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在这个渴望永恒的时代，人
类对延长寿命的探索从未停歇。
最伟大的发现，可能就藏在我们
的身体里——— 基因的秘密。

科学家研究发现，人们40岁
以前，遗传因素对寿命的影响占
15%～25%，生活习惯等外界因
素占非常大的比重，换句话说，年
轻时爱不爱惜身体，对寿命影响
巨大。

到了40岁以后，遗传作用开
始越来越凸显。

美国叶史瓦大学研究显示，
百岁老人的长寿原因中，遗传占
了70%，也就是说，活到这个岁
数，或许拼的就是谁的基因好了。

北京大学分子医学研究所田
小 利 教 授 等 人 发 现 ，名 为
FOXO1A和FOXO3A的两个基
因与长寿相关，其中前者与我国
女性的长寿相关，后者则没有性
别差异。

田小利等推测，FOXO3A可
能通过调节胰岛素抗性和长寿相
关，而FOXO1A除调节胰岛素抗
性外，可能还通过与女性生殖系
统的相互作用，影响寿命。

德国基尔大学医学院的一项
调查也表明，人体DNA存在的

“FOXO3A”基因，能够帮助人类
长寿，这种基因，在百岁老人体内
更加普遍。

其实，人的寿命长短和很多
基因紧密相关，如生物钟基因、长
寿基因、衰老基因等。

目前，人类已发现了12个与
生物钟相关的基因，它们可以调
节细胞的分裂和凋亡。

人的细胞一生大约分裂50
次，每一次分裂时间是两年到四
年，细胞分裂间隔时间，可以影响
寿命长短。只要其他必要条件具
备，人活100多岁很正常。但是，
生物钟基因，控制了细胞分裂的
时间，让很多人达不到这个生命
的年限数。

衰老基因通常所起的作用是
限制生物的寿命，以便有足够的
能量用于生长和繁殖。

通过抑制衰老基因的正常工
作，科学家已在实验中，成功延缓
了单细胞生物的衰老过程，将其
寿命由一星期延长到了六星期。

另外，研究人员还发现了控
制长寿基因表达的两种调节机
制，即昼夜节律和多能网络。

研究人员提醒，为了活得更
久，人们必须保持健康的睡眠时
间表，避免晚上暴露在光线下，因
为它可能会增加负面寿命基因的
表达。

科学家认为，如果改造某些
基因的功能，或许在未来的某一
天，有可能找到延缓衰老的有效
方法。

长寿老人与和谐的社会环
境、良好的生活方式、合理的膳
食结构有关，更与当地的地理
位置及气候环境有密切联系。

中科院地理科学与资源研
究所研究员王五一的团队发
现：安享高寿的地方，大都沿江
河流域分布或聚集在海岛，分布
在海拔1500米以下的山区或平
原，处于健康的低风险区和地方
病低发区，具有暖温带或亚热带
森林草原景观特征等。

“从气候条件来说，这些地
区年均气温多在18℃—24℃，
相对湿度在68%以上。既不潮
湿也不干燥，这就大大降低了
患呼吸系统疾病与脑血管疾病
的风险”，提到长寿老人多在南
方，王五一说，这些地方多有高
山大川，长期置身在开阔壮美
的自然景观中，也会不自觉变
得豁达开朗，这和污染重重、浓
雾紧锁的城市相比，无疑更有
利于身心健康。

“老人长寿的原因，当然离
不开生活水平的提高和医疗条
件的改善，现在全国百岁老人
越来越多，医疗保障水平提高
起了相当大的作用。”王五一
说，我国有利于健康长寿的地
域环境类型多样，东西南北都
有养生福地。

长寿之乡的老人，饮食整
体上以清淡为主，多以大米和面
粉为主食，蔬菜是生活中必不可
少的一部分。专家表示，老人最
好还是以粗茶淡饭、素菜为主，
拒绝大鱼大肉、暴饮暴食。青菜、
萝卜、豆腐应该作为当家菜。

中国科学院研究结果显
示，吃饭只吃七分饱，不仅有助
于减肥，还可以逆转身体25%
的衰老基因，还能逆转身体里
一半以上的衰老细胞。

除了生活饮食习惯，还有
一个重要因素是，长寿老人的
心态都非常好。“心乱则百病
生，心静则万病息。”成都市老
龄委曾对全市720名百岁老人
进行调查，其中89 . 17%是乐天
派，心态好是他们的共性。

据中国老年学会调查，在
百岁老人长寿原因中，遗传基因
占15%、社会因素占10%、医疗条
件改善占8%、气候条件占7%，其
余60%则取决于自己，其中排在
第一位的秘诀也是心态好———

“没心没肺”，大大咧咧，能吃能
睡；心直口快，凡事不往心里去。
研究发现，对衰老持积极态度的
老人，寿命可延长7.5年。

专家提醒，想让寿命尽可
能地延长，除了长寿基因的遗
传因素之外，归根结底还是需
要后天健康的饮食、有效的运
动和积极乐观自信的心态。


长寿基因
可解百岁之谜？

想长寿，先“肠”寿？
你是何时感到衰老的？是无意间

发现的皱纹、白发，还是发现自己熬夜
熬不动了，爬楼气喘吁吁？其实，人体
的衰老，很可能早就在我们的肠道微
生物中表现出来。

公 元 前 3 世 纪 ，西 方 医 学 之
父——— 希波克拉底就说过：“所有疾
病，始于肠道。”随着现代医学的发展，
越来越多研究发现，肠道菌群与许多
疾病相关，包括肥胖、代谢紊乱、炎症、
癌症和抑郁症等。保持肠道菌群“年轻
化”，有助于人类延年益寿。

“肠道性自体中毒，是实现长寿的
主要障碍”。诺贝尔医学奖获得者、俄
罗斯微生物学与免疫学家梅契尼可

夫，在其著作《延年益寿》中也提出，肠
道健康就是世界上最好的长寿秘诀。

肠道健康为啥这么重要？肠道里微
生物占人体总微生物量的78%，集结了
60%～70%的免疫细胞，是人体最大的
微生态系统和免疫器官。99%的毒素是
从肠道进入人体的；人体老化一半因素
是大脑，一半因素是肠道。

人体肠道内寄生着10万亿个细
菌，重达2公斤，如果把它们排成一列，
可绕地球2周。它们绝大多数是有益菌，
如双歧杆菌、乳酸菌等；只有少数是有
害菌，如大肠杆菌、葡球菌等。肠道菌群
深度参与人体的各种生理过程，而衰
老，往往伴随着肠道微生物失调。

端粒缩短速度，决定衰老速度

8月19日，世
界上最长寿老人玛
丽亚在西班牙去
世，享年117岁168
天。健康长寿是每
一个人的梦想，那
么长寿到底是由什
么决定的？科学家
们纷纷探寻长寿密
码，并在某些领域
取得了重大突破。
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端端粒粒是是染染色色体体末末端端的的DDNNAA帽帽，，保保护护细细胞胞免免受受衰衰老老的的侵侵袭袭。。

地理环境

蕴含健康密码

人即使不生任何疾病，也会逐渐
衰老，最终死亡，这个自然规律，到底
是由什么来控制呢？

这里，不得不提到一个结构———
端粒，这种物质存在于染色体顶端，就
像一顶高帽子置于染色体头上。

几乎每个人体细胞都有23对染
色体，包含着我们的遗传密码。端粒不
携带遗传信息，但对保持染色体的稳
定性和完整性至关重要。

“想象一下鞋带上的塑料头，它们
可以保护鞋带的末端，防止鞋带磨
损”，这是科学家描述端粒的一种方
式，即端粒是染色体末端的DNA帽，
保护细胞免受衰老的侵袭。

但是，随着时间推移，这些“帽子”
自然会被磨损，细胞每复制一次，端粒
就缩短一次，它们变得越来越短，直到
不能再保护细胞，然后细胞要么停止
生长，要么死亡——— 这一过程被称为
细胞凋亡。短端粒与免疫系统减弱、癌
症和阿尔茨海默病等慢性和退行性疾

病以及早逝有关。
在一项研究中，60岁以上端粒较

短的人，死于心脏病的风险高出3倍，
死于传染病的风险高出8倍。

因此，端粒缩短，一直被认为是生
物年龄的标志，端粒也被科学家称为

“生命时钟”。
端粒缩短的速度，可以决定你衰

老的速度，端粒缩短速度越快，寿命越
短。那么，有没有办法延缓端粒的缩短
速度，从而延长寿命？

有研究指出，端粒缩短速度，可能
与含糖饮料、加工肉类等高糖高脂食
物存在联系。健康的饮食，可以延缓端
粒缩短速度，而垃圾食品则会加速端
粒缩短。

另有研究显示，端粒的缩短速度
受情绪影响，越是抑郁的人，其端粒体
缩短更快，因为压力会产生一种酶，造
成端粒体断崖式缩短。

所以，学会管理和降低压力，是保
护端粒、阻止衰老的有效方法之一。

我国人均

预期寿命为78 . 6岁

《2023年我国卫生健
康事业发展统计公报》显
示，我国人均预期寿命达
到78 . 6岁。

有专家预测，
到2035年，我国人
均预期寿命将增
长到81.3岁

那么，百岁老人的肠道环境有什
么不同？

我国科研人员对广西297位百岁
老人肠道菌群分析后发现，百岁老人
有着自己独特的肠型，且肠道菌群的
结构和多样性，与年轻人相似——— 有
益菌丰度高、有害菌丰度低、各菌群均
匀分布等。

肠道菌群多样性降低和有益菌减
少，可能导致老年人疾病和过早死亡。
不过，肠道微生物种类的多少，并不是
评判肠道健康的唯一标准，维持各菌
群的均衡分布，才是王道。

《自然》杂志发表的一项研究也发
现：100岁以上的长寿老人，会富集一
组独特的肠道菌群，产生独特的胆汁

酸，有可能抑制肠道病原体生长，从而
促进长寿。

来自上海交通大学医学院附属瑞
金医院等单位的专家，首次提出“肠道
菌龄”的概念，认为肠道菌群是决定人
体年龄的重要因素，拥有健康肠道菌
群的老年人会更“年轻”，不健康的肠
道菌群，则会让年轻人变“衰老”。

在给中国长寿之乡——— 新疆阿克
苏、广西巴马以及西藏的百岁老人体检时
发现，老人体内有益菌占总菌数的比率平
均达到38%以上，相当于青少年水平。

《中国科学：生命科学》近日发表
的《肠道菌群与健康长寿》的研究揭
示，任何人都可以通过肠道微生物群
的调整，从而获得健康长寿。

百岁老人肠道菌群更“年轻”
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