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健 康

人到中年衰老进行时
抗病防衰抓 3个年龄点

近日，发表在《自然医学》杂志上的新研究显示，人体衰老有 3
个变速档，分别是 34岁、60岁和 78岁。美国斯坦福大学阿尔茨海
默症研究中心科研人员分析了 4263名 18至 95岁受试者的血浆数
据，测定约 3000种不同蛋白质的水平后发现，在上述三个年龄，多
种蛋白质的读数发生了很大变化。这些蛋白质水平的变化不仅是
人体衰老的特征，更可能是衰老的原因。“我们对年龄了解得越多，
能干预的就越多。未来，我们有可能确切知道什么饮食和行为习
惯有助延寿，从而帮助人们避免罹患各种疾病。”虽然衰老不可避
免，但我们该如何做才能延缓它的进程？一起来看看。

专家还提醒，无论采取哪种饮食模式，要
想健康长寿，饭吃 7 分饱也十分关键。“间歇
式禁食”是世界上一些长寿地区居民的秘
诀。 据人民网

早在 1925年，美国著名生物学家威尔逊就提出：“一切生命的
关键问题都要到细胞中去寻找。”北京大学公共卫生学院社会医
学与健康教育系教授钮文异表示，青年人虽然正处于年富力强、
身心相对成熟稳定的阶段，但人体内细胞数和细胞内的水分开
始不断减少，这是机体衰老的第一个转折点。北京老年医院
中医科原主任刘德泉提到，34岁左右的人群大多处于家庭
负担重、工作压力大、人际关系复杂的状态，很大程度上影
响了身心健康，这些外部因素与研究中提到的体内蛋白
质读数骤变互为因果关系。

专家认为，30 多岁的人应重点关注神经系统和肌
肉骨骼的健康状况。30岁后，大脑血液循环减慢，血
流量减少，脑内神经细胞数量逐步减少，从而影响记
忆力、协调性及大脑功能。人体肌肉量在 25～30岁
达到峰值，而后随年龄增长逐渐降低，进而影响机
体代谢速率，35 岁左右，骨质开始流失。30 岁开
始，心脏的心室壁和心瓣膜会逐渐增厚，心脏传导
系统开始衰老。与此同时，肺活量也开始缓慢下
降。

刘德泉提醒，随着人们生活方式和饮食习惯
的改变，一些老年慢性病，如高血压、糖尿病、动脉
硬化等，越来越多发生于中青年人群，同时，长期
疲劳的状态也增加了他们患慢性疲劳综合征、肥
胖症的风险。

抗衰老常吃
这十种食物

《英国医学杂志》刊登的研究证明，豌豆
有助于减缓细胞衰老进程。豆类中富含的
纤维素和抗氧化剂是其抗衰益寿的关键。

大米和豆腐、荞麦等食物
所含的蛋白质几乎与等量肉类
一样多，而且还能补充纤维素、
维生素和矿物质。

丹麦哥本哈根大学研究发现，椰子
中富含有益健康的中链脂肪，常吃此类
食物可防止DNA受损，减缓大脑衰老。

每周吃坚果（尤其是核桃）至少 3次的参
试者，罹患癌症和心脏病的风险显著降低，寿
命延长 2~3年。

胡萝卜中富含的类胡萝卜素既可减缓衰
老，又可保护肌肤，让您充满活力。

美国《细胞代谢》杂志称，葡萄
酒中含有大量的强抗衰物质白藜芦
醇。

法国一项研究发现，石榴含有与抗衰有
关的前体化合物，可通过肠道微生物转化为
具有抗衰老活性的尿石素A。

78岁，系统、脏器快速衰老
78 岁左右，人体各项

机 能 都 进 入 快 速 衰 老 阶
段，神经、泌尿、呼吸、循环
等各系统，以及认知和心
理都出现明显变化。

神经系统方面，老年
人脑细胞数量及突触连接
减少，脑血流量减小，导致
记忆力下降、易疲劳、对外
界反应迟钝等问题。泌尿
系统方面，肾动脉硬化、肾
血流量减小，会导致肾功
能减退。老年男性常伴有
前 列 腺 增 生 ，有 尿 频 、尿

急、尿不尽感；老年女性因
盆底括约肌松弛，多会出
现尿失禁症状。呼吸系统
方面，老年人会出现呼吸
肌力量减退、气管钙化等
问题，导致气道阻力增加、
肺 通 气 及 肺 换 气 功 能 减
退。随着纤毛运动减弱，
老年人的排痰能力也逐渐
下降。循环系统方面，78
岁左右人群心室壁增厚，
外周动脉硬化，更容易引
起脏器缺血。

这 个 阶 段 的 老 人 大

脑功能衰退，认知功能退
化非常明显。2018 年，一
项 在 美 国 人 口 学 会 年 会
上公布的研究表明，大脑
衰 老 从 73 岁 起 会 有 4 年
左右部分认知障碍期，随
后 的 一 年 半 到 两 年 内 就
可 能 出 现 阿 尔 茨 海 默 症
或 类 似 的 认 知 障 碍 疾
病。心理层面上，老年人
常表现出以自我为中心、
保守、多疑、急躁、自卑等
性 格 障 碍 及 空 巢 综 合 征
等心理问题。

60岁，各项机能
都步入老年

抗衰老最好的方式是：运动！

34岁，健康从巅峰转向下坡

一项最新研究显示：规律运动
是对抗衰老最好的选择。

在这项研究中，研究团队评估
了 84 名 男 性 和 41 名 女 性 骑 行 人
士，他们的年龄在 55～79 岁。如
何定义他们是骑行人士?男性在
6.5小时内可以骑行 100公里，女
性在 5.5 小时内可以骑行 60 公
里。

结果发现，比起那些不经
常运动的人群，这些骑行人
士肌肉含量和力量没有随

衰老而丢失，身体脂肪和
胆固醇水平没有增加，

而 且 免 疫 系 统 和 年
轻人一样强健。

不仅如此，
骑 行 男 性 的

睾 酮 水 平
更高。

研究人员认为，随着年龄的增
长，不经常运动对免疫系统衰老具
有重大的推动作用。

美 国 国 家 衰 老 研 究 所 将 运 动
分为四个基本类型：耐力运动、力
量运动、平衡运动和灵活运动。他
们建议不要局限于一种运动类型，
混合运动不仅增强趣味还能减少
受伤。

耐力运动，又叫有氧运动，能增
强呼吸和心率，有利于心脏、肺部、
循环系统健康。增强耐力能使日常
活动更加轻松。比如，健走或慢跑、
跳舞等。

力量运动，也叫阻力训练，能增
强肌肉，使你更强壮。比如，举重、
使用阻力带、利用自重 (引体向上)
等。

平衡运动能预防摔倒，一些下
身力量训练也能提高平衡性。比
如，单脚站立、踮脚行走、太极等。

灵活运动能伸展肌肉，有利于身
体更柔软而敏捷，使你在日常活

动中更加行动自如。比如，
小腿拉伸、瑜伽等。

60 岁左右，人正处于更年期的末期，又面临退休
这一生活状态的改变，这些因素共同导致衰老速度加
快。

刘德泉表示，这个年龄段应重点关注循环、消化及免
疫系统。60 岁左右，心脏每搏输出量（指一次心搏，一侧心
室射出的血量）较 20岁时减少 30%~40%，心脏传导系统持续
衰老，易导致机体供血不足和代偿失调等问题。消化方面，60
岁左右，口腔、食道、胃肠功能逐渐衰退，胰腺由于脂质浸润及腺
体细胞的萎缩，导致胰蛋白酶、脂肪酶等消化酶分泌减少和活性减
退，消化功能下降，胃肠道疾病风险随之增大。内分泌系统衰老主要
体现在各种激素水平及靶器官对它的敏感性上。《衰老》杂志发表的一
项历时十年的研究显示，随着年龄增长，人体内 T淋巴细胞总数不断减少，
免疫功能随之降低，更容易受到细菌、病毒的侵袭。

在心理上，60岁左右的人群由于身体机能逐渐衰退和退休造成的社会职能
改变，很容易产生心理落差，也会加速衰老。杨萍还提到，超过半数的 60岁以上人群
都有对自身健康的担忧和不安全感，从而加重他们的心理负担，更易导致情绪不稳、焦虑、
抑郁等心理问题。
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沙丁鱼中富含的欧米伽 3脂肪酸和维生
素 B12，有助于降低心脏病和糖尿病风险。

螺
蛳

1份螺蛳含铁约 4毫克，比红肉还高。摄
入足够的铁可预防贫血、延长寿命。
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美国堪萨斯州立大学研究人员
发现，红薯含有大量花青素，可降低
癌症风险。
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