
很多人认为，随着年龄
增长，身体会经历一个逐渐
衰老的过程，每过一年，身
体便均匀地老一点，就像钟
表转动般规律。3 月 16 日，
浙江大学、复旦大学团队联
合瑞典卡罗林斯卡学院团
队，在国际顶级期刊 《细
胞·代谢》 发表的一项研
究，为理解衰老过程提供了
新线索。

研究团队基于超 5 万人
样本、近 3000 种血浆蛋白
分析，绘制出全球最全面的
衰弱蛋白质组图谱，并发
现：人体衰弱相关蛋白存在
50 岁、63 岁两个关键变化
高峰，50 岁峰值与代谢相
关，63 岁与免疫相关。这
可能表明，衰老有可以精准
干预的窗口期。

衰老并非匀速发生

“我们一直习惯把衰老
想象成一条平稳下滑的直
线，但实际上，在某些特定
年龄阶段，身体的一些器官
系统会出现集中、明显的生
物学变化，脱离这条‘匀速
线’。”该研究第一作者、浙
江大学公共卫生学院博士贾
雪晴告诉记者，从分子层面
来说，人体血液中存在成千
上万种蛋白，就像是身体各
个系统运行的“信号兵”，
它们的表达水平变化，反映
着身体内部的生理状态。研
究发现，在与人体衰弱相关

的蛋白中，一批与脂质、能
量代谢相关的蛋白，在 50
岁左右会出现表达水平的显
著波动；而另一批与免疫调
节、炎症反应相关的蛋白，
则在 63 岁前后呈现出明显
变化。这一现象印证了“衰
老非匀速”的核心结论。

贾雪晴表示，从流行病
学 数 据 来 看 ， 50 岁 左 右 ，
人们出现血脂异常、代谢综
合征的风险开始明显上升，
心血管疾病的隐患也逐渐显
现，这与研究中“50 岁代
谢相关蛋白变化高峰”的结
论 高 度 契 合 ； 而 63 岁 以
后，老年人的抗感染能力下
降、伤口愈合速度变慢，也
与“63 岁免疫相关蛋白变
化高峰”相呼应。

不过，这并不意味着每
个人都会在 50 岁、63 岁这
两个节点突然衰老，更不能
理解为衰老只发生在这两个
阶段。浙江大学公共卫生学
院研究员、浙江大学医学院
附属第二医院教授刘足云补
充道：“从分子层面来看，
人体衰老是一个具有阶段
性、波动性的过程，这两个
年龄点，只是身体某些系统
变化最突出的‘信号站’，
而非衰老的‘起点’或‘终
点’。”

50岁、63岁是关键节点

50 岁和 63 岁，我们的
身体出现了怎样的变化？

50 岁 是 代 谢 系 统 的
“转型期”。刘足云介绍，50
岁左右的中年阶段，人体会
发生一系列生理变化：基础
代谢率每年会以 0.5%~1%的
速度下降，男性的睾酮水
平、女性的雌激素水平会明
显波动，再加上长期久坐、
饮食不规律、熬夜等不良生
活习惯的累积，会影响脂质
和能量代谢的效率，导致

“代谢垃圾”堆积——最直
观的表现就是腰围变粗、血
脂升高，进而增加未来患高
血压、糖尿病、冠心病等慢
性病的风险。

63 岁 是 免 疫 系 统 的
“衰退期”。贾雪晴表示，到
了 63 岁左右，免疫系统会
进入一个明显的衰退阶段：
免疫细胞数量减少、活性下
降，抗感染能力随之降低，
同时体内会出现持续的低水
平慢性炎症。这种炎症和我
们平时感冒发烧的“急性炎
症”不同，也和特定疾病引
发的“免疫风暴”完全不一
样。它是衰老过程中一种缓
慢、持续的炎性环境，就像
身体里的“小火苗”，长期
灼烧会损伤器官功能，增加
老年病的发病风险。

好习惯让衰老慢下来

抓住 50 岁、63 岁这两
个节点，针对性做好代谢管
理和免疫养护，能让衰老进
程慢下来，让晚年生活更有

质量。
对 于 50 岁 左 右 人 群 ，

刘足云建议，首先要积极调
整饮食结构，例如减少精制
糖和过量脂肪摄入，多吃蔬
菜、水果和全谷物，同时保
证适量优质蛋白。其次是保
持规律运动，每周进行定量
的中等强度活动，如快走、
骑行或游泳，并适当增加力
量训练，有助于维持肌肉量
和基础代谢。在日常体检
中，要重点关注常见的代谢
指标，例如血脂、血糖、血
压，以及体重和腰围等，有
助于及早发现潜在的代谢风
险并及时干预。

对 于 63 岁 以 上 人 群 ，
健康管理的重点要从“单纯
控代谢”转向“代谢+免
疫”双守护，核心是维持体
能、肌肉力量和免疫功能，
这些是实现健康老龄化的关
键。这个阶段，保持规律运
动依然奏效，但要根据自身
情况调整强度，避免剧烈运
动；适度的力量训练依然重
要，可选择轻便的器械或徒
手训练，防止肌肉萎缩；每
天散步 20~30 分钟，也能有
效促进血液循环，增强体
质。饮食要均衡，保证蛋白
质和维生素 C、维生素 D等
营养素摄入，减少高盐高糖
高油食物；同时在医生指导
下接种疫苗，每天保证 7~8
小时睡眠，保持积极心态和
社交，助力提升免疫力。

今年春天，一种名为
“ColorWalk”（色 彩 漫 步）
的休闲方式悄然走红。出
行前与同伴约定好一种颜
色，走上街头寻找，捕捉
所 有 带 有 这 一 色 调 的 景
物，成了春日里的仪式感。

江苏大学应用心理学
研究所教授刘伟介绍，表
面上看，ColorWalk 是在找
颜色，实际上是在帮助人
们 把 注 意 力 从 信 息 过 载 、
情 绪 内 耗 中 短 暂 抽 离 出
来 ， 回 到 当 下 ， 获 得 专
注 、 松 弛 和 可 感 知 的 愉
悦。ColorWalk 时可根据自
己 当 下 的 情 绪 来 选 择 颜
色 。 如 果 最 近 疲 惫 、 焦

虑，建议优先找绿色、蓝
色 ， 其 更 容 易 带 来 平 静 、
稳定、舒展的感受；如果
情绪低落，可以试着找黄
色、橙色，它们常常与温
暖、活力、明亮和希望联
系在一起，容易激活外向
关注和情绪流动；如果觉
得行动力不足，可以关注
红色，通常更容易引发唤
醒 、 警 觉 和 动 力 。 不 过 ，
颜色与情绪的搭配没有固
定公式，在不同场景下同
一种颜色可能会带来不同
感 受 ， 还
需 要 结 合
个 体 体 验
来选择。
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日前，国家组
织药品联合采购办
公室发布公告，4
家企业因药品存在
严重缺陷、不能满

足医疗机构需求被取消集采中选
资格，其中两家被取消参与集采
申报资格 4年。

药品集采简单来说就是“以
量换价”，让老百姓买到质优价廉
的药。8 年来，国家开展 11 批国
家药品集采，成功采购 490 种药
品，药价平均降幅超 50%。

然而，“中标”不是集采工作
的结束，而是开始。有些企业投
标时经验不足，对中标后全国放
量及自身扩产的时间进程把握不
充分，出现供应不及时；有些企
业药品生产质量控制不稳定，导
致部分药品不符合药品监管规范。

罚单一张接一张地开，个别
违规药企必须认识到，参与集采
是市场机遇，更是责任起点，绝
非一中标便万事大吉。只有把质
量管控做到位，从生产到出厂每
一步都盯紧，真正做到“质优价
廉”，才能让集采真正惠及百姓。

未来，建议药品集采提高准
入门槛，对投标企业的产能、原
料药保障等进行更严格的审查，
将不具备实力的企业挡在门外；
建立严重失信企业黑名单制度，
对因质量问题造成严重后果的，
建立惩罚性赔偿机制。

集采中选是“入场券”，保质
保供则是“终身责任”。期待集采
舞台上留下的都是“优等生”，让
老百姓手里的每一盒药，都成为
放心药、良心药。

集采中标
务必保质保供
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权威医生在身边

王艾冰

本报记者 石梦竹

最新研究发现，衰老并非均速，而是在两个年龄加速

抗衰延寿盯紧50和63
受访专家：浙江大学公共卫生学院研究员、浙江大学医学院附属第二医院教授 刘足云

浙江大学公共卫生学院博士 贾雪晴

“色彩漫步”放松身心
本报记者 杨晓露

4月 2日是世界孤独症日，“与爱同行，绽放春天”
北京市残联小苔花艺术团文艺演出，在中国儿童中心温
情启幕。本次演出分为“初心如光”“温暖同行”“为爱
绽放”三个篇章，所有节目均由孤独症儿童 （也叫“星
星的孩子”） 及家长共同演绎，每一个音符、每一个舞
步、每一句台词都承载着孩子们的努力与热爱，也凝聚
着家长们的坚守与陪伴。图为演出现场。 牛宏超摄

“星星的孩子”一展风采


