
她为啥20天内“老了30多岁”
专家：衰老并非匀速发生，“断崖式衰老”是有可能的

网友们纷纷在评论区讨论“断崖式
衰老”这一生理现象，有的网友还表示自
己也正在经历“断崖式衰老”。

事实上，研究表明，衰老并不是匀速
发生的，人有可能是一瞬间变老的。尤其
是第一个时间点，要比我们想象得早。无
论是中医还是西医的研究，都有这样的
理论或者发现。另外，男性和女性所经历
的“断崖式衰老”时间点各有不同。

对此，广东省佛山市第一医院皮肤

科主任钟某发文介绍了常见的8个会加
速衰老的生活习惯：

1.口味偏重 偏爱煎炸类食品，容
易上火，使皮肤出现暗疮等状况；吃得过
咸，可导致面部细胞脱水；过量摄入糖则
会导致皮肤老化、松弛、失去弹性；高油、
高糖的饮食会使人发胖、脱发。

2.熬夜晚睡 如果长期睡眠总量不
达标，就会影响肌肤的代谢和再生能力。

3.不爱运动 适量运动可加速皮肤

血液循环，促进新陈代谢，减少体内钙质
流失，使体态保持轻盈、挺拔。

4.不做防晒 阳光中的紫外线对皮
肤的伤害较大，可加速皮肤的老化。皮肤
在长期暴晒后干燥缺水，会出现深而粗
的皱纹以及难以消退的色素沉着。

5.过度减肥 过度减肥可能导致体
内脂肪严重不足，影响雌激素分泌，甚至
引发闭经，造成卵巢功能早衰，最终加速
女性全身衰老速度。

6.频繁烫染 头发过勤地烫、染，对
发质损害较大，可加剧其老化速度，使其
变得稀疏、毛糙、暗淡无光。

7.精神压力大 巨大的心理压力和
长期的精神紧张会使人迅速变老，让更年
期提早到来。内心平和快乐、宽容善良、情
绪稳定对维持内分泌平衡十分重要。

8.抽烟 香烟中的尼古丁对皮肤的
胶原蛋白和给皮肤细胞输送氧气和营养
物质的血管都有破坏作用。

近日，山东省一位42岁女子发视频称自己在

20天内经历了“断崖式衰老”，“看上去像70多岁

的”，引发网友关注。

视频中显示，女子的脸部皱纹明显，面容憔

悴，与20天前的自己形成了鲜明的对比。面对这样

的变化，女子表示，两次视频没有开任何特效和滤

镜，完全是素颜状态下拍的。她连续多日浮肿，快

20天了，寝食难安。她还说，自己一直在看病，一直

在锻炼身体，也一直在保养。

1 哪些生活习惯会加速衰老

科学研究显示，人的衰老有三个“断
崖点”，分别在 34岁、60岁和 78岁。2019
年，美国斯坦福大学神经学专家在《自然
医学》杂志发表的研究显示，在人的整个
生命历程中，血浆蛋白的组成随年龄的增
长发生变化，血浆蛋白的数量在34岁、60
岁、78岁有三个明显的波峰。这些蛋白波
峰与疾病的出现和衰老基因的表达相关，
最终导致人体出现三波断崖式衰老。

34 岁的突然衰老在颜值上体现得
最明显：脸部肌肉开始塌陷，皮肤开始松
弛，失去了年轻时的饱满、弹性和光泽。

60岁和 78岁的崩塌式衰老在健康
上体现得最明显：60岁和78岁的蛋白波
峰主要是与疾病相关的蛋白波动，与阿
尔茨海默病、心血管疾病等衰老疾病相
关的蛋白明显增多。

34岁 34岁是身体衰老的首个转折
点。此阶段，家庭负担重，背负着较大的压
力，人际关系相对复杂，从而影响身心健康。

60岁 60岁正处于更年期末期，有
些人在这时退休，生活状态发生变化，从
而加快了衰老速度。

78岁 78 岁时，身体各项生理机

能，包括身体、心理、认知功能等方面的
衰老速度进一步加快。

男性在两个时间节点容易出现“断
崖式衰老”：

首先是 25岁，青春活力锐减，疲态
渐显。25岁的男性随着进入社会，生活
方式会发生改变。工作、生活压力增加，
运动减少，饮食不规律，熬夜等，都会导
致男性整体健康状况下降。

其次就是40岁。肾虚是衰老的重要因
素，男性雄激素水平在40岁后明显下降，会
导致多种心理和生理变化，如皮肤松弛、脂

肪增加、精力和体力下降、进取心减退等，这
些变化会影响男性的自信和心理状态。

此外，2023 年 7 月《细胞》期刊旗
下子刊在线发表的一篇论文显示，中国
女性的衰老时钟与男性有所差异。首先
就是 30 岁左右，女性的衰老变化主要
表现为代谢水平的脂质累积和类固醇
减少。其次是 50岁左右，女性衰老进程
在器官、细胞和分子等多个层次均会发
生剧烈变化，包括多种与年龄高度相关
的指标的陡升或陡降。

据新快报
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女子在视频账号上发布的对比图女子在视频账号上发布的对比图。。

吃了炒咸菜，险些丧了命
咸菜一定要“腌透”再吃

看似平平的家常菜，实则暗藏危机。
前几天，杭州一位“90后”小伙儿被一盘
咸菜炒冬笋直接撂倒。

一盘咸菜下肚，手指、
嘴唇发紫

这天中午，黄先生突然恶心、呕吐，
还不停冒冷汗。

更惊人的是，他的手指和嘴唇都开
始发紫……家人连忙把他送到了浙江省
杭州市第一人民医院。

医生发现黄先生口唇和肢端出现紫
绀，氧饱和度也很低，检查发现，他体内的
高铁血红蛋白含量为正常值的20多倍。

急性亚硝酸盐中毒！马上抢救！
询问病史后，医生得知黄先生4个小

时前吃了一盘炒咸菜。家里人都喜欢吃
咸菜，这回，咸菜腌了三天就上了餐桌。

经注射解毒药物等治疗后，黄先生
已康复出院。

对新腌的咸菜，要格
外小心

一盘再平常不过的炒咸菜，怎么就
把人撂倒了呢？

急诊科副主任赵雪解释，亚硝酸盐

中毒是临床上比较常见的中毒，往往和
不当进食有关。

亚硝酸盐多存在于腌制的咸菜、
肉类和变质腐败的蔬菜中，过量摄入
后，会把体内正常的低铁血红蛋白氧
化成不能携带氧气的高铁血红蛋白，
使组织缺氧，从而导致乏力、恶心、紫
绀等典型中毒症状，严重的会出现意
识模糊、烦躁不安、昏迷、肝肾功能衰
竭，甚至死亡。

为了追求新腌咸菜的鲜嫩口感，很
多人喜欢提前拿出来吃。殊不知，这个时
候大量食用咸菜，极易引起中毒。

怎样吃咸菜安全？
注意时间点 咸菜在腌制的 3天-7

天内，亚硝酸盐含量达到最高，之后开始
下降，到 20天后几乎消失。腌制 20天后
再吃，是最为安全的。

反复焯水 热水对于去除咸菜中的
亚硝酸盐具有很明显的作用。吃之前，不
妨用热水反复清洗或用水煮。

补充维生素C 维生素 C对亚硝酸
盐有解毒作用，饭后可以多吃富含维生
素C的水果。

当高铁血红蛋白升高时，在一定范
围内，身体可以自行缓解,因此，要控制
食用咸菜的量，给身体一个缓解的时
间。

据长江日报

12岁女孩眼底竟有个“洞”
医生：不要忽视了眼底检查

很多孩子视力下降，看不清黑板，因
而被家长带到医院来检查眼睛。有一位
12岁女孩，在检查中竟被查出眼底有个

“洞”，让家长担心不已。
12岁的菲菲（化名）说看不清楚黑板

上的字。想到以前从来没有检查过眼睛，
妈妈刘女士赶紧带她前往武汉爱尔眼科
汉阳医院进行视力检查。

经医学验光，医生发现菲菲双眼
近视均为 600 度。除了综合验光外，小
儿与斜弱视专科医生秦爱姣还为菲菲
安排了眼底广角照相。结果显示，菲菲
的右眼颞上方有一个裂孔，且伴有局
部视网膜浅脱离。菲菲随即被转诊至
该院眼底病科。得知这一结果，刘女士
后怕不已。

好在发现及时，菲菲右眼的视网膜裂
孔暂时没有涉及眼部黄斑区域，尚未影响
到中心视力。如果没有进行这项检查，拖

延下去，菲菲右眼的视网膜就可能完全脱
离，严重损害视力。该院眼底病科主任胡
庆华马上安排菲菲进行了右眼视网膜光
凝术治疗。

斜弱视及小儿眼科主任石明华介绍，
在他们接诊的青少年患者中，没有及时发
现视网膜裂孔甚至脱离的现象时有发生。
之所以出现这种令人痛心的现象，主要是
因为儿童视网膜疾病发病率比较低，因而
容易误诊。有些儿童单侧眼睛的视网膜虽
已发生病变，但另一只眼还是好的，因此
还能看见，造成早期不易发现；还有一些
青少年视网膜脱离在周边部位，尚未影响
到中心视力，视力相对较好，更易漏诊；而
对于大部分近视儿童的家长，只重视给孩
子验光、配镜，不重视眼底检查，极易延误
病情。

石明华提醒，当青少年出现视力下
降时，不仅要关注是否有屈光不正，是否
有近视、散光或者远视，还要关注眼底情
况。尤其是有高度近视的青少年儿童，发
生视网膜病变的概率较高，应定期进行
眼底检查。

如果孩子突然出现视力下降，看
到闪光或眼前有黑影，就一定要去医
院就诊。另外，600 度以上的近视患者
应每半年去医院检查眼底，以便及时
发现早期病变，早日治疗，避免引发严
重后果。

据极目新闻
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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