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古人说!三十而立"#三十岁#被认为是人生美好阶段的新开始$ 然而#在专科

医生的眼里#实际上#早在三十岁之前#我们身体的有些部位就已经进入衰老$先

是牙齿# 然后是椎间盘# 再然后是皮肤%%人体这架机器上的不同部位不同零

件#随着时间的运行先后老去$ 事实很冷酷#人生需温暖$ 那么#我们身体各个器

官的衰老起点能否推迟& 该怎样推迟& 请专家来为我们一一讲解$
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和一般的人体器官不同!牙齿非常容

易变老!从口腔中一萌出!就面临衰老的

挑战" 牙齿衰老的主要表现为敏感#龋齿#

脱矿#牙结石#牙齿松动#口臭
!

种"

0

岁

前的乳牙!面临的最大挑战是龋齿!就是

蛀牙"

0

岁后的恒牙阶段!依然是龋齿最

容易发生! 另外整牙和爱喝碳酸饮料的

人! 因为牙齿牙釉质表面的钙磷容易脱

落!在青少年时期也高发$脱矿%" 此外!牙

面上的菌斑及软垢形成牙结石!早期会发

展成牙龈炎!后期发展成牙周炎" 而对冷

热酸甜的敏感主要在
67

岁左右发生"牙齿

松动一般多发于老年人"

"

个方法延缓牙的衰老& 南京市第一

医院口腔科主治医师倪密提出了
"

个简单

易行的方法"$定期常规检查!小洞小补!解

决龋齿问题'定期洁牙!解决牙结石问题'

学会使用牙线!可以预防龋齿和牙结石" %

另外! 不要吃太硬的东西! 刷牙不要横着

刷!避免冷热酸甜的刺激!少喝碳酸饮料"

倪密特别提出了一个大众对洁牙的误区!

洁牙并不会损伤牙釉质! 但没有牙结石的

人不需要洁牙!以免损伤牙周组织"
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$脊柱是人的中枢!像大梁一样!承受

了人的体重" %南京市第一医院脊柱中心

主任郑圣鼐说"

椎间盘老化是怎么发生的呢( $椎间

盘是脊柱最关键的部分!每个运动的椎体

)颈椎#胸椎#腰椎*之间都有软组织连接!

这个软组织是身体活动的基础!弯腰都是

靠软组织的连接" 而软组织除了韧带以

外!最重要的结构就是椎间盘" %椎间盘

的核心结构是中间的髓核组织!髓核组织

含水分和胶原蛋白!$

./

岁之前!做椎间盘

的核磁共振!从影像来看!髓核组织是均

匀一致的颜色!但是
./

岁以后!髓核组织

中央就会出现淡淡的灰色痕迹!这就是因

为髓核组织出现老化" %

不要久坐!要锻炼腰背肌肉&$椎间盘

的载荷越大!老化越快" %对腰椎来说!我

们看似轻松地坐着!但这并不是一个轻松

的动作" 弓着腰坐着!腰的负荷是挺腰站

着的三四倍" 而对颈椎来说!长时间低头!

颈椎载荷大!就会引起老化" 相较来说!颈

椎腰椎活动度越大!胸椎运动比较少!问题

也相对少一些" 所以腰椎不好的人!不要

久坐!要锻炼腰背肌肉!这样能分担椎间盘

压力!可以延缓椎间盘的老化'颈椎不好的

人!不要长时间低头!伏案工作
87

分钟后

向远处平视
6#5

分钟!让颈部肌肉彻底放

松"
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$最近的记忆力真的是不行了!很多

事情都想不起来" %在神经内科专家看来!

这是大脑衰老的标志" 中大医院神经内科

主任医师闫福岭介绍说!其实从我们出生

开始!有些脑细胞就开始减少了" 我们降

临人世时神经细胞的数量达到
.777

亿个

左右!但从
/7

岁起开始逐年下降" 到了
87

岁!神经细胞的数量开始以每天
.

万个的

速度递减!从而对记忆力#协调性及大脑

功能造成影响" 到了
07

岁以后!人们恐怕

要和老年性痴呆作斗争了!这是和年龄最

密切相关的疾病!

07

岁以上发病率
59

!超

过
:7

岁!发病率大于
/79

"

生活方式一定要健康
;

如果希望延缓

衰老!避免患老年痴呆等因大脑功能退化

而出现的疾病!保持健康的生活方式非常

重要!如尽量不吸烟和加强锻炼等" 另外

就是早发现早干预!如果爱忘事是首发症

状!近期记忆障碍!刚发生的事情就忘了!

超过
07

岁!又有这样的症状!就要进行检

查"
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女人们对于衰老的恐惧!往往都是从

$皱纹%开始" 江苏省中医院皮肤科主任医

师陈立说!每个人的皮肤生长期一般都会

在
/<

岁结束!

/:

岁以后皮肤就会开始走

下坡路!出现皱纹#色斑" 原因在于随着生

成胶原蛋白的速度减缓!加上能够让皮肤

迅速弹回去的弹性蛋白弹性减小!甚至发

生断裂"

皮肤是一个活的器官!拥有自我保护

再生机制!但是年龄#环境#生活方式#气候

变化#压力#吸烟#疲劳等都会影响它!使之

功能下降!并出现老化痕迹" 另外!太劳累

对皮肤也有损害"
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随着年龄的增长和生殖器官本身的衰

老以及生理和心理原因引起的生殖能力和

性功能的减退!称为性衰老"而男性的性衰

老往往伴随着男性更年期" 南京军区总医

院男科副主任医师商学军介绍! 传统上男

性
57

岁至
07

岁出现更年期症状"

调查发现!男性
67

岁以后睾酮会每年

下降
.9#/9

! 而男性的中老年骨质疏松

症#心血管疾病#糖尿病#肾脏病#抑郁症

等!都和雄性激素水平下降有关"

最新研究发现! 补充男性雄性激素致

癌风险微乎其微!反而可以防骨质疏松!改

善老年人的生活品质"
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事实上!女性器官功能的下降!

65

岁是一个$分水岭%!$卵巢是女性

最为重要的器官! 卵巢维持着女性

周期性的变化和生殖功能! 卵巢的

功能从
65

岁开始减退! 表现为卵子

发育成熟的能力和受孕能力下降 !

女性其他器官如乳房#子宫 #外阴 #

阴道等的衰老也都与卵巢有关系 !

而对女性非常重要的雌激素主要也

是由卵巢分泌的!子宫#阴道 #子宫

内膜发育都靠雌激素" %南京市第一

医院妇产科主任医师徐友娣介绍说"

不抽烟少喝酒!生活规律保护卵

巢
;

既然卵巢如此重要!怎么保护呢(

$没有什么药物可以保护卵巢!不抽

烟!少喝酒!生活规律!保证足够的睡

眠最重要" 饮食方面!要保持一定的

水分和蛋白质的供给" %动物蛋白比

植物蛋白更好!所以有些女性光吃豆

浆不喝牛奶是不正确的"
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南京市第一医院心内科主治医

师肖平喜说!医学上心脏开始衰老的

年龄是
87

岁! 心脏细胞是无法再生

的细胞!损伤后无法恢复" 这种衰老

我们常常不易察觉"$体力#运动耐力

会有变化! 身体的内环境也有变化!

会出现血压#血糖#血脂的改变!另外

心脏的舒张功能# 心脏的柔顺性#血

管壁的弹性都逐渐在退化" %

肖平喜举例说!

87

岁后如果过

度劳累!逐渐发展就会发展为心脏舒

张功能不全" 所以!医生认为!

87

岁

开始是重视心脏健康的最佳时期 "

$

87

岁后容易出现很多高血压#糖尿

病#血管疾病#心脏病等等!都与舒张

功能的退化有关" %

如何养护心脏( 不熬夜!释放压

力'如何养护心脏( 肖平喜在提出注

意休息!不能熬夜以外!还特意提到

了释放压力"
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不少人都听说过 $人老从腿开

始%! 站在眼科医生的角度!$人老从

眼睛开始%" 老花眼其实就是眼睛开

始衰老的一种表现" 南医大眼科医

院副院长薛劲松说!一般来说!人的

眼睛从
87

岁开始衰老" 老花眼常常

随着年纪的增大而度数增加!一般来

说! 每增加
5

岁约增加
.

个屈光度

)就是平常所说的
.77

度*"

专家建议!即使工作再多!工作

一段时间也要让眼睛休息一下!用点

人工泪液!看看远处"

一般来说!

87

岁左右听力开始

衰老!每十年听力衰老
.79

!

07

多岁

以上的人半数会因为老化导致听力

受损" 这叫老年性耳聋" 老年性耳聋

的发生发展与噪声#环境污染#血管

病变#遗传等有关!老人的耳道壁变

薄#耳膜增厚#听高频度声音变得吃

力" 要想延缓听力衰老!平时要少挖

耳朵!避免耳道感染"另外远离噪音!

少听耳机!也是必须的"
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人的声音从孩童时期稚嫩的童声#

青春期的变声期!再经过中青年时期缓

慢的声音变化!逐渐过渡到老年人的声

音!也像年龄一样在$长大和变老%"

东南大学附属中大医院耳鼻喉

科主任医师黄志纯说!

57

岁以后逐

渐进入老年嗓音时期!

05

岁开始衰

老" 女人的声音越来越沙哑!音质越

来越低! 而男人的声音越来越弱!音

质越来越高"这是因为喉咙里的软组

织弱化!影响声音的响亮程度" 要想

声音好听! 平时应该少抽烟少喝酒!

少吃辛辣食物" 当然!在生活的方方

面面保持健康方式也很重要"
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$骨骼的衰老!其实指的就是骨质

疏松"%南京市第一医院骨科副主任医

师孙强说! 一般女性骨骼衰老发生在

55

岁左右!男性稍晚一些!在
07

岁左

右!衰老的表现是骨密度下降!骨强度

下降!容易发生脆性骨折!碰一碰就会

骨折!甚至打个喷嚏就骨折"

缺钙并不一定骨质疏松
;

钙磷代

谢失调! 是骨质疏松的一个原因!年

龄和体重是和骨质疏松最为相关的

两个因素!高龄体重轻的人!患骨质

疏松的风险比较大" 不过!钙的水平

不能完全反映是否有骨质疏松!钙水

平高!也可能患有骨质疏松!钙只是

一个参考标准!$不能盲目认为缺钙

就是骨质疏松!补钙也不能治疗骨质

疏松" %

如何延缓骨骼衰老是人们最为

关心的!$加强锻炼和日照!比如进行

打太极#跑步等运动!另外多从食物

里面补充钙!多吃坚果#豆制品#奶制

品#海产品等" %

!% .

noC%pqrstY

很多老年人都会有这样的感

受!$怎么吃东西越来越没味儿啊 (

这其实是嗅觉下降的原因" % 黄志

纯说 !

05#:7

岁的人有
.=8

嗅觉丧

失!

:7

岁以上有
.=/

闻不到气味" 味

觉
07

岁开始退化" 一生中最初舌头

上分布有大约
.

万个味蕾 !

07

岁后

这个数可能减半!味觉和嗅觉逐渐衰

退! 嗅觉逐渐衰退也影响味觉功能"

所以很多老年人吃东西喜欢重口味!

其实!吃得应该尽量清淡健康!不要

单纯追求口味" '半晨(

你知

道吗


