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复合型老龄青年越来越多
“今年19岁，医生却说我的颈

椎像四五十岁的人。”
“刚过 30 岁，失眠就找上门

了。每天 2 点睡，时睡时醒，白
天浑浑噩噩，动不动犯困，睡眠
质量和周期和我 80 岁的奶奶差
不多。”

“出门旅游，竟然跟不上老
爸老妈的脚步，他们一天能逛三
四个景点，走个三四万步，玩个 5
天不舍得归。我 20 多岁的小年
轻才 2 天就只能独自瘫在酒店里
了。”

……
在网上，像上述这样自嘲的年

轻人不占少数。
网友们甚至发明了个新词

——复合型老龄青年。即20多岁
的年纪，有着 60 多岁想退休的
心、70岁的腰椎颈椎、80岁的视力
听力，兜里存款跟十几岁小孩的零
花钱差不多。

一场“90后”健康养生调查报
告显示，78%的“90后”有长期熬夜
习惯，54%的“90后”已经被脱发问
题困扰……连续九年发布的《北京
健康白皮书》显示，疾病年轻化已
经成为一种趋势。

年轻人正加速衰老
近日，美国华盛顿大学医学院

的研究人员在“2024 年美国癌症
研究协会（AACR）年会”上发布了
一项最新研究。

该研究显示，年轻人或正在加
速衰老，并且加速衰老与癌症风险
增加有关。与1950—1954年出生
的人相比，1965 年或以后出生的
人出现加速衰老的风险高17%。

与衰老最慢的人相比，衰老速
度最快的人患早发性肺癌的风险
高2倍，患胃肠道癌的风险高60%
以上，患子宫癌的风险高 80%以
上。

这项研究调查了14余万名参
与者的医疗记录，年龄在 37 岁~
54岁之间，通过9种血液标记物来
计算生理年龄，生理年龄高于实际
年龄的个体被定义为加速衰老。

“与实际年龄不同，生理年龄
可能会受到饮食、身体活动、心理
健康和环境压力等因素的影响。”
研究人员表示，“越来越多的证据
表明，年轻一代的衰老速度可能比
预期的要快，这可能是由于早期暴
露于各种风险因素和环境污染。”

浙江大学医学院第二附属医
院、哈佛大学的研究也发现，癌症
逐渐年轻化，近30年，全球50岁以
下的癌症新发病例增加了79%，癌
症死亡人数增加了27.7%。其中乳
腺癌发病率最高，肺癌和前列腺癌
的发病率增长最快；乳腺癌、肺癌、
胃癌和结直肠癌的死亡率最高。

除了癌症外，心血管疾病、内
分泌疾病、骨科疾病等都有年轻化
趋势。

这些小事都是加速衰老的元凶
福建省肿瘤医院陈奕贵主任

提醒，衰老加速不是一天两天的事
情，与现在人的生活习惯息息相
关。这些不起眼的小事，都是加速
衰老的元凶。

1.熬夜 睡眠不规律
有了电子产品，特别是手机

后，熬夜迟睡已经变成当代人的
“标配”，熬得不是夜，而是“自由”。

但熬夜的危害非常大。经常
熬夜容易使内分泌失调，免疫力下
降，精神差，皮肤也变得粗糙，会经
常患感冒、胃肠感染、过敏等疾
病。此外，研究显示，成年人睡眠
不足6个小时，存在患病因子的人
群患心脏病或中风的概率是普通
人的2倍。

疾病折磨使人衰老。
除了熬夜晚睡、睡眠不规律，

平时熬夜，周末补眠也是现在年轻
人的常态。但 2023 年发表在《睡
眠健康》杂志的一项研究显示，保
持稳定的睡眠习惯，有助于减缓生
物衰老过程。与睡眠习惯稳定的
人相比，入睡时间偏差较大、工作
日和周末睡眠差异大的人身体生
物年龄提前衰老9个月。

解决方案保持规律作息；不熬
夜营造黑暗、安静、舒适的睡眠环
境；保证白天适量的运动和光照，
促进褪黑素分泌；睡前适度做一些
不激烈的放松或拉伸活动。最重
要的是，关掉手机。

2.不运动 久坐不动
久坐，是指坐着或斜躺这种极

低强度、时间超过30分钟的活动。
世界卫生组织(WHO)曾发

布，每年有200多万人因长时间坐
着不动而死亡。2020 年，全球可
能有70%的疾病是由于坐得太久、
缺乏运动引起的，久坐行为与全因
死亡率具有明显相关性。

久坐会让颈部和下背部的疼
痛风险显著；会让糖尿病的发病风
险增加112％，肥胖概率大增。

解决方案适当动起来，让心肺
功能不减退，吸入充分的氧气，送
到全身，这就是脏器不衰老的秘
籍。伏案工作学习时，不妨拨个闹
钟或者多喝水，提醒自己多起来动
一动。

3.压力大 难放松
2023 年发表在《细胞·代谢》

上的一项研究表明，重大压力之
下，人真会变老。但好消息是，一
旦个体从严重的压力中走出来，压
力导致的衰老还是可以逆转的。

解决方案做做手指操、深呼
吸、适度运动、学会倾诉、减少咖啡
因摄入。

4.不控制 放纵饮食
高盐、高油、高脂的食物往往

口感好，让人欲罢不能，但这些重
口味食物摄入过多，同时也是加速
衰老的重要原因。

同时，烟、酒也是一级致癌物，
严重影响健康。

解决方案遵循饮食、食物种类
多样化。调味料选择多一点，建议
每天盐摄入少于5克，可用新鲜的
大蒜和洋葱，或者尝试不同类型的
胡椒，醋，各种香草和香料如肉桂、
丁香、肉豆蔻等来提味。饮食多以
蒸、煮、炖、烩、焖等方式。同时戒
烟限酒。

年轻人身体不如老一辈
这些“小”事在加速衰老记者视线

（上接5版）

很多时候，医院或医生是因为
不熟悉医保相关规则，才会犯一些
错误。“我们也欣喜地看到，越来越
多的医院主动作为，自觉守好基金
安全的第一道防线。”

在福建中医药大学附属人民
医院，记者看到，病人在门诊、住院
就医，医生一旦未“对症开药”，系
统立即弹窗提示，有效实现了事前
提醒。

在福建医科大学孟超肝胆医
院，除了事前提醒，还有事中审核
的应用探索，医院要求每天凌晨2
点前“当天数据当天清”，对疑点数
据及时核对修正，将问题扼杀在萌
芽阶段。

“我们医院实施干净医保机
制，规范诊疗行为，守护人民救命
钱，既保护医生，促进医院良性发
展，也让患者放心和满意。毕竟，
没有患者会放心把自己交给一家
违法违规的医院治疗。”福建医科

大学孟超肝胆医院总会计师冯丹
说。

“对于患者来说，实际上是‘数
据多跑路，群众少跑腿’的结果。
比如，我们提前把数据疑点清理
了，患者办理出院时，就不会因为
系统跳出疑点数据无法医保结算
而等待太久。”

福建医保系统还与公安、卫
健、药监、民政等部门推进数据共
享，加强多部门联合执法，共建共
治，凝聚合力，织密医保监管天网。

福建省医保局党组成员、副局
长梁步腾表示：一直以来福建省医
保局都把维护基金安全作为医保
工作首要任务，持续深化大数据赋
能监管，探索非现场监管和现场监
管有机结合的监管新模式。

下一步将构建一批可复制推
广的反欺诈数据模型和应用场
景，推进医保基金监管能力提
升，牢牢守护人民“救命钱”，让
人民群众享受到更加规范合理的
医疗服务。

□本报记者 刘伟芳
不知从何时起“生龙活虎、朝气蓬勃”已退出年轻人的词典。“脆皮年轻人”、“养生一族”、“夜晚推拿局”才

是现在年轻人的状态。
当代年轻人的身体状态逐渐老龄化，身份证上的出生年月貌似只是个数字，身体素质才是反映真实年龄

的象征。
近日，一份最新研究显示，年轻人身体不如老一辈，这可不是网友们的主观感觉，而是事实。


