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人类在生命中的进程是一个渐
进式的变化。然而，如果某天早上
你醒来照镜子时突然发现自己老了
不少，这并不是凭空想象。

衰老是一个非常复杂的过程，
它与患上各种疾病的风险不断增加
有关。研究人员一直在考察衰老的
生物学特性，以便更好地缓解和治
疗与衰老相关的疾病。为此，他们
对108名成年人进行了几年的追
踪。这期间，这些成年人每隔几个
月就会捐赠一次生物样本。研究人
员注意到，在某些情况下，阿尔茨海
默病和心血管疾病的患病风险并不
是随着时间的推移而逐渐上升，而
是在达到一定年龄后急剧上升。因
此，研究人员想更仔细地考察衰老
的生物标志物，看看是否能识别出
相关的变化。

利用队列中的样本，研究人员
追踪了不同种类的生物分子。他们
所研究的不同分子包括核糖核酸、

蛋白质、脂质、肠道、皮肤、鼻腔和口
腔微生物组，共有135239个生物
学特征。每个参与者在626天内平
均提交了47份样本，其中时间最长
的参与者提交了367份样本。这些
丰富的数据生成了超过2460亿个
数据点，研究人员随后进行了处理，
以寻找这些变化中的模式。

发表在《自然·衰老》杂志上的
这项新研究结果显示，在44岁和
60岁这两个不同的阶段，人体中
许多不同种类的分子丰度发生了
非常明显的变化。在研究人员所
考察的所有分子中，大约81%的分
子在其中一个或两个阶段都发生
了变化。这些变化在40岁中期达
到峰值，在60岁初期再次达到峰
值，但情况略有不同。

前一次峰值显示出了与脂质、
咖啡因、酒精代谢相关的分子变化，
以及心血管疾病的分子变化，还有
皮肤和肌肉功能障碍的分子变化。

后一次峰值显示出了与碳水化合物
和咖啡因代谢、心血管疾病、皮肤和
肌肉、免疫调节和肾功能有关的分
子变化。

前一次峰值通常是在女性开始
经历绝经期或围绝经期时，但研究
人员排除了这是一个主要因素，因
为男性在同一年龄也经历了显著的
分子变化。这就表明，虽然绝经期
或围绝经期可能导致45岁左右女
性的这些变化，但可能还有其他更
重要的因素影响男性和女性的这些
分子变化。识别和研究这些因素应
该是未来研究的优先关注事项。

这项研究的缺陷在于样本量非
常小，只检测了有限的生物样本，来
自年龄在25岁至70岁之间的人。
据称未来的研究将深入考察这一
现象，在更广泛的主题内进行更详
细的研究，有助于更好地理解人体
是如何随着时间的推移而发生变
化的。

人体衰老有两个年龄节点
◎刘长运

最新进化的脑区
更容易衰老

天气转凉、昼夜温差增大，如果不
注意衣物的调整就容易受凉，增加呼
吸道感染的风险。

专家建议，一是早晚期间要保暖，
“春捂秋冻”并不适用于所有人，特别
是比较脆弱的老年人、有基础疾病的
人群；二是要保持好的卫生习惯，呼吸
道感染性疾病入侵的途径是类似的，
其中一个途径是飞沫传播，因此要注
意社交距离、咳嗽礼仪，及时开窗通
风，如前往密闭环境，必要时佩戴口
罩，另一个传播途径是接触传播，因此
要管理好手卫生，勤洗手；三是要养成
健康的生活方式，规律作息、合理饮
食，不要熬夜。

如果发生呼吸道感染，要及时治
疗。如果是普通感冒，不建议盲目使
用抗菌药物，可以给予对症处理，或者
服用中成药。另外，不建议带病上课、
上班，要多休息，也防止把疾病传播给
他人。还有些高危人群，比如有基础
疾病的老年人，要注意观察自己症状
的变化，如果出现发热不退，或者是呼
吸困难、胸痛、精神状态的改变等，要
及时就医。

并非人人都能
“春捂秋冻”

◎乔业琼

肌肉力量训练对老年人健康很重要
◎安江红

一个由德国和美国神经科学家
和人类学家组成的国际团队发现，人
类最新进化的脑部区域如今也最易
受衰老影响。相关论文发表于最新
一期《科学进展》杂志上。

先前的研究表明，在进化史上的
某一阶段，人类的大脑开始变得比其
他类人猿的大脑更大，从而使人类变
得更加聪明。

为进一步了解人类和猿类大脑
发育方面的变化，研究团队对不同年
龄段的人类进行了480次MRI扫描，
并对189只黑猩猩、其他猿类及猴子
进行了扫描。

研究团队利用专门编写的计算
机程序，比较了不同物种之间大脑随
时间发生的变化。他们发现，随着年
龄增长，人类大脑灰质的损失比猿类
和猴子更大。

先前的研究曾提出一个进化理
论，即在物种进化的时间线中，较晚
出现的特征往往会在个体衰老过程
中率先衰退。

在将人类大脑与黑猩猩及其他
猿类大脑进行比较时发现，人类确实
更容易经历灰质退化（从30岁左右开
始）。其他研究也表明，大脑前额叶
皮层的灰质是人体中最晚成熟的。

研究团队指出，人类大脑体积的
增长主要归因于灰质的增多，尤其是
眶额叶皮层和腹外侧前额叶皮层的
灰质增加，这两个区域在老化过程中
灰质损失尤为显著。

◎张佳欣

肌肉力量训练对健康的重要性
正被越来越多的中老年朋友所认
识。为什么肌肉力量训练对老年人
的健康非常重要？老年人应该怎样
进行肌肉力量训练？

肌肉力量是人体肌肉在运动中
克服内部和外部阻力做功的能力。
18～30岁时，人体肌肉成分比例
和力量保持着一生中最好的状
态。过了这个时期，肌肉开始走下
坡路，每10年可能流失3%～10%
的肌肉。尤其是不经常运动的人，
肌肉衰退更快。

老年人力量下降，直观表现是
肌肉围度下降、体积缩小，微观表现
是运动单位和运动神经元数量萎缩
和减少。肌肉力量的增龄性减退可
导致老年人身体出现功能受限，甚
至失能。

肌肉力量衰退对健康的四个危害

老年人肌肉力量衰退对健康的

危害主要表现在以下几个方面。
首先，肌肉是人体最大的能量

消耗器官，肌肉力量衰退意味着肌
肉体积缩小，导致人体代谢率降低
和能量消耗减少，最终可能引发超
重或肥胖；

其次，肌肉力量衰退会降低肌
肉对身体器官的保护，从而增加疼
痛和受伤风险；

再次，肌肉力量不足、肌肉体积
减小会使糖尿病、骨质疏松等慢性
病发生风险增加；

最后，肌肉力量不足使生活中
的动作，如起身、行走等不顺畅，平
衡和协调能力下降，增加跌倒风险，
严重影响日常生活质量。因此，保
持良好的肌肉力量对老年人的健康
至关重要。

除了定期健康评估和监测、摄
入充足的优质蛋白外，保持良好的
睡眠、规律的力量练习也是延缓老
年人肌肉力量衰退的重要措施。

如何进行规律的肌肉力量练习

规律的肌肉力量练习能在一定程
度上帮助老年人保持肌肉体积和质
量。建议以腿部、胸部、背部、腰腹等
大肌肉群练习为主，每周进行2～3次。
每个大肌肉群至少间隔一天再进行下
次锻炼，保障肌肉得到充分的恢复。

老年人肌肉力量练习重在循序
渐进，从极低到低强度练习，多重复
次数(如10～15次/组)。可以从练
习1组开始，适应一段时间后再增
加强度，重复8～12次/组，练习2～
3组，组间休息2～3分钟。

坚持运动即可，不必追求增加
练习强度。必要时，可以寻求专业
的运动康复师或健身教练帮助，确
保锻炼的安全性和有效性。

尽量保持良好的生活方式，如
散步和做家务等，避免久坐，同时增
加平衡性训练，如金鸡独立等，有助
于肌肉骨骼健康，减少跌倒风险。

美国斯坦福大学医学院和新加坡南洋理工大学李光前医学院的遗传学家对与衰老相关的分子变化
进行考察后发现，人们分别在44岁和60岁时出现明显的衰老迹象。也就是说，人体的衰老并不是随着时
间的推移而逐渐改变，而是会在这两个年龄发生剧烈的变化。


