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生命时报记者卞磊 王冰洁

衰老点并非首次发现

临床中，衰老相关疾病的患病率、
死亡率常在某些特定年龄段急速上
升。比如，美国心血管疾病在40~59
岁人群中的发病率约40%，但在60~
79岁人群中高达75%，帕金森病、阿
尔茨海默病等神经退行性疾病的发病
率也在40岁、65岁时明显上升。

为捕捉衰老加速的节点，美国斯
坦福大学的研究人员纳入108名25~
75岁的健康参与者，每3~6个月对其
血液、粪便、皮肤拭子等生物样本中数
千种因子的变化模式进行监测。结果
发现，81%的因子表现出显著波动，有
的增加，有的减少，但都在44岁和60
岁两个节点达到局部峰值。

40岁，衰老开始“起步”。进入40
岁后，不少人感觉自己的整体活力下
降。研究也证实，在这一年龄段，心血
管疾病、免疫功能下降和炎症相关因
子的水平上升，同时，酒精代谢、脂质
代谢的能力有所下降，意味着心血管
疾病、代谢性疾病的患病风险开始增
加。此外，不少结构蛋白的水平显著
下降，表明“颜值”的衰老将表现得尤
为明显，比如皮肤紧致度降低、修复能
力减弱。
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莫龙告诉《生命时报》记者，人体各器
官的机能在30岁前达到顶峰，之后每
年以0.8%~1%的速度衰退，40岁相
当于迈入衰老的“起步阶段”，有些人
甚至会进入疾病早期。

60岁，出现第二波高峰。研究

中，在60岁时，与免疫调节、糖代谢、
肾功能、心血管疾病相关的因子变化
显著，包括尿素氮、血糖，炎症因子水
平也显著增加，引发阿尔茨海默病、肾
脏病、糖尿病等年龄相关性疾病的患
病风险急剧上升。莫龙表示，在中国，
60岁及以上人群常会直观感受到“年
华老去”，这不仅是因为身体机能发生

“质”的变化，比如代谢功能下降、慢病
影响，也与退休带来的社会角色、心理
状态转变关系密切。

“事实上，这并非首次发现衰老节
点。”北京大学第三医院老年内科副主
任医师王征表示，2019年，一项基于
血浆蛋白变化的研究发现，除了60岁
外，78岁时还有一次“崩塌式衰老”，
与心血管疾病、骨质疏松等相关的激
素活性、血液通路、骨骼形态变化最剧
烈。

三大因素“催人老”

衰老常和年龄“捆绑”在一起，但
人的实际年龄并不能和机体的“生理
年龄”画等号。生理年龄是通过机体
的累积损伤、生理变化和功能丧失等
因素推算出的一个数字，更能反映细
胞、器官的衰老速度。如果数字小于
实际年龄，代表健康程度较高；反之，
则意味着“未老先衰”，患各种疾病的
风险增加。美国癌症研究协会发表的
研究显示，如今55岁及以下人群的癌
症诊断率上升与生理年龄的增长有
关。

临床推断生理年龄时，需综合考
虑端粒酶活性、DNA甲基化水平、胆
固醇、血糖水平等多项生化指标。生
活中，个人习惯、所患疾病以及活动能
力，也可在一定程度上反映其生理年
龄是增还是减。

生理性加速：不良习惯加成。机
体发育成熟后，衰老就成为内在固有
的变化，人人都要经历且无法避免。
然而，不良习惯会加速这一进程，比如
三餐不规律、摄入高糖高盐高脂肪食
物、饮用过多甜饮料，以及熬夜、久坐

不动、抽烟酗酒、超重肥胖等，都会增
加机体的代谢负担，同时阻碍修复，给
生理年龄“加分”。一般来说，不良习
惯越多，生理年龄往往越大。莫龙指
出，在这些不良因素中，超重肥胖尤需
关注，这类人群的体内常存在代谢紊
乱，并伴随“炎症风暴”，会加速细胞层
面的衰老。

病理性加速：疾病逐渐耗损。如
果说衰老是一列火车，疾病就是与之
并行的加油车。临床中，心血管疾病、
糖尿病、癌症，以及阿尔茨海默病等神
经退行性疾病，可从细胞层面破坏代
谢的稳态或平衡，加速特定器官的衰
老，并使得机体始终处于“超负荷”的
修复状态。比如，心血管疾病患者体
内均存在炎症因子水平升高、感染和
细胞衰老等病理反应；高甘油三酯、高
血压和高血糖等一系列代谢综合征，
也可加剧氧化应激和炎症反应，堪称

“衰老加速器”。

功能性加速：身体认知衰弱。高
水平的生理功能状态无疑与老年人的
高质量生活息息相关，涵盖了日常活
动、认知等多个领域，比如步速、握力、
记忆力等，一旦发生功能性衰老，健康
便会大打折扣。上述“加速项”的叠加
伤害可加速这一进程，比如“熬夜+痴
呆”降低认知，“久坐+关节炎”削弱骨
骼力量，“吸烟+肺炎”增加“肺龄”。

临床中，“衰弱指数”是评估衰老
加速的一个指标。如果个体满足“自
觉疲劳、握力下降、步速减慢、身体活
动减少和体重减轻（超过3千克或体
重的5%）”中的1~2项，可视为处于
衰弱前期；满足3~5项，即为衰弱；如
果全部满足，预示着健康将发生重大
转变。

健康衰老有4个目标

莫龙表示，衰老是每个人的必经
之路，健康衰老则是我们要追求的，通
常有4个评价指标：认为自己足够衰
老时，仍有足够好的记忆力、逻辑判断

力；有足够好的体力，以应对日常活动
和运动需求；有足够好的心理状态和
睡眠质量；对新生事物有足够的兴趣，
并具备一定探索能力。想要达成这4
点，就要提早持续“抗衰”。

40岁，运动不能懈怠。
人到中年，面对职场、家庭、育儿

等多重压力，以及应酬、久坐时间增
加，更需规律运动，保持合理体重，以
防患上代谢性疾病。莫龙表示，从抗
衰角度出发，建议进行有一定强度的
运动，比如慢跑（最好在跑步机上进
行），40岁人群的心率最好不要超过

“190~200-年龄”；60岁以上、无重大
疾病的人群，心率需控制在“180-年
龄”以下，运动前最好先咨询专业医
师。此外，要格外关注血压、血糖、血
脂等体检指标。美国最新研究中，参
试者的酒精代谢能力在40岁时开始
下降，所以日常要减少酒精摄入量。

50岁，饮食更有质量。
过了50岁，骨质、肌肉量流失开

始加速，这与营养状况密切相关。多
项研究发现，抗炎饮食、轻断食等均有
助延缓衰老，但前提是保证均衡营养，
尤其是蛋白质、欧米伽3脂肪酸、叶
酸、镁和钾，以及B族维生素，维生素
A、C、E等的摄入，必要时可口服营养
补充剂，有助在控制整体热量的同时
补足营养。“糖”“脂”是饮食的两大隐
患，一定要限制摄入量。

65岁，防病也要“留心”。
年过花甲，即使各个器官按照自

然规律正常老化，肾脏病、糖尿病、心
血管疾病的风险也会大幅提高，更需
加强自我管理，做到规律运动、均衡
饮食，更重要的一点是定期体检。莫
龙特别指出，这一年龄常代表退休生
活的开始，巨大的心理落差常使人陷
入抑郁情绪，建议从年轻时就开始建
立稳固的社会关系网，保证退休后仍
有充足的社会支持，多参与社交活
动，从而抵御“无事可做”带来的空虚
感。
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●40岁，需规律运动，保持合理体重，以防患上代
谢性疾病

●50岁，保证均衡营养
●65岁，过好退休生活，防止心理落差


