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衰老进程不是匀速的

大 量 老 年 人 虽 然 延 长 了 生
命，却伴随着慢性疾病、认知下
降、功能受限，进入所谓“带病生
存”的状态。因此，现代社会关注
的重点，已从延长寿命，转向延长
健康寿命。换句话说，不只是要
活到 80 岁，而是要在 80 岁时，仍
能走路、思考、生活自理，拥有尊
严与质量。那么除了基因遗传
外，日常中个人所能决定的那些
生活方式，真的能影响衰老速度
吗？答案是明确的：能。

今年 4 月，《阿尔茨海默病预
防杂志》发表了新加坡国立大学、
武汉科技大学等机构的人员合作
开展的一项研究，该研究发现，一
些可改变的生活方式因素与衰老
有密切的关联，比如，吸烟会明显
加速衰老，而规律运动和经常用
脑则有助于延缓衰老进程。

为了更客观地观察一个人的
衰老水平，最新研究使用了多种
方式来测量人们的生物年龄。生
物年龄测量技术是近十年出现的
新技术，不同于身份证上的出生年
龄，生物年龄衡量的是一个人实际
的身体年龄。比如，一个人六十
岁，但其生物年龄可能只有五十
岁，这意味着这个人衰老得比同龄
人慢。同理，一个人只有四十岁，
但是其生物年龄可能已经达到五
十岁，也就意味着这个人衰老得比
同龄人快。从生物学上讲，这两个
人的身体年龄是一样的。

生物年龄更能反映衰老程度

目前有很多技术来计算生物
年龄，最受认可的是表观遗传生
物年龄，也叫 DNA 甲基化年龄，
这项技术通过表观遗传信息来计
算个体的实际身体年龄。而最新
研究使用了两种较新的测量工
具，分别经由死亡风险和多系统
生理变化等数据训练和校准，在

预测疾病和死亡风险方面表现更
好，也更接近人们关心的真实衰
老。

研究中共纳入 600 多名新加
坡的老年人，这些人中位数的年
龄 达 到 了 70 岁 ，超 过 七 成 是 女
性。研究人员以问卷调查的形
式，具体考察了 15 种生活方式因
素，旨在涵盖多个领域可改变的
生活方式行为。例如在活动参与
方面，包括身体活动、社交活动、
认知活动、宗教或精神活动；在作
息习惯方面，包括日照暴露、进食
的饱腹程度、睡眠时间少于 6 小时
或大于 9 小时等过短或过长的情
况、日间嗜睡等。

除此之外，还包括刷牙、排便
时间等自我护理习惯，吸烟、饮酒
的习惯，每天工作超过 9 小时的情
况，以及感知到压力的情况。根
据以往流行病学或心理学研究，
这些生活方式因素都可能与健康
有关，有可能在衰老中起到关键
作用，因此受到最新研究的特别
关注。

而在控制了多重变量的影响
后，研究结果显示，吸烟的行为与
DNA 甲基化年龄的加速显著相
关，规律的体育活动与衰老的减
缓相关，而阅读、思考等认知活动
的 情 况 ，同 样 与 衰 老 减 缓 相 关
联。其他因素，在该研究中未显
示出统计学上的显著关联。这些
研究发现，为人们调节自身的衰
老速度提供了新的依据。

生活方式可以调节衰老速度

首先，吸烟是明确的衰老加
速器。香烟烟雾会引发持续性的
低度炎症，其典型特征是白细胞
介素-6 和肿瘤坏死因子-α 等促
炎性细胞因子水平升高，以及 C
反应蛋白等炎症标志物增加。这
种长期的炎症负担会逐步导致组
织损伤和功能衰退，是加速衰老
的重要机制之一。

同时，烟草烟雾中还含有大

量活性氧物质，会直接损伤 DNA
和其他生物大分子，可能加速端
粒缩短，并诱导 DNA 甲基化模式
发生改变。也就是说，吸烟不仅
伤身体，还在分子层面悄悄改写
身体的衰老程序。

其次，规律运动可使衰老有
效减速，但不必天天练。每周进
行 1 至 6 次体力活动就与表观遗
传时钟减速显著相关，而每天都
进行体育活动反而未达到统计学
显著水平。这一现象可能与运动
诱导的生理压力及其恢复过程有
关，因为运动本身会对机体产生
应激反应，而充分的恢复对于实
现有益的适应至关重要。

当运动过于频繁时，例如每
天都高强度训练，这一恢复过程
可能受到抑制，这一点在老年人
群中尤其明显。基于此，世界卫
生组织建议老年人每周进行 3 天
以上中等强度、包含多种形式的
综合性锻炼，如力量、平衡与有氧
训练。这一建议明显低于对年轻
人和中年人群的标准，即“每周累
计 150 至 300 分钟中等强度运动
或 75至 150分钟高强度运动”。

再者，每天“多用脑”，同样能
延缓衰老。认知活动的参与同样
与表观遗传衰老呈现一定的保护
性关系。经常进行思考和学习等
认知活动，有助于保持大脑功能
的健康。这可能是因为认知刺激
可以增强神经连接，并帮助维持
神经元的正常结构和功能。

认知活动还与身体的压力调
节系统有关，认知活动参与较多
的人通常对压力的应对更加有
效，体内皮质醇等压力激素水平
长期较低，从而减少对细胞的损
伤。同时，认知活动也可能有助
于降低体内的慢性炎症水平，而
炎症的减少被认为有利于延缓衰
老过程。

健康长寿需要好的生活习惯

而最近，一项从生到死追踪

鱼类终身行为的研究结果表明，
那些活得更久的鱼，通常更爱动、
作息更规律；而那些“早衰型选
手”，则更容易变得懒散、睡眠节
律混乱。行为不仅是衰老的结
果，很可能本身就是衰老进程的
一部分。这一研究今年 3 月发表
在《科学》杂志上，虽然是在动物
中完成的，但它和人群研究的结
果惊人一致：好的生活习惯，真的
可能让你“慢一点变老”。所以，
也许抗衰老的第一步，并不是昂
贵的保健品，而是培养健康的生
活方式。

值得注意的是，最新基于新
加坡人群的研究结果与以往在西
方人群中的研究大体一致，但最
新研究提供了来自亚洲人群的直
接证据。

目前，该研究团队正在开展
更大规模的干预研究，通过随机
对照试验来进一步验证，改变生
活方式，是否真的能够减慢生物
学年龄。这类研究很重要，因为
它可以帮助我们区分“相关”与

“因果”。也就是说，不只是看两
者有没有关系，而是进一步确认
生活方式是否真的会导致衰老速
度方面的变化。

在大 多 数 中 等 和 高 收 入 国
家，糖尿病、高血压、高血脂等富
贵病正不断攀升，心脑血管病、
认知障碍等各种慢性疾病，已经
成为限制健康长寿的重要原因，
所以确定长寿的生活方式的决
定 因 素 ，对 于 人 群 健 康 至 关 重
要。

从公共健康角度来看，最新
研究为此提供了部分答案，而且
研究所关注的几个生活方式因素
也都比较容易改变，比如吸烟、运
动习惯以及是否经常进行思考和
学习等认知活动，都有可能经过
个人努力加以改变。因此，综合
目前所有的证据，我们有理由把
戒烟、规律锻炼，以及多动脑等，
作为健康长寿的建议来推广。

单佳桐

生活方式，真的能影响衰老速度吗？

长寿是人类长久以来的梦想。随着公
共卫生体系的建立、疫苗的普及、抗生素的
应用，传染病得到有效控制，使得人类寿命
迅速延长，人均预期寿命大幅提高，并仍在
持续增长。但一个新的问题随之出现，活得
更久，是否等于活得更好？
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