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城市中，公园等绿地已被证明有助抵御酷暑、

促进生物多样性。美国一项新研究则从分子层面

证明它们还有助延缓衰老——长期居住在绿地附

近的人，其生理年龄平均比未住在绿地附近的人

年轻约2.5岁。不过，精神压力、绿地质量等因素

也会影响绿地在“减龄”方面的作用。

生理年龄指生理指标的年龄特征，可反映发

育水平、健康状况等信息。受环境、生活方式、疾

病等多方面影响，生理年龄与实际年龄未必一

致。DNA（脱氧核糖核酸）甲基化是衡量生理年龄

的重要“分子钟”，可用于预测心血管疾病、癌症、

认知功能等的状况。

美国西北大学范伯格医学院研究

人员牵头，于1986年至

2006年对来自美国

伯明翰、芝加哥、明尼阿波利斯和奥克兰这4座城

市的900多人展开调查。他们借助卫星数据，评

估研究对象居所与周围植被、公园等的距离，然后

在研究开始后第15年和第20年时采集研究对象

的血液样本，测算其DNA甲基化水平等，据此在

分子层面确定他们的生理年龄。

随后，研究团队构建统计模型，计入其他可能

影响结果的变量，如受教育程度、收入和吸烟等行

为因素后，发现在居所周边半径5公里范围内，绿

化程度达30%的人，其生理年龄比绿化程度为

20%的人平均

年轻约2.5岁。

美国《华盛顿邮报》援引研究人员的话：“我们

的研究表明，（长期）靠近绿地会导致（研究对象）

发生一些生物学或分子水平的变化，这些变化可

在血液中检测到。”

法新社援引研究人员的话，人的“精神压力、

周围绿地质量和其他社会支持等因素会影响绿地

在人们生理衰老方面发挥的益处大小”。这些差

异需进一步研究。

相关研究成果6月28日登载于美国《科学进

展》杂志上。

研究人员现阶段尚未弄清绿地助人延缓衰

老的具体机制，但他们认为，现有发现对“城市规

划具有重要意义——扩大绿地基础设施可促进

公共健康”。

新华社专特稿 王鑫方

临
“绿”

而居 或让人更年轻

“蓝区”老人 长寿的秘诀是什么
据阿根廷布宜诺斯艾利斯经济新闻网6月14

日文章，“蓝区”是指世界上一些地方，这里的居民常

有百岁老人，而他们的健康长寿并非来自特意的关

照。在这些“蓝区”，人们的寿命可以比世界其他地

区多出几十年。在这里，你可以找到许多80多岁、

90多岁和百岁老人，甚至还有一些超级百岁老人

（超过110岁的人）。

人瑞之乡

它们是美国加利福尼亚州的洛马林达、哥斯达

黎加的尼科亚半岛、厄瓜多尔的比尔卡班巴、意大利

的撒丁岛等。

这些地方的居民从事耕种、喜欢散步、遵循健康

饮食（吃自己生产的东西）、适度饮酒、早睡早起，但

同时有很多社交生活。

布宜诺斯艾利斯大学医院的心理、社交、康复部

门负责人纳蒂维达德·奥利瓦尔医生告诉记者：“‘蓝

区’居民的长寿归因于几个因素，其中包括充足的饮

食、体育锻炼、社区生活模式和压力管理等。这些反

映在身体健康状况上，就表现为慢性病的发病率低，

因此预期寿命更长。”

奥利瓦尔医生指出：“‘蓝区’居民饮食中的食物

主要来自植物，包括水果、蔬菜、豆类、全谷物、坚果

和种子等。这些食物能提供纤维、抗氧化剂、维生素

和矿物质，并降低胆固醇和血糖水平。通过这种饮

食，可以预防代谢综合征、糖尿病、心脏病等慢性疾

病，从而延长寿命。身体健康又可以减少抑郁和焦

虑的症状，从而有利于心理健康。”

这位医生说：“身体健康的感觉对心理健康有直

接影响，因为它使我们能够更好地处理悲伤或焦虑

的情绪。它使我们能够更清楚地关注和处理引起我

们不舒服或不愉快的问题。”

认知神经病学专家伊斯梅尔·卡兰德里医生告

诉记者：“首先，有必要澄清关于‘蓝区’的一些认

知。它们代表了健康老龄化研究的重要篇章，因为

它们可能是帮助进行成功干预的关键，但产生这种

情况的内在机制仍有部分不确定。”

这位专家说：“同一地区的许多人表现出健康的

老龄化，这会促使我们觉得部分原因在于环境（包括

造就更积极生活方式的饮食、文化，甚至地理位置），

但同样不可否认的是，生活在同一个地区的人们通

常享有共同的一部分遗传基因。”

心理健康

根据发表在《健康、风险与社会》杂志上的一项

研究，撒丁岛的居民表现出较低的抑郁症患病率和

更好的心理健康状况。

论文写道：“生活在撒丁岛‘蓝区’的65岁以上

居民，相对于对照样本，抑郁症状水平要低很多，自

我感知的幸福感水平更高，主观和客观的认知健康

也更好。这些差异是实实在在的、可信的，并且贯穿

整个晚年阶段。这些积极特质的重要决定因素包括

更多地参与社区宗教和休闲活动。”

认知神经病学专家伊斯梅尔·卡兰德里医生在

分析关于撒丁岛的研究结果时说：“心理健康和长寿

是两个相互关联的因素，抑郁症是引发多种老年疾

病的危险因素，其中最典型的可能是痴呆症。”

“65岁以后出现抑郁症的人，患痴呆症的风险

为其他人的近两倍。抑郁症还与其他一些疾病有

关，例如心血管疾病或我们称之为‘虚弱’的病症，这

些都与死亡率的增加有关。”这位专家说。

因此他强调：“在这种情况下，可以认为更好的

心理健康是与长寿同时存在的特征。”

良好习惯

奥利瓦尔医生解释说：“定期开展减轻压力和提

高生活质量的活动对于良好的心理健康至关重要。”

因此，奥利瓦尔医生推荐了以下这些“蓝区”居民的

生活习惯——进行体育锻炼：健走、骑自行车或参加

一项体育运动；健康饮食：保持均衡饮食，避免摄入

过多的糖分、脂肪和酒精；社交：与朋友和家人保持

联系和交谈，成为社群或宗教团体的一员；保持积极

的思维：专注于生活的美好方面；设定目标：每天都

有一个要实现的目标；放松：进行有助于减轻压力和

促进平静的活动，例如瑜伽、冥想、正念；保证必要的

睡眠时间：充足的休息有助于缓解紧张。

卡兰德里医生指出：“我们能为心理健康做的最

好的事情就是控制我们所说的可改变风险因素——高

血压、胆固醇、肥胖、久坐的生活方式和吸烟等，这些

是大多数与中老年死亡率有关的疾病（心梗、中风、

痴呆症等）的共同风险因素。”

“导致痴呆症的其他风险因素还包括社交隔

离、抑郁症和饮酒。审视我们的习惯，控制或避免

这些情况，不仅可以改善我们的心理健康，而且可

以提升我们的总体健康水平和预期寿命。要注意

的是，这些因素中的大多数都是相互关联的，都是

久坐的生活方式和不当饮食的结果。采取积极的

生活方式和健康的饮食可能是解决这一难题的秘

诀。”这位专家说。

在社区中生活，在一个以合作为准则、以和平为

主导的空间中生活，似乎是“蓝区”居民更长寿和幸

福感更高的关键因素之一。

卡兰德里医生说：“当我们考虑健康问题时，社

交关系具有非常重要的意义。社交隔离是导致认知

能力下降的一个危险因素，而让自己社会化则是一

个保护因素。”

“人类是社会性生物，我们几乎在所有事情上都

依赖于与他人的联系，甚至包括调节我们自己情绪

的各个方面。社交关系在许多方面与健康相互作

用：它是传播有关健康、建议和护理信息（我们与家

人和朋友分享）的空间，也是产生健康习惯（如运动）

的源头。”他补充说。 据参考消息网


