
免疫型衰老：炎症、感染病和癌症
免疫型衰老指的在年龄增长的过

程中，免疫系统衰老得更快。而免疫衰
老会直接导致患各类炎症、感染性病的
风险增高。而且反复发作或持续的慢
性炎症，又会增加细胞癌变的概率。据
统计，85%的癌症发生在45岁以后。

代谢型衰老：肥胖、三高
代谢型衰老指的是和代谢相关的

系统功能老化得更快。这里大家要分
清一点，那就是基础代谢和新陈代谢是
两个概念：新陈代谢具有实时波动性，
比如多喝水、多进食或者多运动等，马
上就会对新陈代谢产生影响，健康人群
可通过自我调节恢复正常水平。但长
期的新陈代谢异常，会使患基础代谢类

疾病的风险增高。基础代谢是指维持
人体正常运转的最低功率，会随着年龄
增长而缓慢改变。约90%的人，基础代
谢率与正常值相差不超过15%。一旦
高于或低于20%，很可能意味着有甲状
腺功能异常、三高、心脑血管疾病等代
谢类疾病发生。

肝型衰老：肝硬化、皮肤老化
肝脏是重要的代谢和解毒器官，它

能分解由肠道吸收的或身体代谢后产
生的有害物质，将其通过胆汁或血液排
出体外。研究表明，人在60岁后，肝细
胞数量会随着年龄增长而锐减。男性
25岁以后，肝脏循环血流量平均每年
下降0.3%~1.5%，女性60岁时的肝内血
流量约比20岁时减少40%~50%。肝

内血流量减少，意味着肝脏向纤维硬
化发展，容易导致功能蛋白质合成减
少，抵抗力下降，皮肤老化严重，各器
官组织内有害物质堆积，新陈代谢效
率下降。

肾型衰老：肾衰竭、痛风、尿毒症
肾脏同样也是重要的代谢器官，不

仅能将身体内的有害物质排泄出去，还
能将部分营养物质重新吸收，同时也负
责生成肾素、促红细胞生成素、活性维
生素D3、前列腺素、激肽等激素因子，促
进机体循环。肾脏疾病已经成为我国
十大致死疾病之一，慢性肾病患病率接
近10%，40岁以上人群高达18.7%。而
慢性肾病不仅会加速机体衰老，还会使
肾衰竭、痛风和尿毒症的风险增加。

抗衰老关键要找对方法
■ 可 可

近日，国际《自然·医
学》期刊上，美国斯坦福大
学发表的一项研究首次根
据身体基因和分子的变
化，将人体衰老初步分
为了4个类型。研究发
现，人们的衰老速度各
不相同，引起衰老的
因素也不一样。一
个人可能同时具备
多种衰老类型，并
且都有对应的疾
病风险。

研究发现，有一部分人的生理健康
状况比实际年龄还要年轻，另一些表现
为代谢型衰老的人，在调整了饮食和生
活方式之后，衰老速度整体变缓了。可
见，衰老并非不可“抗”，关键是我们要
找对方法。有一些很好的营养元素，可
以帮助我们对抗衰老。

抗氧化因子
现代医学研究发现，人体细胞电子

被抢夺是许多疾病的根源，而自由基就
是抢夺细胞电子的主要物质之一。体
内自由基越多，则对蛋白质、活性酶的
破坏越多，容易导致炎症和衰老。人体
有一套抗氧化系统，在不断清除着自由
基，而食物中的很多营养元素，如维生

素A、维生素E、维生素C、花青素、番茄
红素等可以促进抗氧化，富含抗氧化因
子的食物有番茄、红薯、玉米、芦笋、花
椰菜等。

不饱和脂肪酸
体内不饱和脂肪酸不足时，就会引

起低密度脂蛋白和低密度胆固醇增加，
长期如此容易诱发动脉粥样硬化，加速
血管衰老。此外，ω-3不饱和脂肪酸还
是大脑和脑神经的重要营养成分，摄入
不足时容易增加阿尔茨海默病患病率，
损伤记忆力和思维能力。建议每日摄
入不饱和脂肪酸占脂肪总量的50%~
60%，富含不饱和脂肪酸的食物有海
鱼、核桃、燕麦、芝麻、大豆等。

生物活性肽
生物活性肽是对生物机体的生命

活动有益或是具有生理作用的肽类化
合物，比如乳链菌肽对革兰氏阳性菌、
葡萄球菌、链球菌、微球菌等有抑制作
用，脑啡肽可调节神经信息传递以及增
强免疫功能等。富含活性肽的食物有
牛乳、鲔鱼、大豆等食物的水解物质，以
及活性肽营养补充剂等。

适当运动
除了抗衰老的营养元素，运动延缓

衰老的作用也十分明显。运动可以增
强心肺功能，改善血氧循环，加快脂质
和糖分代谢。同时还能锻炼核心肌肉
群，从而延缓肌肉和骨骼的衰老。

抗衰老用对4样“法宝”

人体衰老初步分为4个类型
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膳食纤维摄入
并非越多越好

■ 可 可

六个动作缓解“宅家酸痛”
■ 邓方佳

运动后马上洗澡伤心脏

膳食纤维被称为人类“第七大营养
素”，适当摄入膳食纤维不仅能起到增
强消化功能、清洁肠道的作用，而且对
预防消化道肿瘤、心血管疾病等都有重
要作用。那么日常生活中，是不是要尽
可能多地摄入芹菜、胡萝卜、莴笋等含
有膳食纤维的食物呢？

其实不然。当我们突然大量摄入
膳食纤维时，反而会加重消化负担，特
别是老年人，容易出现腹胀、腹痛、胀
气等症状。若是长期大量食用，更是
会影响钙、铁、锌等营养素的吸收。因
此，在补充膳食纤维时，也不要矫枉过
正，得讲究均衡膳食，粗细搭配、荤素
有度。

一般正常人每天摄入25~30g膳食
纤维就足够了。算到蔬菜中，一天要吃
3kg大白菜才能满足所需的膳食纤维。
但我们摄入的其他食物中也有膳食纤
维，主食中的膳食纤维含量有的比蔬菜

还高，如100g馒头中，
就有 1.5g 的膳食纤

维，杂粮和粗粮
中的膳食纤维
更丰富。膳
食纤维和其
他营养素一
样，只要合理

搭配就不用过
多地担心营养问

题了。

运动后大汗淋漓，很多人会马上
洗个热水澡，觉得倍感清爽。然而并
不是每个人都觉得舒服，有的人会出
现头晕眼花的症状，严重的可能虚脱
或休克。尤其对合并有潜在心脑血管
疾病的患者来说，会大大增加心脑血
管意外的可能。

运动时，我们代谢旺盛、身体产
热增加、心率加快、汗液蒸发、皮肤
血管扩张、流向目标肌肉的血液增
多。运动停止后，这种情况还会持

续一段时间。此外，皮肤还会不断
向外散发热量，血管呈扩张状态，血
流量明显增多，这使身体其他地方
的血流量相对减少，表现为血压降
低。若我们马上洗澡，会刺激皮肤
的血管进一步扩张，使血流量高度
集中，导致血液循环供应的重要脏
器，如心脏或大脑供血不足，血压趋
向更低水平。尤其当洗澡水温较高
时，出汗增加，诱发体内失水，容易
造成头晕、全身无力等意外情况。

有心脑血管疾病、冠心病、
高血压的人更不要运动后
马上洗澡，容易出现心慌心
悸、头晕耳鸣等症状，甚至有
摔倒或脑出血等意外发生。

因此，运动后大家要进行恢
复性休息，洗澡时间延迟到运动
后 1 小时，待身体恢复到运动前
的状态再洗澡，水温在35~37℃为
宜，接近体温，不冷不热。

（本报综合）

在家久坐或长时间躺着，有时会
感觉胸椎不适、肌肉酸痛。北体大教
授晏冰建议大家可以通过以下六个简
单的锻炼动作缓解“宅家酸痛”。

第一个动作：扩胸呼吸训练。准
备一个气球衔在嘴中，用鼻吸气，用嘴
呼气，呼气完成后憋住5秒钟，再进行
新的呼吸。如此进行5次为一组，做3
组。呼吸训练可以缓解胸椎的压迫状
态，打开胸廓，灵活胸椎，并缓解颈部
不适。

第二个动作：胸椎训练。跪坐在瑜
伽垫上，左肘贴于地面，右肘背于腰部，
转头转肩尽力看天花板，注意左肩保持
不动，做5~10次，反方向重复动作。

第三个动作：另一个胸椎训练。
右侧卧在瑜伽垫上，左腿弯曲膝盖接

触瑜伽垫，左脚置于右腿膝关节外侧，
平伸双臂，左臂经头顶向身体背侧做
半圆运动，左手在运动时大拇指要接
触瑜伽垫，同时左腿膝盖也要贴紧瑜
伽垫，做5~10次，反方向重复动作。做
这个动作的时候，眼睛及颈部要跟着
手掌移动。

第四个动作：放松大腿前侧肌
群训练。趴在瑜伽垫上，将泡沫滚轴
置于大腿前侧，前后滚动滚轴找到肌
肉酸痛的那个点，反复滚动并微微屈
膝，直至酸痛的肌肉缓和。如果家中
没有泡沫滚轴，用包裹毛巾的玻璃瓶
代替亦可。

第五个动作：改善大腿后侧肌群
无力训练。平躺在瑜伽垫上，屈膝
勾脚尖，脚跟向臀部方向发力，但不

移动，发力过
程中将臀部缓
慢悬空，注意自
己大腿后侧肌群
的发力，5~10次为
一组，做3组。这
个动作脚跟离臀部
越远难度越大，个
人视自身能力控制
距离。

第六个动作：肩
关节灵活训练。跪坐
在瑜伽垫上，左手握拳
垫在额前，前伸出右臂，
伸至最大程度后翻转手
掌并尽力抬起手臂，做5~
10次，反方向重复动作。


