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人為什麼會老化？
如何老化？



端粒（TELOMERE) 染色體的保護者



KAISER 做了一個包括一萬人，從二十歲開始
到九十幾歲的統計，年紀愈長端粒愈短。



端粒與阿茲海默症

•較早出現認知問題的人，端粒通常比較短。

•端粒如果太短，將會導致腦部某些部位化，使人容
易患神經退化性疾病。

•美國德一項大型研究，將近兩千位受試者，帶有
APOE-epsilon 4基因而且端粒較短，與帶有同樣
基因但端粒較長的人相比，英年早逝的機率大上九
倍。



端粒酶（TELOMERASE）使端粒復元的酵素

•透過這種親發現的酶，端粒的
DNA序列的確可以增加，這促
進端粒修復，增長的酵素就命
名為端粒酶。

•一旦我們年紀增長，端粒酶活
性變低，端粒就愈來愈短。端
粒愈短，早衰病故風險愈高。



端粒酶是長生不老藥？

人工合減的端粒酶太多，會使細胞分裂
失控，無限複製，増殖而走上癌變之路，
使罹患某種癌症的風險增加（如黑夜色
素瘤、腦瘤或肺癌）。

•透過生活習慣的改變使體內的端粒酶自
然增加與使用人工合成端粒酶大不相同，
是溫和、自然，增加的量也都在安全範
圍之內，不必擔心罹癌的風險。



•研究人員發現，大約80% 到90%的人
類癌症中，端粒酶皆有過度活躍的現象，
約在正常細胞的十倍到數百倍。



人生就像在一條高速公路上開車，如果你已行駛在細胞早
衰的快車道上，也還有轉換車道的機會。



為什麼人老化的速率各有不同？
伍子胥一夜白髪的故事



有些人老得快，有些人則可青春永駐。其實，先天和
後天、基因和環境都一樣重要，更重要的是先天/基因
與後天/環境的交互作用。



端粒長度與長期壓力的關係

壓力大的母親，與壓力小的
母親相比，端粒酶幾乎只有
一半，因為沒有足夠的能力
保護自己的端粒。



大企業公司 CEO 退休年齡與壽命長度的統計分析



•正念訓練、建立人生目標，造就更健康的
端粒。

•嚴謹自律的人做事有條理、不輕易放棄，
以工作為本努力不懈以達到長期目標的人
端粒通常比較長。

•憂鬱症和焦慮症，病症愈嚴重，端粒就愈
短。



如何訓練你的端粒 ？



哪一種運動對端粒最好？

•1200對雙胞胎的研究結果，勤於運動能人比不常運
動的雙胞胎，端粒來得長。

•功效最顯著的兩種運動：

•一是適度的有氧耐力運動，一次進行四十五分鐘，
一週三次，六個月後端粒酶活性提高兩倍。

•另一則是高強度間歇訓練，即短時間高強度的有氧
運動。運動種類愈多，端粒愈長。



活動量小或久坐不動，端粒會變短



良好睡眠，可讓疲憊的端粒回復活力

端粒長度與睡眠品質



端粒長度與睡眠時的關聯



研究顯示，腰臀比較大的人，
五年內端粒縮短的風險高達40%。

端粒和腹部脂肪的關聯

端粒健康竅門
別太在意體重，該把肚圍大
小和胰島素敏感性，當成健
康指標。
吃低糖，低升糖指數的食物
和飲料，可增進內在代謝健
康。



怎麼吃，對端粒和細胞的健康最好？

•吃新鮮的全食物，不吃加工食品。

•不吃薯條，精緻食品、糖果、汽水果汁、烘焙糕點，這些都
會使血糖急遽上升。

•多吃色彩繽紛、美味可口的蔬菜水果。新穌蔬果是抗氧化物
的來源。

•多吃含Omega-3 脂肪酸的食物，如：魚類、核果，亞麻籽、
亞麻仁油。

•血液中 Omega-3 濃度愈高，未來五年端粒衰退的機率就愈
低。



該吃魚油嗎？

•研究結果顯示服用魚油長達四個月的受試者，與服
安慰劑的人相比，端粒並沒比較長。

•建議: 

•1．從正常膳食中取得必要的營養物質，多吃核果和
種籽。

•2．多吃藻類如海帶，紫菜（含高量Omega-3 ，
EPA, DHA)



建議：別從營養補充品攝取抗氧化物

•硏究發現服用人工抗
氧化物導致濃度過高，
會刺激人類細胞出現
惡性增生。

•通常，來自食物的抗
氧化物，身體的吸收
比較好，效果優於營
養補充品。







維生素 D 和端粒長度的關聯

•研究顯示，每天服用2000IU的Vit. D3, 

四個月後，和服用安慰劑的對照組相較，

端粒增長了20%。



來杯咖啡，如何？

•研究發現，與不喝咖啡的對照組
相比，喝咖啡的人端粒增長，血
液中的氧化壓力變小。

•一項從四千位女性的研究，喝含
咖啡因的人，比喝低咖啡因的人，
端粒比較可能變長。咖啡能減少
認知衰退，肝病、黑色素瘤等風
險。



人際關係和社區環境對端粒的影響



哪些化學物質會讓端粒過長，導致癌症？



友誼、婚姻與端粒長度的關聯

•多參加社交活動。

•比起群居的大鼠，被隔離的大鼠融乳腺腫
瘤的機率高上三倍。

•跟有同伴的鸚鵡相比，單獨在籠中的鸚鵡，
端粒縮短得比較快。

•已婚者或有伴侶者，端粒較長。



細胞老化始於子宮

•父母教育程度較低，兒童的端粒也較
短。
•懷孕時期的營養會影響寶寶的端粒。
•營養不良的母鼠生下的幼鼠，細胞端
粒較短。幼鼠體內的輔酶（CoQ)濃度
較低。
•CoQ 在人體的安全性還待確認，因此
作者不推薦使用CoQ.



童年會影響一生

•母愛剝奪：

•美國衛生研究院 Dr· Suomi， 將幼
猴出生就被抱走，獨自關在籠子𥚃，這
樣的猴子比較不喜歡玩耍，比較衝動、
侵略性較強，腦中血清素濃度較低。

•Dr. Suomi 將剛出生的幼猴分兩組，

•一組由母猴親自扶養，一組關於飼育室，
長達七個月。四年後 ，再測量小猴子
的端粒，發現由母親撫養的小猴子端粒
較長。



結論: 諾貝爾生理學獎得主伊麗莎白等
總結出的長壽之道

人要活百歲，合理膳食佔25%，

其它佔25%，

心理平衡的作用占到了50%！

“壓力激素”會損傷身體

“目標”能激發生命活力

 "助人為樂”有治療作用



“壓力激素”會損傷身體



“目標”能激發生命活力



•心靈的健康影響端粒。

•運動、睡眠品質、吃的食物都會影響到端粒的
長短。

•端粒不只是受到身體和心理的影響，整個外在
世界也會端粒産生衝擊——因為我住的地方和我
們的人際關係形成的安全感，與端粒健康有關。



維護端粒健康

•多動

•睡得更好、更長。

• 減少暴飮暴食。

•吃全食物，富有Omega-3 的食物。



良好的人際關係，使端粒更健康

•減少3C用品，多與人互動。與人建立
友好親密的關係。

• 好好陪孩子。

•敦親睦鄰，累積好的社會資本。

•親近大自然。



為社區和世界促進端粒健康

•增進産前照護的品質。

•保護兒童使他們免於受到暴力影響端粒健康。

•清除環境中的毒 素。

•改善食安法規，使每一個人都能吃到新鮮安全、
健康的食物。



謝謝

敬祝各位健康快樂


