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衰老有两个“断崖点”

2026 年 5 月，中国科学院、上
海交通大学等机构的研究人员在
国际期刊《细胞》（Cell）上刊发的
一项重磅研究发现：人体衰老从
来不是一条平缓下滑的直线，而
是有两个清晰的“断崖点”，此时
身体机能也会突然大幅下滑：一
个在 40-50岁、一个在 60-70岁。

研 究 人 员 招 募 了 2000 多 名
19-81 岁的参与者，测试他们的握
力、单腿站立平衡、30 秒坐站起立
等能力，同时采集心血管、肺功
能、代谢、免疫等多维度指标，精
准评估每个人的生理衰老程度。
结果发现人体衰老有两个清晰的

“断崖点”：
第一个衰老“断崖点”：40-50

岁隐性衰老期
40 到 50 岁是人体第一次断

崖式衰老的关键阶段，也是最容
易被忽视的“隐性衰老期”。这个
年纪的人，大多看着气色不错、外
表健壮，日常也没有明显的病痛，
但身体内部已经悄悄发生了一系
列变化。

研究指出，这个阶段体内激
素水平开始大幅波动，脂质代谢
开始出现紊乱，身体的代谢、凝血
相关指标也会悄然变差。同时，
在这个阶段，肝脏也最先发出衰
老信号。

第二个衰老“断崖点”：60-70
岁显性衰老期

进入这个年龄段后，身体各
项机能开始表现出明显衰退：血
压容易居高不下、波动频繁，骨密
度出现下降，骨质疏松、关节退化
问题愈发明显。同时血液凝血能
力升高，加速全身多器官老化。

因此，这两个关键的衰老拐
点就是身体给我们留出的两次调
整窗口期，提前养护身体，就能有
效减慢衰老速度。

八个习惯加速“断崖式衰老”

人体衰老，除了年龄因素，

还有一个被很多人都忽略的因
素——每天都在重复的不良生活
习惯。湖北省武汉市第六医院内
分泌科副主任医师陈伟 2026 年在
其科室微信公众号刊文提醒，8 个
加速衰老的生活习惯，很多人天
天都在重复做。

1.长期久坐，身体代谢下降
偶尔久坐一次没关系，但长

期的久坐真的会让身体提前衰
老。长期久坐血液循环速度放
缓，身体基础代谢持续降低，肌肤
状态变差，细胞修护能力下降。
同时还会造成肌肉流失、脂肪堆
积，不仅身材走样，还会加重血管
负担，让身体提前老化。

2.饮食失衡，身体机能下滑
人体就像一台精密仪器，需

要蛋白质、维生素、膳食纤维等多
重营养维持运转。长期饮食不均
衡，营养摄入不足，皮肤粗糙长
斑、气色黯淡无光，身体机能也会
慢慢下滑，加速器官衰老。

3.喝水太少，代谢废物堆积
水 分 是 人 体 维 持 代 谢 的 关

键，身体缺水会直接反映在脸上，
肌肤干燥起皮、细纹滋生、面色暗
黄，体内代谢废物无法及时排出，
内脏负担加重，整个人越发疲惫
显老。

4.不吃早餐，悄悄加速衰老
长期不吃早饭也在悄悄加速

衰老。经过整夜代谢消耗，清晨
身体急需能量补给，长期不吃早
餐，会造成血糖波动、肠胃功能紊
乱，精神状态萎靡，内分泌失衡，
慢慢诱发色斑、气色变差，各个器
官提前进入老化状态。

5.频繁熬夜，错过身体修复
夜间 11 点至凌晨 3 点，是人

体修复的黄金时段。长期熬夜会
打乱生物钟，引发黑眼圈、脱发等
问题，免疫力持续下降，内分泌紊
乱，肉眼可见地变老。

6.情绪内耗，分泌压力激素
生活节奏快、压力过大，焦虑

烦躁、易怒成为很多人的常态，却
很少有人重视情绪对衰老的影
响。长期陷入负面情绪，身体会
分泌过量压力激素，破坏皮肤细
胞活性，加速胶原蛋白流失，不仅
容貌显老，还会削弱身体抵抗力。

7.忽视防晒，加速皮肤老化
紫外线是肌肤衰老的头号杀

手，常年无形侵蚀皮肤，破坏胶原
蛋白与弹力纤维，催生皱纹、色斑，
导致肌肤松弛下垂，早早长出岁月
痕迹，还会增加肌肤健康隐患。

8.吸烟饮酒，加速身体衰老
长期抽烟、喝酒容易使人老

得快，会对皮肤造成不利影响，还
有可能导致多种疾病的发生。中
国科学院、上海交通大学研究人
员在国际期刊《细胞》（Cell）上刊
发的一项研究证实，重度抽烟者

（每天超过 20支）的肺部年龄比同
龄人大了 4岁。

长 期 饮 酒 同 样 也 会 加 速 衰
老。2024 年《BMC 公共卫生》刊
发的研究发现，中度和重度饮酒
组的人血清 klotho（一种抗衰老蛋
白质）水平明显降低。也就是说，
饮酒会加速衰老。

七个生活习惯延缓衰老

别把抗衰老、延缓衰老想得
很复杂，多项权威研究给出了答
案：7 个延缓衰老的生活习惯，一
个比一个接地气。

1.饮食中加入高质量碳水
2026 年，《细胞衰老》（Aging⁃

Cell）发表的研究显示，仅仅吃了
一个月“高质量碳水”，就让身体
的衰老指标出现明显改变。数据
显示，那些坚持吃高质量碳水的
人，身体的生理年龄直接年轻了
近 4岁。

高质量碳水包括全谷物、杂
豆、薯类，它们富含膳食纤维和 B
族维生素，升糖慢、饱腹感强，有
利于身体代谢。

2.日常要坚持做抗阻运动
力量训练，也叫抗阻运动，包

括举重、哑铃、健身器械、俯卧撑、
仰卧起坐、平板支撑、蹲起等需要
肌肉发力的运动形式，主要目的
是锻炼肌肉。

2024 年发表在《生物学》（Bi⁃
ology）期刊上的研究发现，每周哪
怕只做 10 分钟力量训练，就能增
加端粒长度，延缓衰老。换算成
年龄相当于：每周只进行 10 分钟
力量训练，生物年龄就能减缓 5 个
月。每周进行 90 分钟力量训练，
生物年龄平均减缓 3.9 岁。每周
进行 3 次、每次 1 小时力量训练，
生物年龄减缓近 7.8岁。

3.每天保证 7-8个小时睡眠
2026 年，《自然》（Nature）发

表的研究发现：睡眠时长和身体
的衰老速度之间是一个“U 型”曲
线，睡得过短或过长，都会让身体
多个器官的生物学年龄超过你的
实际年龄；“抗衰老最佳睡眠”时
间是 6.4-7.8小时。

4.日常水果适当多吃浆果
日常生活中，我们常见的浆

果类水果有：草莓、蓝莓、葡萄、猕
猴桃、树莓（覆盆子）、黑莓、桑葚
和蔓越莓等。

2024 年《营 养 前 沿》（Fron⁃
tiersinNutrition）发表的研究发现，
常吃浆果或每日摄入 100-200 克
葡 萄 ，有 助 于 降 低 认 知 障 碍 风
险。浆果含有花青素、白藜芦醇、
多酚、维 C 等抗氧化物质，可清除
自由基、减轻神经炎症，延缓大脑
衰老。

5.养成喝茶习惯更抗衰老
2023 年，《柳叶刀》子刊《柳叶

刀-区域健康（西太平洋）》上发表
的研究表明，每天喝茶 2-3 杯的
抗衰老效果最佳。而将杯数换算
为茶叶数量进行分析后，研究人
员发现每天摄入 6-8 克茶叶表现
出的抗衰老效果最好。

6.一年四季都别忽视防晒
一年四季都要做好防晒，不

只是防变黑，更是抗衰关键。紫
外线可穿透云层，持续损伤皮肤
胶原，催生细纹、松弛、色斑。日
常搭配帽子、遮阳伞，再结合防晒
霜，减少光老化，帮皮肤延缓衰
老。

7.永远要保持一颗好奇心
保 持 好 奇 心 也 能 抗 衰 ？ 没

错！日常生活中很多中老年人不
愿接触新事物，换手机、学网购都
嫌麻烦。这其实也是衰老的信号
之一。对生活保持好奇心，多尝
试、多学习、多体验，大脑持续得
到锻炼，人的状态和心态都会更
年轻。

写在最后：
人体衰老确实有拐点，但“拐

点”不是“终点”。40-50岁、60-70
岁，这两个年龄段，目的不是让我
们更焦虑，而是让我们开始重视身
体健康，是时候该好好照顾自己
了。好好睡觉不熬夜、健康饮食吃
对碳水、日常多重视防晒……这些
看起来不起眼的小事，才是真正能
让你比同龄人老得慢的关键。

刘义阳

变老不是慢慢发生！

研究揭示衰老的研究揭示衰老的
两个两个““断崖点断崖点””

你有没有过这种感觉：到了某个年纪感觉自己“突然”衰老很多？
眼角皱纹、抬头纹明显增多，皮肤气色也暗淡了，感觉自己一下子老了
好几岁……很多人安慰自己，“可能是最近太累了”，但其实你的身体，
或许正在经历一次“断崖式”衰老。

很多人以为，衰老是一天一天慢慢发生的。但如今越来越多的研
究打破了这个固有认知：衰老不是匀速发生的，人会在两个年龄段“突
然变老”，身体机能也会突然大幅下滑。换句话说，我们不是“慢慢变
老”，而是可能在某个年龄段突然变老。


