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一看吓一跳！女子20天内老了30多岁
专家：“断崖式衰老”男女都会有

近日，山东一名42岁女子
发视频称自己经历了“断崖式
衰老，20天内老了30多岁，看上
去像70岁的人”。视频显示，女
子的脸部皱纹明显，眼神憔悴，
与20天前的自己形成了鲜明对
比。面对这样的变化，女子表
示，视频没有开任何特效和滤
镜，只是想素颜拍下来看看自
己的样子，这样连续浮肿20天
了，寝食难安。该女子表示一
直在看病，一直在锻炼身体，也
一直在保养。网友们纷纷在评
论区讨论“断崖式衰老”这一生
理现象，有的网友表示自己也
正在经历。“断崖式衰老”到底
是怎么一回事呢？

人是有可能在一瞬间变老

事实上，研究表明衰老并
不是匀速发生的，人是有可能
在一瞬间变老。尤其是第一个
时间点，要比我们想象的更早。
无论是中医，还是西医的研究，
都有这样的理论或者发现。而
男性和女性所经历的“断崖式
衰老”时间点各有不同。

北京中医药大学东直门医
院男科主任、主任医师王彬介
绍说，男性会在两个时间节点
容易出现“断崖式衰老”。第一
个时间节点是25岁。青春活力
锐减，疲态渐显。25岁的男性
随着进入社会，生活方式发生
了改变。工作、生活压力增加，
运动减少，饮食不规律、熬夜等
不健康的生活习惯，都会导致
男性整体健康状况下降。第二
个时间节点是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。
《黄帝内经》记载：男子“五八，
肾气衰，发堕齿槁”，认为男性
到了40岁就开始出现脱发等问
题，而肾虚是导致衰老的重要
因素。

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
时，女性衰老进程在器官、细胞
和分子等多个层次均发生剧烈
变化，包括多种与增龄高度相
关指标的陡升或陡降。

8个加速衰老的生活习惯

对此，广东省佛山市中医
院皮肤科主任中医师钟卫红介
绍了常见的8个加速衰老的生
活习惯。
1.口味偏重

偏爱煎炒油炸容易引起
“上火”，使皮肤出现暗疮等状
况，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，会影响肌肤代谢和再生
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，会加速皮肤的老化。
皮肤在长期暴晒后干燥缺水，
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，最终加速女性衰老速度。
6.频繁烫染

过勤地烫发、染发对发质
损害较大，可加剧其老化速度，
变得稀疏、毛糙和暗淡无光。
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.嗜好抽烟

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。

据《健康时报》

女子视频账号发布的对比图。

@准妈妈
这4次产检十分重要

怀胎10月，280天，一张张
产检报告见证了一个生命的历
程。相信拥有一个可爱健康的
宝宝是很多准妈妈们最大的期
望，想要宝宝健康成长，准妈妈
需要进行一系列的产检。北大
医疗淄博医院专家表示，其中
有4次是非常重要的，一定不可
以错过。

第一次是11—14周，这个
时间，要去建档，要去抽血，要
做心电图，还要做NT，也就是
胎宝宝的颈项透明层的厚度，
可以帮助我们预测宝宝染色体
异常的风险。假如满12周了，
还可以做无创DNA，所以这次

产检是一次非常系统的全面的
检查，不可错过。

第二次是大排畸检查，是
在20—24周，这时候宝宝的各
个器官已经发育的差不多了，
要是有什么畸形的话，也能够
及时发觉。在所有新生儿中，
出现缺陷的机率是1%左右，这
个比例还是比较大的。这次产
检一定要重视。

第三次通常在24—28周
左右，需要做糖耐。在孕期很
多准妈妈会出现妊娠期糖尿
病，依照我国目前的诊断标
准，孕妈出现妊娠期糖尿病的
机率在10%左右，个别地区会

更高。如果我们不好好控制
血糖，宝宝在一个高血糖的环
境中生长发育，在未来发生巨
大儿的机率、代谢性疾病的机
率、肥胖的机率会大大增加，
成年后发生糖尿病的风险明
显增加。

还有一次重要的产检时机
是36周，到了孕晚期了，你的
主治医师会把你前面的检查全
部梳理一下，也是对你的宝宝
的发育，做一个整体的判断，需
要做彩超，看宝宝发育的大小，
羊水量的多少，还有宝宝的胎
位。最后要跟准妈妈一起决定
是顺产还是剖腹产。假如是臀

位，那要看有没有机会做外倒
转；假如是前置胎盘，要看还有
没有机会顺？医生综合你所有
的检查结果后来帮你做个
判断。

除了上述重点项目，每次
产检都含有一系列的常规检
查，包括血压、体重、尿常规、血
常规、宫高、腹围、胎心率等。
其中血压和体重指数更有助于
准妈妈们精确了解自己的状

况 。
每次产检
根据个人身
体情况及医院医
生不同，检查项目不
同，因此，一定要遵从
医嘱。

大众日报淄博融媒体中心
记者 翟咏雪

常刷短视频 当心“久视伤血”
俗话说“人活一口气”，说

的就是人的精气神。气血充
足，生命力就旺盛；气血不足，
体力精力都会有所下降。

好好休息能促进气血生
成、恢复活力，但一些不经意的
习惯看起来是放松，其实很耗
损气血。

中医认为，气与血是生命
活动中的两大基础。气是一种
能量，可温煦机体；血即流动于
经脉中的血液，能濡养脏腑、活
跃精神。

以下5个看起来很放松的
行为，其实很耗损气血，希望你
一个也没占。
⒈经常刷短视频

中医认为“久视伤血”，这
里的血就是肝血。眼睛能看得
清楚，全靠肝血滋养和肝气疏
泄。如果肝血不足了，眼睛就
容易干涩。

有的人看短视频一看数小
时，过度用眼会调动更多的肝
血，加上久坐不动，容易出现气
血瘀滞。

建议：每天玩手机的时间
最好不超过2小时，还可以多转
转眼球，勤刮眼眶。双手握成
空拳，由内向外刮动上下眼眶，
直至产生酸胀感。
⒉老躺着想事情

“思伤脾”，思虑过度会造
成脾的运化失常，时间长了，脾

气虚弱，气血化生就会不足。
思虑过度还会伤心神，出现心
悸、健忘、失眠等症状。

建议：传统医学认为“精神
内守，病安从来”。说的是内心
清净，不拘泥于琐事，便能活得
健康。

脑力劳动者不妨给自己设
置一个“私人时间”，专注于自
我，做做正念训练、瑜伽等，别
太追求完美，培养一颗面对生
活百态的大心脏。
⒊泡脚出一身汗

睡前泡泡脚，暖身助眠，但
如果因为水温高或泡脚时间长
而出大汗，这种做法就很伤身
体了。

因为身体过热会导致阳气
升发，气血外张；泡至出大汗，
更会加重津液耗损，使气血变
得亏空。

建议：泡脚的水温不要超
过40℃；时间最好控制在20分
钟内。

泡脚至身体微微出汗即
可。“冬主封藏”，提倡藏精养
神，冬天的晚上尤其要尽量少
出头汗。
⒋边吃饭边追剧

不少人吃饭时打开一部下
饭剧，边吃边看，看起来很惬
意，但这会导致注意力被吸引，
让未充分咀嚼的食物进入胃
里，加重胃肠运化负担。

建议：脾胃是气血生化之
源，大家吃饭时不妨放下手机，
细嚼慢咽感受食物的美味。
⒌一躺躺一天

“躺久了感觉浑身没劲”不
是错觉。中医认为“久卧伤气、
久坐伤肉”，下班回家在沙发上
一躺数小时，周末或节假日久
躺不动，其实都很伤气血。

建议：“动则生气”，只要动
起来就有好处。休息日尽量不
要一躺躺一天，平时不久坐，连
续静坐不要超过50分钟，哪怕
起来接个水也可以。

据《生命时报》


