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大脑：20岁开始衰老
随着我们年龄越来越大，大

脑中神经细胞(神经元)的数量逐
步减少。我们降临人世时神经细
胞的数量达到 1000亿个左右，但
从 20岁起开始逐年下降。到了
40岁，神经细胞的数量开始以每
天1万个的速度递减，从而对记忆
力、协调性及大脑功能造成影
响。英国伦敦帝国学院健康照护
健保信托机构顾问、神经学家沃
基特克-拉克威茨表示，尽管神经
细胞的作用至关重要，但事实上
大脑细胞之间缝隙的功能退化对
人体造成的冲击最大。

肠：从55岁开始衰老
健康的肠可以在有害和有益

细菌之间起到良好的平衡作用。
巴兹和伦敦医学院免疫学教授汤
姆-麦克唐纳表示，肠内友好细菌
的数量在我们步入55岁后开始大
幅减少，这一幕尤其是会在大肠
内上演。结果人体消化功能下
降，肠道疾病风险增大。随着我
们年龄增大，胃、肝、胰腺、小肠的
消化液流动开始下降，发生便秘
的几率便会增大。

乳房：从35岁开始衰老
人到了 35岁，乳房的组织和

脂肪开始丧失，大小和丰满度因
此下降。从 40岁起，女人乳房开
始下垂，乳晕(乳头周围区域)急剧
收缩。尽管随着年龄增长，乳腺
癌发生的几率增大，但是同乳房
的物理变化毫无关联。曼彻斯特
圣玛丽医院乳腺癌专家加雷斯·
埃文斯表示，人体细胞随年龄增
大受损的可能性更大，如此一来，
控制细胞生长的基因可能发生变
异，进而引发癌症。

膀胱：从65岁开始衰老
65岁时，我们更有可能丧失

对膀胱的控制。此时，膀胱会忽
然间收缩，即便尿液尚未充满膀
胱。女人更易遭受膀胱问题，步

入更年期，雌激素水平下降使得
尿道组织变得更薄、更无力，膀胱
的支撑功能因此下降。人到中
年，膀胱容量一般只是年轻人的
一半左右。如果说30岁时膀胱能
容纳两杯尿液，那么 70岁时只能
容纳一杯。这会引起上厕所的次
数更为频繁，尤其是肌肉的伸缩
性下降，使得膀胱中的尿液不能
彻底排空，反过来导致尿道感染。

肺：从20岁开始衰老
肺活量从20岁起开始缓慢下

降，到了40岁，一些人就出现气喘
吁吁的的状况。部分原因是控制
呼吸的肌肉和胸腔变得僵硬起
来，使得肺的运转更困难，同时还
意味着呼气之后一些空气会残留
在肺里—导致气喘吁吁。30 岁
时，普通男性每次呼吸会吸入2品
脱(约合 946毫升)空气，而到了 70
岁，这一数字降至1品脱(约合473
毫升)。

声音：从65岁开始衰老
随着年龄的增长，我们的声

音会变得轻声细气，且越来越沙
哑。这是因为喉咙里的软组织弱
化，影响声音的音质、响亮程度和
质量。这时，女人的声音变得越
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。

眼睛：从40岁开始衰老
随着视力下降，眼镜成了众

多年过四旬中年人的标志性特征
远视，影响我们近看物体的能
力。英国南安普顿大学眼科学教
授安德鲁·罗特表示，随着年龄的
增长，眼部肌肉变得越来越无力，
眼睛的聚焦能力开始下降。

心脏：从40岁开始老化
随着我们的身体日益变老，

心脏向全身输送血液的效率也开
始降低，这是因为血管逐渐失去
弹性，动脉也可能变硬或者变得
阻塞，造成这些变化的原因是脂
肪在冠状动脉堆积形成：食用过

多饱和脂肪。之后输送到心脏的
血液减少，引起心绞痛。45岁以
上的男性和55岁以上的女性心脏
病发作的概率较大。英国一家制
药公司的一项新研究发现，英国
人心脏平均年龄比他们的实际年
龄大5岁，可能与他们的肥胖和缺
乏锻炼有关。

肝脏：70岁开始老化
肝脏似乎是体内唯一能挑战

老化进程的器官。英国莱斯特皇
家医院的肝外科顾问大卫-劳埃
德解释说：“肝细胞的再生能力非
常强大。”他称手术切除一块肝
后，3个月之内它就会长成一个完
整的肝。如果捐赠人不饮酒不吸
毒，或者没有患过传染病，那么一
个 70岁老人的肝也可以移植给
20岁的年轻人。

肾：50岁开始老化
肾过滤量从 50岁开始减少，

肾过滤可将血流中的废物过滤
掉，肾过滤量减少的后果是，人失
去了夜间憋尿功能，需要多次跑
卫生间。75岁老人的肾过滤血量
是30岁壮年的一半。

前列腺：50岁开始老化
伦敦前列腺中心主任罗杰·

吉比教授称，前列腺常随年龄而
增大，引发的问题包括小便次数
的增加。这就是良性前列腺增
生，困扰着50岁以上的半数男子，
但是，40岁以下男子很少患前列
腺增生。前列腺吸收大量睪丸激
素会加快前列腺细胞的生长，引
起前列腺增生。正常的前列腺大
小有如一粒胡桃，但是，增生的前
列腺有一个桔子那么大。

骨骼：35岁开始老化
英国利物浦安特学医院风湿

病学教授罗伯特·穆兹解释说：
“在我们的一生中，老化骨骼总是
被破骨细胞破坏，由造骨细胞代
替，这个过程叫骨转换。”儿童骨
骼生长速度很快，只消2年就可完

全再生。成年人的骨骼完全再生
需要 10年。25岁前，骨密度一直
在增加。但是，35岁骨质开始流
失，进入自然老化过程。绝经后
女性的骨质流失更快，可能会导
致骨质疏松。骨骼大小和密度的
缩减可能会导致身高降低。椎骨
中间的骨骼会萎缩或者碎裂。80
岁的时候我们的身高会降低 2英
寸。

牙齿：40岁开始老化
我们变老的时候，我们唾

液的分泌量会减少。唾液可

冲走细菌，唾液减少，我们的牙齿
和牙龈更易腐烂。牙周的牙龈组
织流失后，牙龈会萎缩，这是40岁
以上成年人常见的状况。

肌肉：30岁开始老化
肌肉一直在生长，衰竭;再生

长，再衰竭。年轻人这一过程的
平衡性保持很好。但是，30岁以
后，肌肉衰竭速度大于生长速
度。过了 40岁，人们的肌肉开始
以每 0.5%到 2%的速度减少。经
常锻炼可能有助于预防肌肉老
化。

听力：在55岁左右开始老化
英国皇家聋人协会的资料显

示，60多岁半数以上的人会因为
老化导致听力受损。这叫老年性
耳聋，是因“毛发细胞”的缺失导
致，内耳的毛发感官细胞可接受
声振动，并将声振动传给大脑。

皮肤：25岁左右开始老化
据英国布拉德福国民保健信

托的皮肤科顾问医生安德鲁-莱
特博士介绍，随着生成胶原蛋白
(充当构建皮肤的支柱)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，皮肤在你 25岁左右开始自

然衰老。死皮细胞不会很快脱
落，生成的新皮细胞的量可能会
略微减少。从而带来细纹和薄而
透明的皮肤，即使最初的迹象可
能到我们 35岁左右才出现(除非
因为抽烟或阳光损害加快皮肤老
化)。

味觉和嗅觉：60岁开始退化
我们一生中最初舌头上分布

有大约 10000个味蕾。到老了之
后这个数可能要减半。过了 60
岁，我们的味觉和嗅觉逐渐衰
退，部分是正常衰老过程的结
果。它可能会因为诸如鼻息肉或
窦洞之类的问题而加快速度。它
也可能是长年吸烟累积起来的结
果。

生育能力：35岁开始衰退
由于卵巢中卵的数量和质量

开始下降，女性的生育能力到 35
岁以后开始衰退。子宫内膜可能
会变薄，使得受精卵难以着床，也
造成了一种抵抗精子的环境。男
性的生育能力也在这个年龄开始
下降。40岁以后结婚的男人由于
精子的质量下降其配偶流产的可
能性更大。
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光脚穿鞋虽然省事，却

可能给皮肤埋下健康隐患。
英国《每日邮报》近日

报道，伦敦脚踝病诊所外科
医生安东尼·康托斯表示，在最近
3个月内，他已经接收了两名足部
皮肤癌的患者。其中一名患者出
现恶性皮肤瘤已两年，却一直误
以为是脚部皮肤挫伤，并未引起

重视。而光脚穿鞋，可能
是诱发他们皮肤病变的症

结所在。
康托斯

分析，一方
面，脚面皮
肤 很 薄 ，
对 紫 外
线、受力
摩擦等刺
激非常敏
感，一年

中双脚大部分时间都包在鞋袜
里，到了高温季节，突然让其在
暴露在阳光下直晒，很容易受
伤。另一方面，涂抹防晒霜或是
自我检查身体时，一般人很容易
忽略双脚，出现“盲区”。此外，
脚面、脚底、脚趾间或脚趾甲下
等部位的足部肿瘤较少出现痛
感，难以被早期察觉。

专家提醒，光脚穿凉鞋、拖
鞋等，皮肤暴露在外，出现外
伤、真菌感染等的机会也会增
加。因此，保护双脚是“美丽一
夏”的重要功课。要选择大小适
合、透气性强的鞋子，尽量少穿
高跟鞋、夹指拖鞋等。外出时间
较长或到阳光强烈的地方时，最
好穿一双舒适透气的薄棉袜，做
好防晒、隔离措施。避免接触有
害物质，保持足部的清洁干燥，
洗脚、游泳后，要及时擦干双脚。

你老了么？

血红蛋白低、贫血、脱发、疲
劳和头痛等症状和健康问题常
与体内缺铁有关。根据膳食指
南，19~50岁女性每天应摄入铁
20毫克，19岁以上男性每天应
补铁 15毫克。而饮食补铁是防
止缺铁的关键。《印度时报》近日
载文，刊出最补铁的9种食物。

动物肝脏：各种肝脏都富含
血红素铁，其中，牛肝比其他动
物肝脏含热量和胆固醇更少，尤
其值得推荐。

三文鱼：三文鱼和鲭鱼等深
海鱼不仅含有有益心脏健康的
欧米伽 3脂肪酸，而且是铁的优
质食物来源。

牛肉：牛肉是医学专家最推
荐的补铁食物，其铁含量要高于
其他肉类。但是，牛肉最好选择
瘦肉、牛腿肉或牛腰肉。

鸡胸肉：鸡胸肉不但富含蛋
白质，其铁含量也较为丰富。

糙米：糙米中含有大量铁，
同时具有减肥、降脂和助消化等
功效。

南瓜籽：100克南瓜籽含铁
15毫克，可满足女性铁日推荐量
的75%。

全谷食物：小麦、强化麦片、
燕麦及大麦等全谷食物同样富
含铁，既能助消化、减肥和降血
脂，又可改善血红蛋白水平。

黑巧克力：100克可可粉含
量为 80%的黑巧克力含铁 17毫
克。

干果：没有经过漂白的杏
干和葡萄干是铁的优质食物来
源。另外干果中还含有有益健
康的多种维生素和大量的膳食
纤维。

9种食物能补铁
《印度时报》最新载文


