
最近，一项新
研究发布了一套经
过验证的“抗衰老
饮食方案”，长期坚
持最多可延缓生理
衰老 4.17 岁。方
案中明确了“三吃
七不吃”的饮食准
则，来看看你吃对
了吗？

据人民日报
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现代快报讯（通讯员 董春
花 记者 严君臣）11月初的一个
雨天，南通海门，一名路人拨通
了120急救电话。他语气焦急，
说路边坐着个年轻小伙子，看着像
是出了车祸，头部可能有伤，但问
他什么也说不清楚，希望赶紧派车
来看看。当南通市海门区人民医
院急诊科医生陆占华赶到现场时，
只见一名年轻男子坐在路边，左
眼青紫肿胀，他立即上前询问，
对方却总是答非所问。

而面对警察询问姓名和住
址，他一时记不清自己叫什么，
也回忆不起受伤过程。看到
120救护车，他嚷嚷着不要去医
院。无奈之下，警察只好用手机

对他进行人脸识别。就在这时，
男子咧着嘴，笑着对镜头比了个

“耶”。
这看似搞笑的一幕，却让陆

占华警觉起来：这种与场景不符
的幼稚行为，很可能是神经系统
受损的信号。再加上现场未见
其佩戴头盔，陆占华高度怀疑颅
内有出血，必须尽快送医。

陆占华和警察耐心劝导，坚
决劝阻男子自行回家。120驾
驶员耿帅帅备好担架，两人火速
平稳地将男子抬上救护车。转
运途中，急救团队丝毫不敢松
懈，全程密切监测意识、瞳孔、血
压、心率等各项生命体征。

很快，120救护车呼啸着到

达海门区人民医院急诊抢救室，
急救绿色通道随即开启。CT结
果很快出来：创伤性颅内出血。
病情凶险，不容耽搁，男子随即
转入急诊ICU进行监护治疗。

急诊 ICU紧急启动多学科
会诊！神经外科团队争分夺秒，
结合患者出血量、出血部位及全
身状况快速综合研判，敲定抢救
方案。

后续治疗期间，急诊ICU钱
鹤平主任精准施治，严格执行个
体化用药方案；护士长梁文娟带
领护理团队严密动态监测颅内
情况、生命体征及病情变化，做
好气道管理、体位护理、并发症
预防等全方位精细化护理。

在急诊 ICU与脑外科团队
的联合救治下，男子颅内出血得
到有效控制，意识逐渐恢复清
晰。目前，该男子已脱离危重监
护阶段，转入神经外科普通病房
继续康复。

医生提醒，头部外伤后，出
现这些情况请立即就医：

1. 意识或认知异常：记不清
自己的姓名、住址，答非所问，反
复问同样的问题，行为幼稚或与
场景不符，异常烦躁或嗜睡。

2. 头痛持续加重，或反复呕
吐。

3. 肢体无力、麻木，走路不
稳，说话含糊不清，抽搐。

4. 双侧瞳孔大小不一样，耳

道或鼻腔流出清水样液体或血
性液体。

5. 服用抗凝药或抗血小板
药的人群，即使自我感觉良好，
也建议尽早就医评估。

颅内出血致残率高。即使
度过急性期，相当比例的患者会
遗留偏瘫、失语、认知障碍等神
经功能缺损，需要长期康复治
疗。早识别、早送医、早干预，是
降低死亡率和残疾率最关键的
一步。

抗衰老饮食出炉抗衰老饮食出炉，，吃对吃对
了最多延缓衰老了最多延缓衰老44..1717岁岁

2026年 9月，《自然·通讯》
发表的一项研究发现：好好吃
饭、吃得健康，就能让身体延缓
衰老，同时还能降低多种慢病风
险，更利于长寿。研究发现，那
些饮食得分最高的人，相比得分
最低的人，生物年龄最多年轻了
4.17岁。

研究人员为了找出饮食对
抗衰老的影响，制定了饮食评
分。汇总了大量数据发现，那些
饮食得分最高的人，相比得分最
低的人，生物年龄最高年轻了
4.17岁，在另一组人群里也能年
轻近3.77岁。这套吃法还和另
外两个衰老指标同步相关：衰老
进展更慢、端粒也更长。更特别
的是，比起大家耳熟能详的地中
海饮食、DASH饮食，它和DNA
衰老时钟的关联反而更强。

不只影响衰老速度，这套吃
法还实实在在降低多种老年病
和死亡风险。数据显示，饮食得
分最高的人，相比得分最低的
人，全因死亡风险平均下降
20%。在老年人群中，癌症风险

下降14%、痴呆风险下降21%、
心脏病风险下降 11%，行动自
理 能 力 受 损 风 险 降 幅 可 达
22%～25%。

在另一组人群里，多种慢病
都有明显益处：糖尿病、高血压、
缺血性心脏病、心衰、慢阻肺，以
及肺癌、结直肠癌、肾病等风险
都更低。

抗衰老饮食核心抗衰老饮食核心：：““三三
吃七不吃吃七不吃””

研究人员一共分析了38种
食物，最终锁定了对生物衰老影
响最显著的10大类，归纳成大
家好记的“三吃七不吃”，不用精
准计算，日常吃饭就能套用。

要多吃的3类食物：帮助延
缓衰老

1.全谷物：每天至少有一餐
吃

解放军总医院第八医学中
心营养科主任左小霞表示，全谷
物等优质碳水富含膳食纤维、多
酚类、B族维生素等营养素，这
些物质能降低人体慢性炎症水
平，而慢性炎症是人体衰老以及
各类慢性病的核心诱因。

全谷物包括藜麦、荞麦米、

糙米、小米、薏仁米、玉米、燕麦
米、青稞米、高粱米、麦仁米（小
麦）等。推荐每天至少一餐食用
全谷物，一天摄入全谷物和杂豆
类50～150克。

2.新鲜水果：吃完整水果
新鲜水果富含多酚、花青

素、维生素C等抗氧化成分，能
清除体内自由基，减少细胞老
化。

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》指出，健康成年人每天
摄入 200～350 克水果比较适
宜。优先选完整鲜果，不榨汁，
控制好分量，避免果糖摄入超
标，蓝莓、苹果、柑橘类都是不错
的选择。

3.喝茶：每天喝2～3杯
2023年《柳叶刀-区域健康

（西太平洋）》期刊上刊发的一项
研究表明，每天喝茶2~3杯的抗
衰老效果最佳。而将杯数换算
为茶叶数量进行分析后，研究人
员发现每天摄入6～8克茶叶表
现出的抗衰老效果最好。

尽量少吃的7类食物：会加
速衰老

1.油炸食品
油炸食物在高温下会产生

很多有害物质，这些物质会导致

自由基增多，加速身体组织细胞
的氧化衰老。另外，油炸食物含
脂高、热量高，容易引起肥胖。
过多的脂肪组织会影响身体新
陈代谢和内分泌，使组织和功能
受损，加速机体衰老。

2.烈性酒
白酒、威士忌等烈性酒，很

多人经常喝。2024年，国际期
刊《成瘾》上发表的一项研究发
现，不论是何种饮酒的频率或剂
量，相较于从不喝酒的人，饮酒
者都表现出生物衰老加速的现
象。而且在一些女性和年龄小
于45岁的人中，生物年龄与饮
酒相关的加速增加更为显著。

3.啤酒
那不喝烈性酒，改喝啤酒是

不是就更健康一些？很多人把
啤酒戏称成“小麦果汁”，却常常
忽略了啤酒中含有的酒精本
质。酒精早已被权威机构列为
一类致癌物，无论藏在哪种饮品
里，都会对身体造成持续损伤，
同样会加速衰老的进程。从健
康角度而言，最稳妥的饮酒方
式，从来都是一滴都不喝。

4.加工肉制品
香肠、培根、火腿、腊肉等，

大多添加亚硝酸盐、大量盐和防
腐剂，容易诱发体内炎症，长期
摄入会损伤细胞，加速血管老
化，日常尽量用新鲜瘦肉替代这
类肉制品。

5.含糖饮料
2024年《美国医学会杂志》

子刊网络公开版发表的一项研
究发现：糖摄入量越多，衰老得
越快。即使糖摄入量只增加 1
克，都会加速衰老。

6.人工甜味饮料
很多人觉得标注“0 糖”的

人工甜味饮料是更健康的饮品
选择，既能满足甜口喜好，又不
用承担添加糖的热量与健康负
担。但研究发现，这类添加人工
甜味剂的饮品同样会加速身体
衰老。

2025年，国际期刊《神经病
学》上发表的一项涉及1.2万人

的研究发现，经常喝无糖甜饮
料，可能加速大脑衰老。数据显
示，每天一罐无糖汽水，与食用
无糖甜饮料最少的人相比，大脑
衰老加速1.6年。

7.人造黄油
人造黄油大多含反式脂肪

酸，会升高坏胆固醇、损伤血管
内壁，加重全身炎症反应，加快
血管老化。选购时避开配料表
含氢化植物油的产品。

做好做好44件小事件小事，，抗衰抗衰
效果翻倍效果翻倍

1.口味淡一点
为了保持皮肤的健康状态，

建议采取清淡的饮食方式，特别
是少油、少盐、少糖等。因为清
淡饮食有助于减少油脂分泌、避
免炎症反应、促进新陈代谢、维
持肠道健康、提供充足营养。

2.种类杂一点
2024年，国际期刊《医学前

沿》杂志发表的一项研究发现：
日常饮食吃得“杂”一点，衰老速
度会变慢。

如何吃得“杂”一点？真正
意义上的饮食多样化，必须达到
两个条件：一是食物种类丰富，
即豆类、奶制品、谷物类、肉类、
蔬菜、水果类都要有；二是每类
食物的品种也要有差异，如肉类
中，不能只吃猪肉或牛羊肉，鸡、
鸭、鱼也要包含。

3.吃得少一点
2026年4月，《自然-衰老》

发表的一项研究发现，长期吃得
太饱、热量摄入过剩，补体系统
容易被过度激活，持续释放炎症
信号，让身体陷入慢性低度炎
症，加速衰老。

4.喝水多一点
喝水太少不仅容易让皮肤

干燥、有皱纹，还会影响身体的
衰老速度。一项发表在《柳叶
刀》子刊的研究提到，饮水量不
足是加速衰老的危险因素，并且
会增加死亡风险和慢性病患病
率。

男子车祸后对镜头比“耶”，医生立刻警觉
怀疑神经系统受损，一查果然颅内出血

抗衰老饮食方案出炉

“三吃七不吃”，或延缓生理衰老4岁
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▶吃水果优先选完整
鲜果，蓝莓、苹果都是不错
的选择 视觉中国供图


