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延年益寿“妙招灵药”，市场上有吗
◎都芃

健康生活可降低痴呆风险
◎孙瑜 王蕾

首都医科大学宣武医院贾建平
教授团队的研究结果发现，6种生
活要素与延缓记忆下降高度相关。

影响记忆的因素很多，包括年
龄增长、生活方式和遗传易感性等，
然而如何找到影响记忆的具体因素
及提高记忆的具体方法，仍然是目
前具有挑战性的科学问题。

贾建平团队在长达10年的队
列研究中发现，如果中老年人坚持

7种推荐的饮食、每周大于等于150
分钟的中等强度或大于等于75分
钟的高强度体育锻炼、每周大于等
于两次的社会活动、每周大于等于
两次阅读思考和书写等，同时控制
烟酒，记忆能力会更好，痴呆发生率
也会大大降低。

该研究有力证明了找回记忆、
预防痴呆可通过健康生活方式实
现。这些健康的生活方式可大致总

结为“管住嘴，迈开腿，勤动脑，多社
交，记忆好”。

此外，该研究还发现APOEε4携
带者更容易发展为阿尔茨海默病或者
痴呆，出现记忆下降症状。目前，我国
有2.7亿人携带APOEε4基因。该研
究 分 析 了 上 述 健 康 生 活 方 式 对
APOEε4基因携带者的影响，发现健
康的生活方式可以抵消APOEε4所
带来的发病风险。

白蒲
百岁寿星图

（十七）
◎吴信礼

杜有义 男，生于1921年9月，
白蒲蒲西人。神智清爽，喜欢晒太
阳，吃喝不讲究，有啥吃啥。从小靠
种地为生，一生喜欢劳动，现在还经
常到田里干点农活。

张印妇 女，生于 1922 年 11
月，白蒲新陆人。早睡早起，每天吃
玉米大麦粥，配点小菜、喝点小酒。
摸摸长牌自娱自乐，习惯晒太阳。

王来英 女，生于 1923 年 11
月，白蒲唐堡人。生活规律，早睡早
起，性格豁达。喜素食、爱喝水，耳
聪目明。做家务，自己的衣服自己
缝补。爱好打长牌、和邻居老太太
聊聊天。

什么是衰老

衰老的本质究竟是什么？这个
问题，科学界也没有统一答案。北
京生命科学研究所高级研究员董梦
秋认为，从不同层面来看，不同研究
领域对衰老都有着不同的定义、解
释。虽然缺少一致、可量化的衰老
定义，但董梦秋认为仍然可以对衰
老进行大致描述。如果用一句话来
解释，她认为衰老即意味着“复杂体
系稳态逐渐变弱，导致死亡概率逐
渐增加”。人体是一个极其复杂的
系统，人体内部各器官之间，以及器
官内部各个组织、细胞之间都维持
着微妙的平衡。即使出现短暂的失
衡状态如疾病等，人体也可以凭借
强大的调节能力迅速恢复。而衰老
则意味着，人体调节能力不断减弱，
系统不稳定性增加。比如时常有人
感慨，年轻时经过一个夏天晒黑的
皮肤，到了冬天便会慢慢恢复至原
有的肤色，但随着年龄增长，皮肤恢
复能力下降，被长时间紫外线照射
后加深的肤色便再难以恢复至最初
的模样，这正是皮肤衰老的体现。

衰老是一个十分漫长的过程，
在不知不觉中便已经启动。董梦秋
认为，从死亡概率与年龄的关系来
看，35岁以后人群死亡概率不断增
加，可以说35岁的时候衰老便正式
开始，但人体的生理机能在此之前
已经开始下降。她表示，如果从人
体器官来看，各个器官都有着不同
的衰老时间。但不应以某个单一器
官的衰老作为人体衰老的标志，“比
如人体肌肉流失是衰老的主要标
志，但肌肉还有可能通过加强锻炼

而增强。”
如果从微观层面来看，对衰老

的判断则更为复杂。董梦秋表示，
目前尚没有绝对准确的衰老标志
物，即使是在衰老研究领域广为人
知的以DNA甲基化水平来衡量衰
老程度的方式也存在缺陷。

能找到延缓衰老的办法吗

现实中，人类对于延缓乃至逆
转衰老的努力也从未停止。

从现有研究来看，影响衰老进
程的主要因素有遗传因素、环境因
素、生活方式、心理因素以及随机因
素等。如果从具有可操作性的实践
层面来看，改善饮食、适度进行体育
锻炼、保持良好社会关系等都有助
于延缓衰老进程。如有相关研究团
队进行的动物实验表明，在不引起
营养不良的前提下，减少饮食摄入
量30%，能够延长寿命约20%。此
外，剑桥大学一项涵盖近1.5万人，
平均时长达12.5年的跟踪随访调
查数据显示，即便年轻时不怎么运
动，中老年时期主动增加体力活动，
也可以显著降低全因死亡率。

除了众所周知的“管住嘴，迈开
腿”，是否还有更直接的办法可以对
衰老进程施加影响？事实上，办法
有，但目前还仅处于实验动物研究
结果阶段。

如胰岛素信号通路和mTOR
信号通路被证明能够调控多个物种
的衰老，包括无脊椎动物和哺乳动
物。找到能够影响衰老进程的关键
基因，同样也是衰老研究的重点。
去年年初，中国科学院与北京大学

联合研究团队公布了一项历时6年多
的研究，他们利用全基因组基因编辑
筛选平台，锁定了一个影响衰老的关
键基因KAT7。

2022年，英国巴布拉汉研究所科
学家在学术期刊《电子生活》上更是撰
文称，其开发出一种名为“成熟期瞬时
重编程”的新方法，可在不丧失人类皮
肤细胞特殊功能的情况下逆转“衰老
时钟”，让皮肤细胞“返老还童”30
年。该方法将细胞内与年龄变化的相
关因素移除，让细胞暂时“失忆”，并在
随后对其进行“重新编程”，再使其重
新发育为崭新的皮肤细胞。但研究人
员也坦承，目前其仍未完全弄清楚“瞬
时重新编程”取得成功的背后机制。

尚无合法的抗衰老药物或疗法

目前绝大多数抗衰老研究都还停
留在动物实验阶段，也尚未有合法的、
官方批准的能够真正用于抵抗衰老的
药物或疗法。

以当下市场中某些噱头十足的干
细胞抗衰老疗法为例，干细胞由于具
有自我更新和多向分化能力，且可以
分泌多种细胞因子，因而在组织再生
等领域具有良好的应用潜力，也被宣
传为是延缓衰老的有力武器。但科研
人员提醒道，虽然干细胞疗法在动物
实验及临床前研究中表现出一定的治
疗效果，但对于人类疾病而言，还需要
等待临床试验结果。干细胞治疗用于
延缓衰老更是有许多问题。

北京生命科学研究所研究员王伟
则从进化角度指出，从基因层面上来
看，人类的寿命上限并没有发生太大
变化。


