
橄榄油、 葡萄酒和幽默感， 是我

的长寿三宝。

———让娜·卡尔芒， 122 岁

心平气和， 别让坏情绪扰乱自己。

———莎拉·劳斯， 119 岁

多吃鱼， 并保证每晚睡 8 小时。

———大川美佐绪， 117 岁

劳动是我最大的爱好。

———玛丽·马尼尔， 117 岁

吃得清淡， 活得长。

———木村次郎右卫门， 116 岁

正确待人、 宽以待人、 善待他人。

———格特鲁德·韦弗， 116 岁

拥有大量朋友、 多喝水和唱歌，

让我健康长寿。

———克里斯蒂安·莫滕森， 115岁

做个乐观的人， 每天喝一勺蜂蜜。

———柏妮丝·马迪根， 115 岁

讨厌烟草， 喜欢睡觉。

———苏珊娜·琼斯， 115 岁

每天读报纸、 看相扑比赛， 还有家

里养的两只猫， 是我快乐的源泉。

———野中正造， 113 岁

■仁钟 编译

“死亡定律” 受到挑战

1825 年， 著名数学家本杰明·高佩

茨提出了以他自己名字命名的 “高佩

茨死亡率定律 ” 。 他认为 ， 在较为单

纯 、 受到保护的环境中 ， 在与年龄无

关的死因可以忽略的情况下 ， 人的死

亡风险是一个随着年龄增大而呈指数

增长的函数。

一般来说， 人类出生之后， 在新生

儿和婴儿期会有一次死亡高峰； 当青春

期过去， 个体走向性成熟时， 死亡风险

便呈稳定增长。 在高佩茨死亡率定律下，

死亡风险差不多每八年就会翻一番。 但

是到了上世纪 90年代， 随着人口数据的

增加、 人类平均寿命的延长， 研究人员

发现， 在 80岁以上的高寿人群中， 高佩

茨定律似乎并不那么完美了。

近期 ， 由罗马大学人口统计学家

芭比·伊丽莎白和罗马第三大学的统计

学家拉戈那·弗朗西斯科领导的研究团

队发现： 进入 80 岁以后， 人的死亡率

似乎会随着年龄的增长而下降 ， 并且

会在很长时间内保持这种趋势 ， 到了

105 岁以后进入稳定期， 形成一个 “死

亡率高原”。

这项研究是在对近 4000 名超过

105 岁的意大利长寿老人的数据 ， 进

行统计分析后得出的结论 。 法国蒙彼

利埃健康与医学研究所的人口统计学

家让马利·罗比那表示 ： “如果存在

‘死亡率高原 ’， 那么人类的寿命就没

有限制。”

迄今为止最完美的证据

追溯历史， 我们可以看到， 世界范

围内的人类平均寿命已大为延长。 即使

不与中世纪相比， 仅仅与工业革命之前

相比， 也是如此。

主流的看法是 ： 1970 年以前 ， 人

类寿命的延长反映了食品供应和卫生设

施的改善， 以及医学科技的发展， 尤其

是疫苗和抗生素的普及。

而在 1970 年以后， 寿命的延长可

能反映了预防医学和生活方式的改变，

以及抗高血压药物和其他药物的普遍使

用等。

问题是， 在延长寿命这条道路上，

人类到底能走多远？

目前， 人类最长寿纪录由一位法国

女性让娜·卡尔芒所保持， 她 1997 年过

世时， 享年 122 岁零 164 天。

统计学家在研究生命周期时主要面

临两个挑战： 第一， 百岁以上的人毕竟

不是十分普遍， 统计数据不是那么容易

获得。 目前， 10 万名女性中仅有两人

能活到 110 岁， 男性的概率则是两百万

分之一， 这就使研究长寿变成了一件很

困难的事情； 第二， 高龄老人往往记不

清楚自己的年龄， 这导致他们上报的年

龄可能存在数据不实。

为了确保所收集数据的质量， 罗马

大学的伊丽莎白博士及其同事考察了大

量数据资源后， 选取了马克斯普朗克研

究 所 牵 头 组 建 的 国 际 长 寿 数 据 库

（IDL） 中 ， 由意大利国家统计学会提

供的数据。 因为意大利是世界上百岁老

人比例最高的国家之一， 对国民健康数

据的统计也十分完善。 研究人员收集了

意大利国家统计学会 2009 年至 2015 年

间 105 岁及以上老人的档案， 其中同时

有出生证明和死亡证明， 这样就避免了

“虚报年龄” 的问题。

该项研究的数据库允许团队成员连

续多年追踪每一个受试者个体， 而不是

使用此前研究曾使用的综合数据法———

将受试者按照年龄间隔进行分组再研

究。 追踪个体生存轨迹是人口统计学公

认的黄金法则， 尤其适用于近 4000 名

个体的较大样本研究。 在这项研究中，

男性样本超过了 450 名。

该论文的共同作者肯尼斯·瓦克泰

博士说： “在我们开展的所有研究工作

中， 这些数据是我们获取的最佳数据。”

加拿大麦吉尔大学的生物学家西格

弗里德·海基姆博士认为 ， 这个结果

“非常有趣并且令人惊讶”。 海基姆去年

曾与他人共同撰写过一篇文章， 质疑美

国阿尔伯特爱因斯坦医学院简·维吉博

士领衔的一项关于 “115 岁为人类寿命

极限” 的研究。

英国牛津人口老龄化研究所的肯尼

斯·豪斯博士对这项研究十分认同。 他

评价说， 这项研究为人类死亡率在进入

高龄后逐渐降低， 提供了 “迄今为止最

完美的证据”。

寿命无极限可能的解释

为什么高龄老人的死亡率会突然降

低？ 这项新研究并没有提供标准答案，

但文章作者提出了一些假设。

第一种是自然选择 。 有些人的基

因使得他们可能比其他人更容易罹患

严重疾病 。 这些人在年龄到达 105 岁

之前的许多年前就已经去世了 ， 剩下

的部分老人对严重疾病的耐受性可能

更强。

第二种似乎更加有趣的原因可能

是， 人体似乎可以在某些年龄段平衡或

修复细胞损伤。 百岁以上的超级人瑞可

能是在分子水平上享受慢生活： 他们的

细胞分裂速度比正常人慢， 并且拥有较

低的代谢率， 这导致他们机体内的生物

损伤较少。

该论文共同作者詹姆斯·沃佩尔博

士解释道， 我们在癌症中看到了这些现

象。 “对于七八十岁的老人来说， 癌症

是导致死亡的常见原因， 但很少有 100

多岁的高龄老人死于癌症。”

事实上 ， 这项新研究不太可能解

决关于人类寿命极限的争议 ， 但如果

能在更大的数据库范围内进一步证实

这一结论 ， 就能为人类抗衰老研究提

供一种难以置信的可能 。 许多专家认

为 ， 高龄老人已远远超出医疗诊治的

范围 。 但如果在某个年龄段 ， 死亡比

率并不随着年龄的增加而增长 ， 那么

通过限制热量的摄入或药物干预措施，

有可能帮助高龄老人延长寿命 。 换句

话说 ， 或许我们能够预防任何年龄段

人类的死亡。

目前， 全世界约有 50 万百岁以上

老人 ， 这个数字预计在未来十年内将

会翻番。 许多研究人员表示， 希望更好

地了解人类进入高龄后死亡率下降的真

正原因。 由于来自法国、 日本和加拿大

的未公布数据并没有对 “死亡率高原”

提供十分明确的证据 ， 罗比认为 ， 仍

然需要进行全球分析 ， 以确定意大利

的研究结果是否反映了人类衰老的普

遍特征。

如果你想成为世界最长寿者 ，

那就得先过法国老妇人让娜·卡尔芒

这一关。 她在 1997 年去世时， 享年

122 岁零 164 天———这一世界最长寿

纪录目前已保持了整整 21 年。 这个

年龄是不是也意味着人类寿命的极

限呢？

对一般人而言 ， 一旦过了青春

期， 生日蛋糕上的蜡烛每增加八支，

死亡的风险就会翻倍 。 而一旦超过

105 岁， 要再从一个生日顺利活到下

一个生日， 就好比连续 17 次抛硬币

都能保证正面朝上 ！ 谁能保证运气

一直这么好呢？

不过， 一篇刊登于美国 《科学》

杂志上的论文却给出了一个好消息。

这篇基于意大利人口记录的研究认

为， 随着年龄的增长， 死亡率首先是

以不可阻挡的趋势上升 ， 但在达到

105 岁左右之后就会进入稳定状态。

这是不是意味着人类的寿命其

实不存在严格意义上的极限值呢 ？

文章作者认为 ， 目前还没有证据表

明人类寿命存在某种极限。

不过， 科学界对此还没有定论。

此前有研究者认为 ， 高死亡率年龄

段是存在的 。 然而 ， 能解释这些高

死亡率年龄段的科学原因却没有被

找到 。 目前 ， 普遍认为衰老是由细

胞和器官持续性的老化所致 ， 如果

确实存在某个让细胞和器官不再老

化的年龄段， 那的确令人惊讶。

也有很多其他观点试图解释高

死亡率年龄段存在的原因 。 某些科

学家认为 ， 它可能是小概率事件 ，

或者是统计样本不够大 ， 才让人产

生了某个年龄的死亡率特别高的错

觉 ； 也有可能是纳入统计人口的健

康差异导致的假象 ， 毕竟只有健康

的人才能活到很高的年龄 ， 而那些

健康的高龄者会年复一年地被纳入

统计 。 即使统计中的高龄人口身体

一年比一年虚弱 ， 但他们的平均健

康值也可能持续稳定一段时间 ， 这

可能让人误以为活过了 “高死亡年

龄段” 的老人特别健康。

如果高死亡率年龄段真的存在，

它能否帮助我们解开人类寿命是否

存在极限这一难题呢 ？ 答案也许并

不明确 。 目前没有迹象表明 ， 在我

们体内存在一些内设程序 ， 而这些

程序会在特定时间里结束我们的生

命 。 但有研究表明 ， 当人类处于极

端老年阶段时 ， 基因能对我们身体

进行的控制就很少了。

这可能是一个机会 。 衰老是不

可避免的 ， 到了某个年龄段 ， 基因

就会让我们分崩离析 。 如果我们能

找到更好的方法来对抗细胞衰老 ，

并增强我们的生存潜力 ， 那么人类

就有可能打破让娜的长寿纪录。

怎样实现这一切 ？ 还需要多久

才能实现？ 我们不得而知。 下一步，

弄清楚高死亡率年龄段中的死亡引

发机制 ， 并理解其工作原理将是研

究的重点 。 最新研究不会终结关于

人类寿命极限的争论 ， 但却会为我

们打开新的研究思路。

（金小莫）
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人类寿命有“天花板”吗

对抗衰老，这可能是个机会

人类寿命是否存在

极限?生物学界对此一

直存有争议。 2016 年，

美国研究人员在英国

《自然》 杂志发表论文

认为， 人的寿命极限为

115 岁 ， 立刻遭到德

国 、 丹麦 、 荷兰 、 英

国、 加拿大五国研究团

队的一片质疑。

近期 ， 美国 《科

学》 杂志刊登的一篇论

文为 “生命无极限” 观

点增添了新证据。 这项

由意大利科学家完成的

研究表明 ： 人类过了

80 岁以后 ， 死亡风险

随着年龄的增长而大幅

下降， 直至 105 岁开始

趋于平稳， 之后一直保

持较低风险水平。 科学

家由此推测， 人类寿命

尚未达到极限。

“一对五”的科学争议

2016 年 10 月， 美国纽约阿尔伯

特爱因斯坦医学院的遗传学家扬·维

吉小组在英国 《自然》 杂志发表论文

称， 人类的寿命上限为 115 岁。

他们分析了 “国际长寿数据库”

中 “每年报告最高死亡年龄” 这一项

数据 ， 时间跨度为 1968 年至 2006

年， 所选样本为法国、 日本、 美国和

英国这四个百岁以上老人数量最多的

国家。 他们发现， 在上世纪 70 年代

至 90 年代初， 最长寿者的存活年限

不断提升， 但在 1995 年左右就进入

了稳定期， 最长寿者的死亡年龄平均

保持在 114.9 岁。

维吉小组的论文发表几个月后， 来

自德国、 丹麦、 荷兰、 英国和加拿大的

五个科研团队在 《自然》 杂志发表了一

系列质疑这一观点的学术论文。

丹麦哥本哈根大学助理教授马

滕·罗辛是其中一篇质疑论文的通讯

作者。 他对英国 《卫报》 表示， 他不

仅不相信存在一个限制人类寿命长度

的 “生物钟”， 而且认为衰老越来越

可能被人类所逆转。

加拿大麦吉尔大学教授海基姆博

士则指出， 根据维吉小组所使用的数

据， 其实可以推导出多种不同的寿命

极限趋势模型。 在其中一种统计模式

得出的假设里， 人类寿命会持续稳步

走高， 到 2300 年， 最高寿命者也许

能活到 150 岁。

面对质疑， 维吉小组的回应是，

他们并不是通过同一个数据库来提出

假设再进行验证的； 实际上， 他们是

分析了两个独立的数据库。 维吉用强

硬的态度对五篇质疑论文进行了逐一

反驳。

目前， 这场 “一对五” 的科学争

议并没有任何一方说服对方。

正能量主观感受
可以延缓衰老

你觉得自己多大了？ 不是问的你

实际年龄 ， 而是你觉得自己有多大

了？ 有一项研究发现， 如果你觉得自

己比实际年龄更年轻， 那么你衰老的

速度真的会变慢！

过去几十年的大量研究表明 ，

“主观年龄” 比实际年龄更能预测你

的健康状况———包括罹患抑郁症、 糖

尿病、 高血压、 痴呆症和因疾病或受

伤而住院治疗 ， 甚至死亡的风险 。

在每一种情况下 ， 你越觉得自己年

轻， 就越健康； 反过来而言， 健康状

况不佳可能会让你觉得自己老得更

快 ， 而越是觉得自己老了 ， 越会限

制身体活动 ， 并愈发使你觉得自己

很脆弱 ， 难以应对压力 。 结果甚至

可能是一个恶性循环———衰老加速

的感觉会让你变得越来越怠惰， 而由

此产生的不良健康状况则会进一步证

实你的悲观看法。

法国蒙彼利埃大学的亚尼克·斯

蒂芬领衔了多项分析这一现象的研

究， 他与同事合作完成的最新论文发

表在 《智力》 杂志上。 研究通过揭示

衰老与智商之间的惊人联系， 进一步

拓展了我们对主观感受和衰老关系的

理解。

尽管斯蒂芬的研究论文无法解释

智商与延缓衰老之间相关性的所有机

制， 但它却引发了一些十分有趣的研

究， 诸如关于认知能力如何影响衰老

的进程等。

除了主观判定自己年轻， 其他充

满 “正能量” 的主观感受是否也与衰

老存在更紧密的联系呢？ 这将是令人

兴奋的事情———尝试去研究这些， 依

据这些研究结论， 就可以考虑进行怎

样的能力训练， 进而帮助人们应对衰

老的挑战。

（陈轶翔 编译）

坚持五种生活习惯
延长预期寿命至少十年

美国哈佛大学公共卫生学院的研

究人员日前在 《循环》 杂志发布研究

报告称， 只要养成这五种良好的健康

习惯 ， 可以将预期寿命延长至少十

年。 而这些习惯其实都是我们老生常

谈的事———戒烟、 健康饮食、 保持体

重、 定期锻炼和少量饮酒。

这项研究跟踪了年龄在 30 岁至

75 岁的 12.3 万名美国人， 时间跨度

30 多年 。 招募的研究参试人员每 2

到 4 年都会详细填写他们的健康和生

活习惯调查问卷 。 在跟踪研究过程

中 ， 有近 4.2 万人死亡 （其中约 1.4

万人死于癌症 ， 约 1.07 万人死于心

血管疾病）。

据统计 ， 50 岁左右的美国人估

计可以再活 30 至 33 年， 预期寿命达

到 80 至 83 岁。 研究发现， 假若坚持

这几个良好生活习惯 ， 男人可增加

12 年寿命， 女人则增加 14 年。

哈佛大学公共卫生学院营养学教

授弗兰克·胡说： “我们的研究证明，

饮食和生活方式的改变对延长人类预

期寿命很有潜力， 这一观点对公共卫

生健康意义重大。”

作者在论文中指出， 在世界上高

收入国家中， 美国人预期寿命是最短

的。 因为有上述良好习惯的美国人，

只占美国人口的 8％。

研究报告强调， 养成这五种习惯

并不难， 只要日常生活中稍加坚持就

可以。 其中， 少量饮酒是指男性每日

不超过两杯 ， 女性每日不得超过一

杯。 而良好的饮食习惯是根据人们消

耗蔬菜、 水果、 全谷类、 豆类、 鱼、

禽肉和健康脂肪 （如橄榄油和坚果）

的多少来评估的。

研究还指出 ， 人体质量指数

（BMI， 即用体重公斤数除以身高米

数的平方得出的数字） 应控制在 18.5

至 24.9 这一范围内。

（常炯 编译）

世界长寿老人的
十条忠告

相关链接

让娜·卡尔芒生日时接受小辈的祝福

世界最长寿纪录保持者是法
国一位名叫让娜·卡尔芒的老太
太 ， 她生于 1875 年 2 月 21

日 ， 直到 1997 年 8 月 4 日才
去世， 享年 122 岁零 164 天。

在她 121 岁生日时 ， 有记
者采访了她， 当问到她怎么活了
那么久时， 她风趣地说： “上帝
太忙 ， 把我忘了 ！ 记者仍不罢

休， 询问卡尔芒长寿的秘诀是什
么。 她笑答： “没有秘诀。 要是
有， 我早就高价卖掉了。”

从卡尔芒的回答中， 我们可
以体会出她平日的幽默和风趣。

其实， 这何尝不是健康长寿的一
个秘诀呢！

让我们来看看那些百岁人瑞
对自己生活的总结吧———


