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中青报·中青网记者 邱晨辉

“人为什么会衰老，人的寿命到底有

没有极限？”“我们能不能实现长生不老、

返老还童？”两年前，中国科学院脑科学

与智能技术卓越创新中心研究员蔡时青在

一个科普论坛上抛出的这些问题，引起了

众多同行的关注和提问，他的观点也被一

些 人 概 括 为 “ 人 类 已 经 有 望 实 现 ‘ 长

生’，而我们的目标却是‘不老’”。

如今，由蔡时青带领的科研团队和中

国科学院上海巴斯德研究所的江陆斌研究

组历时多年合作，在这个问题上有了新突

破：他们发现了新的抗衰老靶标基因，并

据此阐明了认知衰老的调控机制，为实现

“健康衰老”提供了新的线索。这项成果

的论文已于近日在线发表于国际学术期刊

《自然》 杂志。

“我们每一个人都和衰老有着密切的

关系，从出生到成年，再到变老，在后面

的过程中，各项生理功能会慢慢退化，甚

至会出现一些老年病，衰老也是老年疾病

最大的风险因素。”蔡时青在接受记者采

访时说，成果发布后最受瞩目的，还是健

康长寿这个人类永恒的话题。那么，人类

能否借助科学的手段来揭开衰老的面纱，

对 抗 岁 月 这 把 在 容 颜 上 刻 下 道 道 皱 纹 的

“杀 猪 刀 ”， 又 能 否 抵 抗 衰 老 所 伴 随 的 疾

病，乃至“老而不衰”？

“长生”≠“不老”

尽管几千年来人们一直在追求长生不

老，但是现代意义上有关衰老的科学研究

时间并不太长。据此次成果论文的第一作

者、中国科学院脑科学与智能技术卓越创

新中心博士生袁洁介绍，衰老研究的关键

起始点是 20 世纪 30 年代末期，那时，科

学家发现限制饮食可以延长小鼠和大鼠的

寿命，这在一定程度上说明“衰老是一个

可塑的过程”。

随着新实验方法的出现，人们对于衰

老现象从个体到细胞和分子层面都有了进

一步的认识，科学家相继提出了很多理论

试图解释衰老。20 世纪 90 年代，随着分子

生物学的发展，衰老研究进入基因时代，基

因和衰老现象之间建立起了因果关系。

一 个 代 表 性 成 果 是 ，1983 年 ， 一 位

科学家在实验动物线虫中鉴定出第一个长

寿突变体——一个叫 age-1 的基因突变，

它将线虫寿命延长了 40%-60%。这个发

现令很多科学家“惊讶”：一个基因的突

变，竟然就能改变寿命的长短？

接下来的几十年里，科学家陆续发现

了上百个可以延长寿命的基因，对长寿的

生物学机理也有了进一步的认识。

这其中一个有意思的发现是：一些长

寿基因虽然能“延长寿命”，却不一定能

“ 延 缓 行 为 功 能 的 退 化 和 认 知 功 能 的 退

化”。比如，伴随着年龄的增长，老年人

的行动能力在不断下降，与衰老相关的退

行性疾病，如阿尔兹海默病、癌症、帕金

森病、糖尿病等发病率大大增加。

袁洁说，从第一次发现寿命是由基因

决定的，到如今已过去几十年，研究人员

已经找到许多能够影响寿命的基因和遗传

通路，但最近几年人们才发现，寿命的延

长并不意味着衰老时行为能力、健康状况

的改善，对于“衰老过程中行为退化的机

制”到底是什么，人们研究得还很不够。

事实上，一提到衰老研究，许多人会

立 马 想 到 “ 长 生 不 老 ”， 却 不 知 其 中 的

“长生”和“不老”意思不同：前者是指

寿命延长，而后者却指保持年轻的活力，

比 如 ， 在 50 岁 时 还 能 拥 有 30 岁 时 的 容

貌，在 70 岁时还能像四五十岁那样活蹦

乱跳；不仅如此，“长生”“不老”两者在

生物学上，也是由不同的机制所调控。

袁洁说，相比在风烛残年中维持体弱

多病的生命，人们更希望老年时期的生活

质量得到改善，实现“老而不衰”。也因

此 ， 如 何 减 少 人 类 衰 老 后 老 年 病 的 发 病

率，搞清楚“老而不衰”的生物机制，是

一道摆在科学界面前的难题。

“寻找真凶”

想要搞清楚行为退化机制，就要找到

控制行为退化的基因。但生物体内的基因

成千上万，要从中找到“真凶”，其难度

堪称“大海捞针”。

袁洁说，在生物学中，为了研究一个

基因所发挥的功能，可先将其从基因组中

去除，观察生物体会出现哪些异常，从而

推测这一基因在生物体中具有何种生理功

能。

当 然 ， 这 个 过 程 一 般 都 是 在 实 验 动

物 —— 而 非 人 类 的 身 上 进 行 。 蔡 时 青 团

队 所 选 择 的 研 究 对 象 ， 是 一 种 叫 做 “ 线

虫”的实验动物。

蔡时青告诉记者，这种长度只有 1 毫

米左右的小蠕虫，三四天就可以发育成熟

产生后代，整个生命周期只有短短 3 周左

右，行为不复杂，却有明显的老化表现，

加上这种动物的遗传背景清晰，是生物学

家研究衰老常用的动物模型。

当然，即便是在线虫中，检测衰老过

程中的行为变化也不容易。有没有一种生

物学标记，既方便追踪，反映行为功能的

退化，又适合用来大规模筛选？蔡时青团

队想到了神经递质系统。

所 谓 神 经 递 质 系 统 ， 就 是 介 导 大 脑

神 经 元 之 间 信 号 传 递 的 化 学 物 质 。 袁 洁

说 ， 在 生 物 体 衰 老 过 程 中 ， 神 经 递 质 功

能 一 旦 发 生 异 常 ， 将 导 致 行 为 功 能 退

化 ， 而 改 善 神 经 递 质 功 能 ， 则 可 提 高 老

年人的行为能力。

按照袁洁的说法，如果以神经递质功

能 变 化 为 指 标 ， 在 全 基 因 组 水 平 上 进 行

筛 选 、 寻 找 调 控 衰 老 的 基 因 ， 就 能 获 得

相 应 的 候 选 基 因 。 科 研 团 队 通 过 这 种 方

法找到 59 个候选基因：其中 10 个已经被

报 道 与 退 行 性 疾 病 或 者 细 胞 老 化 有 关 ，

而剩下 49 个，则是第一次发现能够影响

衰老过程。

接下来，科研团队构建这些候选基因

之间的相互作用网络，这时，他们注意到

处于网络中关键节点的两个基因：BAZ-
2 和 SET-6。有意思的是，那些缺失这两

个基因的突变线虫，它们的进食能力等各

项行为能力，随衰老退化的速度相比其他

野生线虫要慢得多，同时还延长了寿命。

“这是很让人欣慰的结果，说明我们

设计的筛选系统非常有效。”袁洁说，这

个结果说明，BAZ-2 和 SET-6 这两个基

因是加速衰老的，相应地，人为地去降低

这两个基因的功能，就可以延缓衰老。

人也一样吗

当然，这只是科学家针对线虫实验的

结果，人体内也有类似的抗衰老基因吗？

科 研 团 队 进 一 步 研 究 BAZ- 2 和

SET-6 这 两 个 抗 衰 老 潜 在 靶 标 ， 找 到 了

它 们 对 应 的 人 类 同 源 基 因 ， 分 别 是

BAZ2B 和 EHMT1。 那 么 ， 这 两 种 基 因

就 一 定 抗 衰 老 吗 ， 科 研 人 员 还 需 要 做 进

一步的验证。

这时，一种比线虫更复杂、但和人类

亲 缘 关 系 更 近 的 实 验 动 物 上 场 了 —— 小

鼠。科研人员构建了 BAZ2B 基因敲除的

小鼠，用来验证这种基因的抗衰老机制。

“小鼠的生命周期长达 3 年，从开始

构建基因敲除小鼠，到去除背景突变，最

后把小鼠培养到‘年老’，要足足花费 3
年 时 间 。” 蔡 时 青 说 ， 功 夫 不 负 有 心 人 ，

在 漫 长 的 实 验 之 后 ， 科 研 人 员 得 到 一 个

“惊喜的发现”——

野 生 小 鼠 会 出 现 “ 中 年 发 福 ” 的 现

象，而 BAZ2B 敲除的小鼠，则能够在衰

老过程中，保持更加“苗条”的身材。更

重要的是，行为检测的结果表明，年老的

BAZ2B 敲除小鼠，比野生小鼠保持了更

好的认知能力。

“这说明，BAZ2B 在哺乳动物中也同

样调控衰老进程，是新的抗衰老的靶标基

因。”蔡时青说，通过同样的方法，他们

也验证了另一个人类同源基因 EHMT1 的

作用机制。

“这是一个全新的发现。”《自然》 杂

志审稿人给出这样的评价，这些基因的发

现，为进一步全面研究衰老过程中行为退

化的机制奠定了基础。

更 值 得 期 待 的 是 ， 这 两 个 基 因 ——

BAZ2B 和 EHMT1， 很 有 可 能 成 为 抗 衰

老 的 药 物 靶 点 。 蔡 时 青 说 ， 科 研 团 队 在

此 基 础 上 ， 开 始 探 索 这 两 个 抗 衰 老 靶 基

因 在 阿 尔 兹 海 默 病 中 的 变 化 ， 结 果 发

现 ， 在 阿 尔 兹 海 默 病 人 的 大 脑 中 ，

BAZ2B 和 EHMT1 的 表 达 量 与 疾 病 进 程

呈 正 相 关 ， 和 关 键 线 粒 体 蛋 白 的 表 达 量

则呈负相关。

“ 这 些 结 果 表 明 ，BAZ2B 和 EHMT1
在衰老大脑中表达增加，可能是导致阿尔

兹 海 默 病 线 粒 体 功 能 缺 陷 的 重 要 原 因 。”

蔡时青说，这意味着，它们可以作为抗衰

老药物靶点的基因。

不过他同时表示，这项研究还有一定

的局限性：行为检测和机制研究的对象只

是 线 虫 、 小 鼠 ， 而 没 有 在 人 体 上 进 行 验

证，考虑到人类与线虫、小鼠等实验生物

存在较大的物种差异，这些研究能否在人

体上应用，还存在很大的不确定性。

这也意味着，从科学研究到临床应用

还有很长的路要走。蔡时青说：“我们这

个工作是世界上第一次从个体衰老速度差

异的角度来研究健康衰老，为抗衰老研究

提供了一个全新视角。至于这些基因是否

在人身上也有相同的功能，还需要进一步

研究。”

科学家发现新的抗衰老靶标基因——

岁月这把“杀猪刀”，对抗得了吗

中青报·中青网记者 邱晨辉

“新冠肺炎疫情形势严峻，防控一线

救 援 医 护 人 员 既 是 感 染 疫 情 的 高 危 人

群 ， 也 是 出 现 心 理 应 激 问 题 的 高 危 人

群。”中国心理学会临床心理学注册工作

委 员 会 委 员 、 同 济 大 学 附 属 东 方 医 院 党

委 书 记 、 临 床 心 理 科 主 任 医 师 孟 馥 在 接

受 记 者 采 访 时 表 示 ， 医 务 工 作 者 是 令 人

敬佩的“逆行者”，身处危机救援第一线

的 医 护 人 员 ， 体 力 透 支 ， 精 神 高 度 紧

张 ， 他 们 与 普 通 人 一 样 ， 面 对 心 理 应 激

的 时 候 ， 也 会 出 现 各 种 心 理 问 题 ， 属 于

第一级重点干预人群。

在她 看 来 ，紧 急 医 学 救 援 时 ，医 护 工

作者常见的心理问题包括多个方面，具体

来 看 ：面 对 大 量 涌 入 的 患 者 ，这 些 一 线 工

作 者 会 感 到 压 力、无 助 和 恐 惧 ，以 及 患 者

的不满情绪、攻击性行为导致的人身安全

威胁；早期医疗防护、诊疗物资的缺乏，工

作 场 所 隔 离 不 良 ，担 心 自 身 被 感 染 ；对 救

援时限的不确定感，看见同事在工作中被

感 染 后 的 悲 哀 和 无 助 等 ；担 心 家 人 的 健

康、被感染，家人出现危机时，无法帮助和

照顾的内疚，等等。

中 国 心 理 学 会 心 理 危 机 干 预 工 作 委

员 会 主 任 委 员 、 中 国 科 学 院 心 理 研 究 所

研 究 员 刘 正 奎 说 ， 一 线 医 护 人 员 在 做 好

科 学 防 护 的 同 时 ， 必 须 要 注 意 觉 察 自 己

的 情 绪 。 超 负 荷 工 作 后 ， 如 果 出 现 极 度

疲 劳 、 难 以 抑 制 焦 虑 、 紧 张 易 怒 、 记 忆

力 下 降 等 现 象 ， 并 伴 随 眩 晕 、 头 痛 、 失

眠 、 呼 吸 困 难 、 恶 心 、 肌 肉 紧 张 、 发 抖

等 躯 体 化 症 状 ， 这 很 可 能 是 “ 情 绪 已 近

崩 溃 ” 的 征 兆 ， 要 立 即 适 度 休 息 或 求 助

专业心理支持。

刘正奎给一线救援医护人员开出 5 个

具体的自我解压“药方”：对工作进行自

我梳理，尽可能“把控节奏”，自我接纳

与肯定，建立合理的疫情影响预期，掌握

身心放松技术，利用碎片化时间做心理调

适 ， 学 会 情 绪 表 达 ， 在 现 有 环 境 中 寻 找

“支持同伴”，主动联系，感受家人的鼓励

与支持，等等。

他说，在寻找“支持同伴”情绪表达

方面，同为医护人员更会设身处地接纳彼

此感受，“哪怕几句话、互相问个好，或

者 一 个 简 单 的 情 绪 分 享 ， 都 会 是 坚 持 战

‘疫’的最大动力”；在家人的鼓励与支持

方面，“亲人的声音、一句话，都会是自

己强大的心理支持”。

“这还需要强大的支持系统建设。”孟

馥认为，救援一线医护人员的团队建设很

重要，比如，实行合理的岗位轮换制，让医

护人员从事不同应激水平的工作，尤其限

制高应激水平的工作时间，保证休息、充足

的睡眠、安静的休息场所，保障水、饮食的

供应，工作所需物资充足等。再比如，要保

持与家人以及重要的他人的联系，以获得

专业方面的有力支持和指导。同时，要有锻

炼的机会，尽快恢复体力。

中国心理学会临床心理学注册工作委

员会秘书长、北京大学副教授徐凯文也认

为，作为高危人群，疫情防控一线医护人员

需要给予科学的心理干预支持，包括要解

决充分的抗疫防疫设备、器材、药品，要安

排好休息场所、后勤保障、轮岗安排、每日

心理减压讨论会等基本支持；在社会支持

系统方面，他认为，要从亲朋好友那里构筑

长期、稳定的心理支持，社会大众则要少苛

责、多肯定，一线医护人员也要不看或少看

网络信息，避免受负面情绪影响。

孟 馥 还 给 出 一 个 建 议 ： 一 线 人 员 一

旦 有 轻 度 反 应 及 部 分 中 度 反 应 ， 可 以 通

过 休 息 、 离 开 现 场 、 充 分 知 情 而 自 动 恢

复 ； 而 对 于 重 度 及 有 些 难 于 通 过 休 息 恢

复 的 中 度 反 应 ， 则 应 该 采 取 更 有 针 对 性

的 休 息 及 治 疗 、 康 复 措 施 ， 寻 求 专 业 人

员的帮助。

心理学家给一线医护人员开心理“药方”

中青报·中青网记者 张 茜

疫情期间，居家做饭成为一种新时

尚,不少入门级选手经过勤学苦练，都

修成了能做出薯片炸鸡翅、凉皮、网红

舒芙蕾的“大厨”，并且准备继续钻研

下去。那么，除了各色菜谱需要收藏，

科 研 人 员 精 心 总 结 的 这 份 家 庭 烹 饪

PM2.5 防护指南也不能落下。

在 2018 年和 2019 年间，清华大学

建筑学院建筑技术科学系教授赵彬和研

究生赵月靖、陈忱开展了一系列与中式

烹饪产生 PM2.5 有关的特征、规律和控

制 方 面 的 研 究 ， 并 发 表 了 数 篇 研 究 成

果。赵彬告诉记者，烹饪和吸烟是居家

PM2.5 的 主 要 来 源 ， 其 中 烹 饪 对 居 家

PM2.5 的贡献率占比约超过 70%，烹饪产

生的 PM2.5 的浓度瞬间可以达到每立方

米几百甚至上千微克。

PM2.5 是空气动力学直径小于 2.5 微

米的细颗粒物，我们之所以对雾霾深恶

痛 绝 ， 很 大 程 度 上 是 因 为 雾 霾 中 的

PM2.5 可 以 直 接 深 入 到 细 支 气 管 和 肺

泡，对身体造成损害。但很多人想不到

的是，制作美食的过程竟然也被 PM2.5

“挟持”，“作案工具”就是油烟。

如果你做饭，一定有这种感官体验：

“滋啦啦啦啦啦！”食物下锅入油的瞬间

发出一连串脆响，顿时油烟腾起，香味四

溢。实际上，这个场景危机四伏，老百姓

常说的“油烟”，其实是由有害物质、颗粒

物以及水雾等组成的。

赵彬介绍，食用油经足够高的温度

加热后，会产生多环芳烃、杂环胺类、

不饱和醛类等有机物，以及有致癌效应

的重金属铬、钴等有害物质。而这些有

害物质，可以作为 PM2.5 的主要成分或

者附着在其他 PM2.5 上，进入人的呼吸

系统，威胁人们的健康。

但 我 们 显 然 不 能 放 弃 美 食 ， 怎 么

办？赵彬团队提出了几条颇具针对性的

烹饪 PM2.5 防护指南。

首 先 需 要 关 注 的 就 是 食 用 油 的 使

用 。 很 多 情 况 下 ， 中 国 人 做 菜 都 讲 究

“油热”再下食材，以便烹出食材的香

气。“你看油冒烟了就可以下菜了。”在

口口相传的家族食谱中，长辈经常会这

样说。但在实验中，“冒烟”就意味着

超 过 了 食 用 油 的 “ 烟 点 ”， 赵 彬 介 绍 ，

这时温度往往已经超过了 200℃，油烟

中伴有的多环芳烃类有机物甚至相当于

25-70 支香烟。而且，相同的时间里，

在烟点以上烹饪食材所散发出的 PM2.5

质量，比在烟点以下烹饪散发出的要多

出近 300 倍。

考虑到烟点的问题，学者们提出了

两条食用油使用策略。一个是时机要选

对，莫要等油冒烟之后再下菜，最好在

油温“五六成热”，也就是发现“油面

波 动 加 剧 ” 时 下 菜 ， 此 时 的 油 温 约 在

130℃-170℃左右。

二是“选油”要选对。橄榄油、大

豆油、亚麻油、菜籽油、花生油、葵花

籽油的最佳用途不同。橄榄油最适合凉

拌，因为研究发现，在加热至烟点的过

程 中 ， 橄 榄 油 散 发 出 的 PM2.5 质 量 最

多；大豆油、亚麻油烟点也较低，较低

温 度 烹 调 时 可 以 选 用 ； 如 果 高 温 煎 、

炒 、 炸 ， 则 建 议 使 用 烟 点 较 高 的 菜 籽

油、花生油、葵花籽油，“此类油在高

温下比较稳定，不易产生有害物质”。

除了油，还需要注意烹饪方式。在

中国人熟悉的煎、炒、炸、蒸、煮中，

前三类容易产生更高浓度的 PM2.5，“尤

其 是 炒 和 煎 ， 在 相 同 时 间 内 散 发 的

PM2.5 质量是蒸、煮的 40 倍以上”。

再者，“大厨”们还可以采取外部

防护手段，比如使用抽油烟机和口罩。

经过实验，赵彬团队发现市面上常

见的侧吸式和顶吸式抽油烟机，在相同

风量下效果基本相当。同时他提出，对于

非开放式厨房，抽油烟机每小时的风量

应该要保证在厨房体积的 30-50 倍比较

理想，开放式厨房则需要更大的风量。

而做饭戴口罩，在一些人看来或许

过于夸张，但考虑到做饭过程中，尤其是

炒、炸、煎时可能“爆表”的 PM2.5，其实还

是有必要的。针对阻挡厨房中油性 PM2.5

的 特 殊 用 途 ，赵 彬 建 议 选 择 KP95 型 口

罩，“KN95 型口罩实测过滤效率能达到

接近 90%，KP95 型口罩的效率会更高”。

总体而言，我们在做饭时对于油的

使用、烹饪方式的选取、外部防护手段等

都需要注意，才能做到既不负美食也不

负健康。

智斗烹饪 PM2.5

科学养成
居家大厨

中青报·中青网记者 邱晨辉

“ 目 前 令 人 担 心 的 是 国 际 疫 情 的 发

展，如果国际疫情失控，那我国付出的代

价和牺牲会大打折扣。”中国细胞生物学

学会科普委员会副主任、同济大学医学院

教授高正良在接受记者采访时说。

他告诉记者，“我们不仅要通过世界卫

生组织发出更多呼吁各国重视、合作防控

的声音，还应考虑必要时派出专家去援助

指导，争取用最小代价‘灭敌’于国门之

外。某种意义上，武汉和湖北的抗击疫情

的做法为中国和世界趟出了路子，值得借

鉴推广。”

中 华 医 学 会 病 毒 学 分 会 主 任 委 员 、

中 山 大 学 公 共 卫 生 学 院 （深 圳） 院 长 舒

跃 龙 也 谈 到 这 一 问 题 ， 他 说 ， 如 何 防 控

境 外 输 入 病 例 成 为 今 后 我 国 防 控 疫 情 的

成功关键。

在 他 看 来 ， 基 于 我 国 在 疫 情 防 控 中

取 的 成 效 和 积 累 的 经 验 ， 理 应 与 世 界 分

享 ， 帮 助 全 球 抗 击 疫 情 ， 不 仅 体 现 大 国

担 当 ， 同 时 也 是 进 一 步 降 低 对 我 国 的 输

入疫情风险。

具体来看，舒跃龙建议，可以通过网

络会议等多种形式，对发展中国家特别是

“ 一 带 一 路 ” 国 家 技 术 人 员 开 展 技 术 培

训，并为他们提供诊断试剂等力所能及的

帮助，其次是派出技术队伍支援疫情严重

国家，还可以建立与世界主要国家和相关

组织的科研合作团队，主要针对疫苗和药

物的研发开展联合攻关。

新 冠 肺 炎 病 毒 有 可 能 像 流 感 病 毒 一

样 ， 与 人 类 长 期 共 存 吗 ？ 随 着 疫 情 的 发

展，这一观点日渐流行，不过在高正良看

来，人们对新冠病毒的认识的确是一个动

态 过 程 ， 但 新 冠 肺 炎 不 会 是 “ 大 号 流

感”，原因有二——

第 一 ， 新 冠 肺 炎 的 死 亡 率 高 于 流

感 。 其 早 期 死 亡 率 一 度 在 0.2%以 下 ， 考

虑 到 当 时 有 不 少 人 未 发 现 和 确 诊 ， 不 少

专 家 还 认 为 可 能 会 在 0.1%以 下 ， 逼 近 流

感 的 死 亡 率 。 但 这 种 低 死 亡 率 是 假 象 ，

现 在 湖 北 以 外 ， 国 内 国 际 死 亡 率 都 在 逼

近 1%，这个死亡率决定了新冠病毒不是

流感病毒。

第二，新冠肺炎的重症和危重症患者

比 例 较 高 。 在 目 前 举 国 上 下 防 疫 的 状 况

下，湖北以外多数省份的重症和危重症患

者比例达到 5%-10%。

“ 试 想 ， 假 如 不 去 大 力 防 控 或 者 失

控，新冠病毒像流感一样流行，那将会有

多少人感染，又有多少人会成为重症和危

重症患者，会不会有更高的死亡率，会不

会引发更多的社会和健康问题？”高正良

说，显然，这些问题的潜在风险巨大。所

以，对新冠病毒必须坚决制止，决不能让

它像流感病毒一样与人类共存。

“重大疫情防控 100 步，走了 99 步也

等于没走完。”高正良说，疫情越到扫尾

阶段越艰难，魔鬼在细节之中，非常考验

人 们 的 管 理 协 调 能 力 、 专 业 能 力 、 执 行

力，考验媒体宣传能力、社会教育能力、

公众素质和自律。一步不慎，都有可能会

产生不良后果。

专家谈国际疫情发展——

我国抗击疫情的做法值得世界各国借鉴

咖啡馆

身边的科学

科学大爆炸
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