逆转。近日，美国功能医学研究
院、加州大学洛杉矶分校等机构在 《老龄化》 发
表了一项突破性的临床研究。研究团队对受试者
的饮食、睡眠、运动和放松等进行了指导，并为
其补充益生菌和植物营养素。8 周后，受试者的表
观遗传年龄减少了 3.23 年。这是首次在随机对照
临床试验中证实，通过生活方式干预，能够对人
体的 DNA 甲基化模式产生很大影响，进而逆转表
观遗传年龄，延缓生物学衰老。

浙江大学医学院附属第一医院遗传与基因组
医学中心主任祁鸣解释，每个人都有一套 DNA 系
统，这些基因好比“开关”，开启的时间和次数不
确定，到了某段时间会表现出不同情形。因此，
人们从小到大的容颜体貌会有所不同。大量研究

发现，在人类基因组 20 多万个甲基化位点中，有
几千个与年龄密切相关。因此，DNA 甲基化水平
可用于衡量衰老，追踪一个人的生物学年龄。祁
鸣表示，随着年龄增长，很多“年轻基因”被关
上了，如果能找到这些基因位点，分析同龄人群
中“年轻的”和“显老的”不同之处，可能有助
破解抗衰老的秘密。

中国老年学和老年医学学会抗衰老分会原主
任委员何琪杨表示，人们常说“岁月无痕”，其实
岁月是有痕迹的，只要年龄在增长，就能表现出
一定的生物信息。目前，个体年龄的最佳生化标
志物主要基于甲基化模式。2013 年，美国加州大
学洛杉矶分校联合了 100 多个实验室，对 200 多种
哺乳动物的 3.6 万个胞嘧啶甲基化情况进行分析，
设计出了一个“表观遗传时钟”，可以通过 DNA 甲
基化情况追踪人类和其他哺乳动物的生物学年
龄。该“表观遗传时钟”十分成熟，上述最新研
究也是基于它测算出来的。

不良习惯调快衰老时钟

据世界卫生组织，一个人的健康与寿命，60%
取决于生活方式。大量研究表明，疾病、不良生
活方式等因素会通过甲基化在 DNA 上留“印记”。
以下几点会影响人体“表观遗传时钟”。

营养不良。女性怀孕前的饮食情况会对其子
女的基因产生永久性影响。叶酸，欧米伽 3 脂肪
酸，维生素 B2、B6、B12，胆碱和蛋氨酸等是影

响甲基化水平的关键营养物质。祁鸣举例说，叶
酸是甲基化的开关，尤其胎儿发育的第一个月是
大脑和中枢神经的形成阶段，所需叶酸量很大，
建议育龄女性都补充一些叶酸。何琪杨说，限制
性饮食可以有效减少 DNA 甲基化。研究发现，降
低碳水化合物摄入量，人体 DNA 甲基化水平会显
著降低。

错误运动。祁鸣解释，运动可以让某些“年
轻基因”的开关被重新打开，长期锻炼可显著改
善甲基化水平。《细胞-代谢》 上的一项研究显
示，运动强度越大，去甲基化程度越高。当然，
错误锻炼会加速衰老，过度运动可能会促进甲基
化，这种情况大多在竞技运动员中出现。比如，
锻炼太密集会导致皮肤弹性下降、长斑点和过早
出现皱纹。

睡眠不足 7 小时。祁鸣表示，睡眠也调控着
DNA 开关。瑞典乌普萨拉大学研究显示，睡眠缺
失会导致整个人体基因组中 DNA 甲基化程度发生
变化，与脂质代谢和 DNA 损伤相关的甲基化水
平明显异常，与肥胖和 2 型糖尿病形成相关的
基因位点表达水平也出现异常。一项针对大学生
的小样本研究也发现，睡眠质量差、睡眠时间
少，会加速衰老和记忆力减退。

长期活在压力下。美国威斯康星大学麦迪逊
分校研究发现，童年遭受的压力会被基因“记
住”，并影响成年期生活。终生累积的压力也被证
实与加速老化有关，尤其是创伤后压力心理障碍
症，可增加甲基化年龄。

此外，英国剑桥大学还发现，在肥胖、很少
锻炼、饮食不健康、抽烟、酗酒这 5 个不良习惯
中，只要占了 3 个，就足以减寿 23 年。有研究表
明，高脂血症、吸烟等不良生活习惯均可导致甲
基化异常，促进心血管疾病的发生发展。并且，
有吸烟习惯的男性，精子中个别基因位点的甲基
化水平会高于非吸烟者。

养成好习惯，越活越年轻

祁鸣说，目前，科学家对 DNA 甲基化还在不

断研究探索中，想要把某个甲基化位点跟某种疾
病或症状的因果关系搞清楚还不太容易。尽管我
们无法阻止变老的结果，更无法预知未来会得什
么疾病，但是我们可以控制一些确定的影响因
素，延缓 DNA 甲基化的速度，让自己的身体状态
更年轻。专家从四个方面给出了“年轻方案”：

饮食方案：营养均衡，控制总摄入量。何琪
杨表示，上述新研究提及了“间歇性禁食”，比如
晚 7 点至次日早 7 点之间不进食。“目前，这种热
量限制是公认的抗衰老最好的方法，尤其是对超
重人群。”现代人运动少、代谢差，间歇性饮食可
以充分调动消化功能，降低血糖，预防慢病。何
琪杨建议，早饭吃好、中午吃饱、晚饭吃少，每
餐七八分饱，尤其晚上，应在保证不饿的情况下
尽量少吃。控制热量摄入以植物性饮食为主，例
如绿叶蔬菜、十字花科蔬菜、低糖水果，还可以
吃少量鸡蛋和肉类。烹调应使用橄榄油、亚麻籽
油等健康油脂，尽量避免添加了糖的加工食品。
此外，每天应适当补充益生菌，调节肠道菌群，
改善 DNA 甲基化。

运动方案：每周锻炼 5 天，每次 30 分钟以
上。何琪杨指出，运动对抗 DNA 甲基化的效果很
好，这就是为什么热爱运动的人看上去更年轻的
缘故。运动还会让大脑更年轻，白天进行短暂快
走，可显著降低患老年痴呆症的风险。需要注意
的是，只做有氧运动，不做力量训练是不行的，
因为只有加强力量训练，才能让人在不锻炼时持
续燃烧多余热量，有助于保持肌肉，让人更年轻。

睡眠方案：平均每晚至少睡 7 小时。何琪杨
说，熬夜对现在的年轻人来讲是很常见的事，它
会导致器官功能出现紊乱，加速衰老。养成按时
作息、不熬夜、睡眠充足的好习惯，有助各个器
官的休息和自我恢复。培养好的睡眠习惯，需要
良好的睡眠环境，建议睡前避免不良刺激和剧烈
运动;不要饮酒，睡前 1 小时可以喝一杯温热的牛
奶;最好在晚上 11 点前上床，以保证每晚至少 7 个
小时的充足睡眠;入睡前不要玩手机、平板电脑
等，可以听一些舒缓的音乐，让自己的精神放松
下来。

减压方案：学会放松，练习冥想呼吸。如果
压力过大却得不到及时的疏解，就会触发身体内
的自由基，导致身体机能损坏，加速衰老。祁鸣
说，长期处于精神紧绷状态的人，DNA 甲基化会
出现紊乱，表现为过度抑制或过度活跃，容易带
来很多躯体疾病，加速衰老。有研究表明，连续
60 天、每天两次 20 分钟的呼吸放松练习，可以显
着降低 DNA 甲基化水平。建议平时注意劳逸结
合，培养兴趣爱好，冥想、散步、游泳都是很好
的减压方式，跟朋友聚会、旅游等也是愉悦心
情、释放压力的好途径，有利于保持身心年轻。

动画片中的主角离去，电视剧里的英雄牺
牲，新闻里的地震、车祸等灾难消息，尤其是身
边长辈亲友的离世等，都让“死亡”无可避免地
冲击着孩子幼小的心灵。“每个人都会死吗？”“人
死后去了哪里？”……面对孩子的这些问题，家长
该怎么做？

有的家长认为孩子太小，无法理解死亡，就
用打比喻方式和孩子解释，如“他永远睡着了”；
有的家长则糊弄孩子几句，认为这件事没必要解
释，等孩子长大了自然知晓；有的家长则恼羞成
怒，将这类问题视为不吉利的话，轻则指责，重
则打骂；还有的家长和孩子聊起了“死者托梦”

“逝者在阴间”“来世”等迷信思想。
武汉大学儿童发展研究中心主任杨健教授认

为，上述做法皆不可取。孩子迟早会知道死亡这
件事情，家长一味回避或者含糊糊弄，会降低孩
子对家长的信任。用比喻的方式委婉解释会让孩
子产生错误的连接，误认为“死亡”就是“睡着
了”。此外，对死亡的好奇其实也是一种求知欲的
体现，家长随意敷衍或指责打骂都会打击孩子求
知的积极性。若利用迷信说法解释死亡不仅会误

导孩子，还可能加深孩子对死亡的恐
惧心理。

其实，当孩子提出这类问题时，
是进行死亡教育的最佳时机。死亡教
育是生命教育的重要内容，接受正确
的死亡教育，有利于培养孩子健全的
人格，也有利于孩子今后更好地接受
和面对死亡所带来的一切。

1.讲述方式因年龄而异。随着孩子
年龄的增长，家长们对死亡的解释应
该越来越具体。幼儿园阶段，家长可
简单抽象地告诉孩子什么是死亡，如
死亡就是不能呼吸了、不能吃饭了、
不能走路了。等孩子再大一些，可以
进一步告诉孩子死亡包括心跳停止、
身体的机能衰竭、没有任何感觉等。
进入小学后，可以告诉孩子死亡就是

生命停止、不能在世界上继续生存等。
2.解释生病与死亡的关系。生病和死亡往往紧

密相连，有时候孩子可能会问，“生病后会不会
死？”家长可以告诉孩子，生病不一定会死，而且
大多数人生病都会治好。当然，也不要回避有的
人生病死亡的可能。

3.帮助孩子缓解对死亡的恐惧。一般来说，孩
子对死亡是有恐惧感的。要缓解孩子对死亡的恐
惧，首先家长自己面对这个话题时要有乐观豁达
的态度，并将积极心态传递给孩子，让孩子正视
死亡。其次，可以通过影视作品、绘画故事等工
具启迪孩子，允许孩子提出疑问，且家长要予以
正面积极的回答。最后，亲友去世时，应该让孩
子参加葬礼，要允许孩子哭泣，释放心中的悲痛。

4.借助自然更替进行死亡教育。大自然的四季
更替和家庭宠物也是死亡教育的好方法。让孩子
们观察自然界的花开花落，有助孩子们理解死
亡，减少恐惧感。家中宠物的离世也是开启孩子
死亡教育的重要一课，家长可以陪孩子一起将宠
物安葬，借机告诉孩子，死亡是每个生命都要经
历的，不必过度恐慌。

偏头痛是内科常见心身疾病，发病率高，复发率
高,临床主要表现为头痛，多为偏侧，一般持续 4~72
小时，可伴有恶心、呕吐等其他症状。光、声刺激或
日常劳作均可使症状加重，休息后可缓解。偏头痛频
繁发作不仅严重影响患者日常生活，导致长期睡眠不
足，久治不愈者还可能丧失治疗信心，变得性情暴
躁。长期偏头痛同样危害心脑血管健康，增加脑血
栓、高血压、脑出血的风险。

中医理论中，偏头痛的病机可概括为正气不足，
气血逆乱。正如《临证指南医案》所说，“久病在
络，气血皆空。”当机体内环境与外环境协调统一
时，人体才能处于正常的生理状态；一旦平衡被打
破，机体便有了发病基础。偏头痛是在正气不足的病
理体质基础上，因各种致病因素诱发气血失调、脉络
失和而导致的疾病。此外，偏头痛还夹杂着实证的病
理因素，如寒、热、风、火、痰、瘀。偏头痛证型多
为寒热夹杂、虚实夹杂，甚至多个病理因素同时存
在，导致病程缠绵难愈，临床辨证用药困难。

偏头痛虽与肝脏相关，但大多伴随脾胃症状，
也可能出现焦虑、失眠、健忘等其他症状。患者就
诊时经常描述近期饮食不节，吃生冷、油腻食物
后，胃脘部胀痛不适或便溏，诱发偏头痛发作，或
头痛发作时，伴随原有的胃肠道疾病加重，也可能
因为近期情绪欠佳，肝气犯胃导致泛酸、嗳气，引
起头痛、失眠等。

脾藏主思，思虑伤脾，脑力劳动、长期思考，
容易导致气结，因此熬夜者及夜班工作者容易损伤
脾胃，致使大脑气血无法正常生成及运行，从而导
致头痛。

因此，偏头痛患者首先要从日常生活习惯入
手，改掉不良习惯，减少熬夜，不要思虑过度，学
会劳逸结合，放松身心，还要在饮食上多加留意，
减少寒凉、辛辣刺激食物的摄入，清淡饮食。偏头
痛患者还可以多用木梳梳头或用手指敲击、按摩头
部，促进头部气血运行，改善头痛。

因为偏头痛的病因较为复杂，临床上治疗偏头
痛时，要肝脾胃同调。患者除了在日常饮食起居方
面调理之外，最好到正规医院就诊，请医生辨明病
因，对症治疗。


