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《自然·衰老》杂志最新报道称，
美国斯坦福大学医学院的科学家揭
示了衰老不是一个简单的线性过
程。相反，人类在青春期后还会经
历两次显著的“断崖式”衰老。不
过，清晰的认识将能帮助人们更好
地应对。

两次显著衰老变化

科学家招募了108名种族背
景多样的参与者，年龄从25岁到
75 岁不等。在长达数年的时间
内，科学家每3到6个月收集一次
参与者的血液样本，以评估基因活
性、血糖水平等不同因素随时间的
变化情况。

他们利用这些样本，追踪了超
过 135000 种不同的分子和微生
物，包括已知与免疫健康、心血管功
能、新陈代谢、肾功能以及肌肉和皮
肤结构相关的代谢物、脂质、蛋白质
和蛋白质前体（RNA分子）。这些
样本总共提供了约2460亿个不同
的生物标志物数据点。

研究结果表明，81%的分子并
没有像线性衰老所预期的那样持续
变化，而是在中年和老年发生了两
次显著变化。

中南大学湘雅医院抗衰老
MDT门诊牵头专家、心血管内科
主任医师兼教授莫龙告诉科技日报
记者，生物年龄是一个综合表现，涵
盖外观和内在的变化。外观包括体
态、皮肤光泽、皱纹和弹性；内在则
涉及脏器功能，如心脏、肝脏和肾脏
的健康，以及糖化指标等。此外，功
能性的改变，如心肺功能和运动能

力，也是重要指标。综合这些数据，
通过大数据分析，人们才能更准确
地评估生物年龄，而不仅仅是凭外
观判断。

分子水平研究说法

在中年加速衰老期，一些变化
发生在那些影响代谢的细胞中，这
解释了为什么人们随着年龄的增长
更难代谢咖啡因和酒精。

脂肪组织蛋白的变化可能解释
了我们中年时期胆固醇水平升高
和体重意外增加的原因。而与皮
肤和肌肉结构相关的结缔组织蛋
白发生的变化则解释了为什么皮
肤开始松弛、出现皱纹，以及为什
么人们更容易出现与肌肉拉伤和损
伤相关的问题。

在老年加速衰老期，科学家观
察到了更多相同的分子变化，以及
与肾功能和免疫健康相关的分子的
显著波动。这可解释为什么老年人
更容易感染新冠，以及为什么癌症
发病率、肾脏问题和心血管疾病会
急剧增加。

美国《国家地理》杂志援引哈佛
大学医学院外科副教授塞缪尔·林
的话称，首次衰老暴发期间突然发
生的分子变化，在步入老年时可能
会进一步加剧，但衰老的每个阶段
都会对人体有明显影响，如胶原蛋
白和弹性蛋白产生减少、黑色素减
少，以及皮肤质量下降、头发变灰白
和变少。

他认为，这些明显的衰老迹象
是人体内发生的分子和微生物变化
的直接结果。

社会因素影响程度

此前，有许多研究表明，人类与
年龄相关的疾病都会在步入老年时
发生剧烈变化，因此，科学家对人体在
这个时间段突然衰老并不感到诧异。
但是，中年这个时间点却令人好奇。

起初，科学家推测是更年期或
围绝经期导致研究中的女性群体发
生了巨大变化，从而影响了整个组
群。但当他们按性别对研究组群进
行分类时，发现44岁左右的男性也
出现了相同的衰老趋势。他们认
为，很可能还有其他更重要的因素
在影响着男性和女性的这些变化。

莫龙团队最新研究认为，40~
45岁、60~65岁是两个衰老突然加
速的阶段。

莫龙认为：“社会因素是导致衰
老的一大重要原因。很多人40多
岁正面临‘上有老、下有小’的‘中年
危机’，而60多岁会出现‘晚年危
机’，相关的心理和生活方式变化也
会显著影响衰老进程。”

研究人员建议，当步入40岁
时要密切关注胆固醇水平，加强定
期锻炼以保持肌肉质量。他们还建
议多喝水以缓解与年龄相关的肾脏
问题，多吃富含抗氧化剂的食物以
减少氧化应激的不利影响。

莫龙还提出3种抗衰老的饮食
方式。一是抗炎饮食；二是地中海
饮食，即以坚果和蛋白质为主；三是
原始饮食，即模仿古代人类的饮食
习惯，减少碳水化合物的摄入，适当
进行轻断食。此外，适当摄入咖啡
因也有助于延缓衰老。

我们真是突然变老的
◎张佳欣

中医认为，温煦阳气、濡养阴
血，才能维持四肢温暖。四肢不温，
难以回暖，与“郁”和“虚”有关。例
如，阳气虚弱者易受寒邪侵袭，肢
体冷感明显，长居室内且活动少者
更甚；阴血不足者不能濡养四肢，
导致血虚、手足寒凉；脾胃虚弱者
消化吸收差，易出现气血生化不足、
四肢发冷。

冬季宜进行“日光浴”，背对阳

光，温暖背部，温通膀胱经气，30分
钟左右为宜，这样有助于肾中阳气
升发。

采用中医外治疗法。艾灸合
谷、关元、气海、足三里等穴位，可以
温经散寒，促进气血运行。背部膀
胱经拔罐可以疏经通络，调整阴阳
平衡，激发气血运行，常用于气滞血
瘀所致的四肢不温。选用艾叶、红
花、桂枝等中药煮水泡脚，可以温经

通络，改善手脚冰凉等症状。
适当食用牛肉、羊肉、生姜、大

蒜等温热性食物，有助于温煦机体
阳气，散除寒气。食用黄芪、当归、
红枣、桂圆等补气血的食物，能促进
气血运行、濡养四肢。

有氧运动可促进血液循环，激
发机体阳气生发。阳气不足者还可
以尝试太极拳、五禽戏、八段锦等传
统养生功法，导引四肢气血运行。

如何科学进行
超慢跑

◎孙越 张晓同

冬天手脚冰凉因为“郁”和“虚”
◎雷黄伟

网络社交平台上，有关超慢跑的
讨论热度持续增加。不少人表示，超
慢跑让自己或身边的亲戚朋友瘦了下
来。什么是超慢跑？其效果真的有那
么好吗？如何科学地进行这项运动？

具有较高安全性

超慢跑起源于日本，是一种以极
慢速度进行的跑步运动。这种运动方
式不仅适合运动新手、跑步初学者，也
适合年长者、肥胖人群。专家表示，即
使是骨质疏松、退化性关节炎或膝盖
动过手术的患者，也可以遵医嘱进行
超慢跑练习。

超慢跑具有低强度、长时间的特
性。研究表明，超慢跑消耗的能量是
以同样速度健步走的两倍。这是因为
这两种运动使用的肌肉不同，超慢跑
虽然速度很慢，但每跑一步都必须抬
起大腿，此时会用到臀大肌、股四头肌
和髂腰肌等肌肉。它们都属于身体的
大块肌肉，会消耗较多能量。

不仅如此，相较于其他的锻炼方
式，超慢跑有着更低的损伤风险。《惊
人的超慢跑》作者梅方久仁子提到，现
代人多数缺乏运动且体力不足，速度
很慢的超慢跑是最适合现代人的运动
方式之一。超慢跑对身体的负荷非常
小，在完成超慢跑后，人也很少会产生
肌肉酸痛的现象。因此，超慢跑的安
全性较高。

跑步速度和姿势有讲究

那么，到底该如何科学地进行超
慢跑？在一些超慢跑跑者看来，超慢
跑的核心在于“慢”，即慢速、小步幅、
低强度。这种跑步方式将运动强度控
制在不会太累的程度，让人更愿意尝
试并持续跑下去。

从事了20年超慢跑研究的日本
福冈大学教授田中宏晓在《超慢跑入
门》一书中提到，超慢跑的速度在每小
时4到6公里，相当于每公里用时10
到15分钟。

除了速度以外，超慢跑对于姿势
也有要求。据田中宏晓解释，超慢跑
的跑姿与正常跑姿有所不同，跑者要
想象自己是个木偶被线拉着，身体挺
直但不要紧绷；利用手肘的力量，将手
臂往后摆动；稍微抬起下巴，直视前
方；骨盆稍向前挺，并尽量抬起腿。超
慢跑时，跑者的脚应以“先前脚掌、后
脚跟”的姿势接触地面，同时要注意避
免踮脚跑和步伐过大，以减少足底筋
膜炎、跟腱炎的发生率。

超慢跑也有其适宜的呼吸技巧。
进行超慢跑时应保持自然、稳定的呼
吸，如果呼吸急促或开始气喘，说明跑
得太快，应降低速度。

需要注意的是，超慢跑虽然强度
低，但对于初学者或缺乏锻炼的群体
来说，也要循序渐进。刚开始时，可以
先试着进行10到15分钟的超慢跑，
然后逐渐增加时间，按自己适应的节
奏和强度进行训练。每次运动后，务
必做好腿部的拉伸放松。

此外，专家建议，在超慢跑前后要
适当补充碳水化合物和蛋白质；运动
后可食用莓果等抗氧化性强的食物，
减少运动引起的炎症，加速恢复过程。

许多人都曾有过这样的感受：突然间就觉得自己老了。实际上，这种感受并非错觉，或许正是身体内
部深刻变化的真实写照，医学数据与研究也提供了有力的佐证。


