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人到中年后，“长寿”拼的不再是基因

中年后，长寿不靠基因

澳大利亚阿德莱德大学的研究团队对1.3万余人进

行了一项长期随访。研究人员将“内在能力”作为评估

指标，包括维持自理、家务、沟通、社交等综合身心功能，

来对比基因、生活方式对衰老速度的影响。

结果发现，在中年阶段（45~64岁），基因对健康的调

控作用相对明显，但随着年龄增长，饮食、运动、作息等

后天行为形成的累积效应，会逐渐超过基因，成为决定

晚年健康质量的关键。同时，研究划分出影响衰老的好

习惯和坏习惯：

规律运动、饮食均衡、稳定作息、积极社交、良好就

业状态，均可延缓身体机能衰退，属于保护性因素；

长期吸烟、睡眠失衡（过少或过多），则会持续损耗身心

健康，削弱机体代偿能力，是加速衰老的重要危险因素。

值得注意的是，基因、生活方式在睡眠、饮食上存在

明显的相互影响：

先天基因优势可在一定程度上抵消睡眠不足带来

的损伤，但无法挽回中年人长期睡眠过多、作息紊乱造

成的持续伤害；

无论先天体质怎么样，科学饮食均对血管、代谢有

保护作用，且对慢性炎症的削弱效果不会受基因限制。

可见，与先天基因相比，坚持健康生活方式，才是最

可靠的长寿密码。

4个“逆龄”习惯可以借鉴

美国近几年发起的全球“逆龄奥运会”，也证实了健

康生活方式可以超越基因。该赛事吸引了全球数千人

参加，通过血液衰老标志物评估参赛者生理年龄与实际

年龄的差距，并做出排名。

每年投入200万美元（约合人民币1350万元）的科

技富豪布莱恩·约翰逊，每天吞服上百种补剂，曾尝试干

细胞注射等手段，最终位列第六。

55岁的朱莉·吉布森·克拉克每年仅花费106美元（约

合人民币760元），成功斩获亚军，其衰老速度明显更慢。

这表明，低成本的日常健康生活比天价投入更实在。

中国健康教育中心教授、首都医科大学附属北京朝

阳医院原副院长沈雁英表示，克拉克的全套方案可总结

为四方面，能轻松照搬到日常生活。

尽量固定作息

克拉克的作息很简单，坚持7点前起床、23点前入

睡，上午、中午各做一次冥想。

睡眠是细胞修复、肝脏代谢的黄金时间，可减轻代

谢损伤，适度冥想就像是白天的小睡，可缓解心理压力，

保护端粒长度，直接减慢细胞衰老。

运动储存肌肉

克拉克每周坚持4次力量训练，重点强化上肢、下肢

和腰腹肌肉，同时还做4次、每次20~30分钟的有氧运

动，周末也会去户外徒步。

肌肉不仅是运动器官，更是内分泌器官，但30岁后

每年流失1%~2%，50岁后加速，70岁后断崖式下降，

直接增加跌倒、失能、死亡风险。

北京老年医院营养科主任医师王媛表示，如果30

秒内从标准椅（高约43厘米）站起、坐下次数，30~50岁

男性少于20次，女性少于17次，说明肌肉量不达标，可

尽早开始运动。但老年人要避免突然高强度运动，可从

坐位、卧位等动作起步。

多吃天然食物

克拉克的饮食原则可总结为3点：

一是控时间，采用“16:8”饮食法，即每日进食集中

在8小时内，但王媛提醒，孕产妇、青少年、糖尿病患者不

要轻易尝试。

二是蔬菜够，每天至少摄入450克天然时蔬。

三是种类对，严格限制加工食品、精制淀粉，多吃鱼

蛋奶豆等优质蛋白，但克拉克的主食摄入较少，对国人而

言，每餐需吃够一拳主食，可用全谷物替代1/3精制米面。

不要乱用补剂

克拉克的每日补剂只有鱼油、维生素D、镁、B族维

生素4种。

王媛强调，补营养应以食补为主，均衡饮食可满足

绝大多数人的基础营养需求，如果能吃、能睡、不偏食，

就不需要额外补充，否则会加重肝脏代谢负担，脂溶性

维生素（A、D、E）过量甚至会中毒。服用任何补剂前，均

建议咨询专业医生。

增加对健康的掌控感

新研究将“内在能力”用作衡量衰老快慢的指标，能

稳定安排饮食、坚持运动、管理作息、调节情绪的人，内

在能力会维持甚至提升；反之，长期无序的生活，会让内

在能力快速下降，衰老加速。只需从几件确定、可做到

的生活小事开始，就能重建对健康的掌控。

掌控作息，代谢好了

优质睡眠是机体自我修复的基础。睡眠以90分钟

为一个完整周期，每晚需完成4~5个周期，保证至少7

小时睡眠，更契合生理需求。

建议23点前入睡、固定起床时间，这比睡懒觉更能

稳住生物钟；

睡前远离电子设备，失眠时不要躺在床上刷手机，

可起身读纸质书至困倦；

白天多出门晒太阳（15~30分钟），可增强夜间褪黑

素分泌，提升睡眠质量；

工作日与周末入睡时间差不要超过30分钟。

掌控饮食，炎症少了

营养密集型饮食，堪称最直接的“天然抗炎药”。

首选完整的蔬菜、瘦肉、健康脂肪和复合碳水化合

物，将超加工食品控制在极小范围内。

饮食可遵循中医“不时不食”的原则，根据季节、身

体状态调整饮食，比如春吃芽、夏吃瓜、秋吃果、冬吃根。

如果想要尝试“16:8”饮食法，上班族可选择10~18

点内进食，早睡人群可选择8~16点，其余时间只喝白

水、淡茶。

掌控运动，肌肉有了

规律运动是延缓衰老的“特效药”。

可尝试些不费力的运动，比如随时起身走一走。

中年人可选择太极拳、八段锦，兼顾平衡与肌肉力

量，以及简单的自重训练，比如靠墙半蹲、踮脚尖；乒乓

球、羽毛球等挥拍运动，可有效保护心肺功能。

建议运动采取“3+2”模式，即3天有氧运动、2天力

量训练。如果实在没时间运动，饭后散步10分钟也可

降低胰岛素抵抗风险。

掌控情绪，压力没了

负面情绪是隐蔽的衰老加速器，稳定的社交联结能

有效疏导压力、减少身心内耗。

中年人应多培养兴趣爱好，多增加社交互动，通过

和家人、朋友聊天等方式释放压力，避免负面情绪堆积。

建议每周至少2次有意义的面对面交谈；每两周1

次团体活动，比如合唱、广场舞、志愿者活动；每月1次老

友、亲戚聚会。 来源：《生命时报》

这两种肉好吃还防癌
英国学者跟踪分析了近50万人，研究其饮食

与老年痴呆症的发病情况，调查时间长达8年。结

果发现，食用加工肉类与痴呆症风险升高之间有

一些关系。这项研究主要说的是，每天吃一半小

碗肉，哪怕是红肉，也有利于防治痴呆，但如果吃

的是加工肉，痴呆风险就会增大。

研究还发现，每天多吃火腿香肠等加工肉1

两，就会增加18%冠心病风险。每天多吃未经加

工的牛羊猪等红肉1两，会增加9%冠心病风险。

其实，有两种肉在预防癌症发病风险方面有

一定的辅助作用。

第一类是深海鱼肉。深海鱼鱼肉的蛋白质非

常好消化，其脂肪总量少，而且深海鱼中所含有的

ω-3脂肪酸可预防心脑血管疾病，对健康人来说

具有很好的抗氧化作用。不过，深海鱼虽好，也不

可多吃，因为一些深海鱼中的嘌呤含量比河鱼中

的含量多得多。建议一周吃3次，每次3~5两，最

好清蒸。

第二类是鸭肉。消化功能较弱的老年人非常

适合吃鸭肉，鸭肉也具有辅助预防癌症的作用。

其中的脂肪质量很好，含有单不饱和脂肪酸较多，

比例甚至超过橄榄油，具有很好的抗氧化、清除氧

自由基功效。有高血脂或心血管疾病患者在吃鸭

肉时，建议把鸭皮及鸭皮下的脂肪去除。清炖也

是最适合鸭肉的烹饪方法。

据科普中国

这两种果实补气血
中医认为，葡萄具有“补血，强智利筋骨，滋肾

益肝好脸色”功效。葡萄干虽然失去了水分，但其

铁质含量是新鲜葡萄22倍，还含有丰富的抗氧化

物质花青素，帮助清除体内自由基。葡萄干建议

一天吃10~30粒。

红枣适合补气血，但很多人吃的方法不对。

红枣适合用来补气血，日常食枣最好在上午，充分

咀嚼。痰湿证患者或痰湿体质的人，不宜服用。

大枣性温，像新疆大枣1天1颗即可，小枣1天不

超过3颗最好，过量食用可能导致不适。此外，发

热、过敏人群、消化不良者、糖尿病患者等应慎食

或不吃大枣。 据养生中国

有些人把长寿归因于“基因好”，有些人迷信营

养补剂能帮助延寿，而事实是，生活方式影响更大。

发表于美国期刊《老年学杂志：生物科学》4月

刊的一项最新研究发现，过了中年，生活方式对健

康长寿的决定性作用，将逐步超越基因。
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