
我们为什么会衰老？ 

衰老是亚当堕落的结果。但是，我们能否采取任何措

施来减轻衰老的影响或延长寿命呢？ 

谁不曾梦想过永葆青春？几个世纪以来，无数人都在

寻找青春之泉，寻找延缓或逃避衰老和死亡的方法。

他们尝试过无数种饮食疗法和化学药物，研究过最长

寿的人，试图从中寻找共同点。然而，即便拥有二十

一世纪的先进科学，永葆青春的秘密依然遥不可及。 

除圣经记载外，有据可查的最长寿者于 1997 年去世，

享年 122 岁。她每周吃两磅巧克力，并且一直抽烟到

117 岁。其他百岁老人则声称他们每天喝鸡汤吃芦笋，

或者每天吃两个鸡蛋和饼干，或者有其他各种各样的

长寿秘诀。目前还没有发现任何统一的生活方式可以

解释他们的长寿。 

基因革命虽然增进了我们对衰老的理解，但我们也认

识到，衰老是一个复杂的过程。它既具有可预测性，

又具有高度个体差异性。而衰老始于体内分子和细胞

中无数的事件。 

基督徒需要对衰老的原因和正确的应对方式有清晰的、

基于圣经的认识。我们不应盲目追求最新的潮流和万

能疗法，而应首先依据神的话语，然后结合最新、最

权威的研究，来获得明智的答案。 

https://answersingenesis.org/god/


并非原计划 

我们并非生来就该死。圣经告诉我们，由于

罪的诅咒，死亡终将降临到我们每个人身上。 

如同人生中所有重大问题，包括科学问题，上帝的话

语才是起点。它提供了全局视角，揭示了我们在其他

任何地方都找不到的关键事实。首先，《创世记》告

诉我们，我们并非被设计成会死的。上帝创造亚当和

夏娃是为了让他们永生。他们的悖逆将死亡带入了世

界——死亡通常伴随着多年的衰老。 

我们还了解到，在世界性洪水之前，人们的平均寿命

约为 900 岁。洪水之后，人类的寿命缩短了。诺亚活

到了 950 岁，亚伯拉罕则在 175 岁去世。摩西活到了

120 岁，但他在诗篇 90 篇 10 节中提到，当时人们的

平均寿命只有 70-80 岁。如今，情况依然如此。 

我们从圣经中得知，因着罪的咒诅，死亡终将临到我

们所有人。除非生命过早终结，否则我们都会衰老。

衰老的影响在每个民族中都广为人知。例如，申命记

34 章 7 节记载，摩西虽然已经 120 岁高龄，却不像其

他老年人那样失去力量和视力，这实属难得。传道书

12 章则以诗意的语言描述了伴随老年而来的种种苦难。 

虽然具体情况因人而异，但衰老的阶段是可以预测的。

头发变白，皮肤出现皱纹。视力、听力、肌肉量和活

https://answersingenesis.org/adam-and-eve/
https://answersingenesis.org/adam-and-eve/
https://ref.ly/%E4%BC%A0%E9%81%93%E4%B9%A6%2012.1-5;esv?t=biblia
https://ref.ly/%E4%BC%A0%E9%81%93%E4%B9%A6%2012.1-5;esv?t=biblia


动能力下降。大多数人都会患上关节炎。心输出量下

降。动脉内壁变得更加脆弱。骨骼中造血骨髓减少。

从 20 岁到 90 岁，我们的大脑质量会减少多达 10%，

并且会失去一些连接神经的突触。而这些，即使我们

身体健康，也都是会发生的！ 

没有人愿意变得体弱多病、需要他人照顾。现代研究

人员希望加深我们对衰老的理解，以便我们能够采取

措施应对衰老。 

为什么先祖们都那么长寿？ 

《创世记》记载，早期大多数族长都活了 900 多岁。

到了摩西时代，平均寿命却下降到 70-80 岁（见诗篇

90:10）。这是怎么回事？ 

洪水之后，人类的寿命急剧下降。如果将诺亚后裔的

年龄绘制成图表，会发现其曲线类似于指数衰减曲线，

这种现象生物学家在自然界中经常观察到。这种“自

然”的衰退暗示着，洪水可能与我们基因程序的改变

同时发生。 

但是，由于我们今天对衰老机制的了解还不够全面，

我们又如何能重现当时的状况呢？我们没有洪水前的



人类遗骸可供研究，因此无法确切地知道衰老的生物

学机制是如何变化的。 

注：有些人质疑我们目前的寿命限制是否符合创世记

6:3 的预言：“我的灵不永远住在人里面，因为人是

血肉之躯；他的日子还可到一百二十年。” 结合上下

文来看，这节经文指的是上帝计划在一百二十年后降

下洪水。它不可能是指寿命，因为许多人后来都活过

了一百二十岁。 

洪水前寿命很长 

 



诺亚洪水毁灭地球后，人类的寿命发生了巨大变化。

洪水之前，有记录的平均寿命超过 900 岁。洪水过后，

平均寿命骤降。为什么会出现这种突然的变化？ 

寿命呈指数级下降 

 
洪水过后寿命的下降并非随机现象，而是符合一种被

称为指数衰减曲线的规律。这种数学现象在自然界中

很常见。人口急剧减少的遗传效应——或者这场全球

性灾难性洪水的其他一些影响——是否引发了这种快

速而永久性的变化？ 

老龄化的终点 



如果以现代经验为参考，似乎存在一个明确的寿命终

点。已知最长寿的现代人让·卡尔芒享年 122 岁。目

前在世的最长寿者是一位 115 岁的日本女性和一位

113 岁的日本男性。现代医学提高了平均预期寿命，

但并未延长最长寿命，其上限似乎约为 120 岁。大多

数研究人员现在都接受这一观点，并希望帮助人们尽

可能健康地延长寿命。 

但他们遇到了一个根本性问题。我们是否天生就会衰

老，如果是这样，我们或许可以调整生物钟？还是说，

我们衰老是因为累积的损耗，如果是这样，我们应该

专注于减少细胞损伤？ 

你的基因里有这些东西吗？ 

衰老本身并非疾病，而是整个身体的缓慢衰退过程—

—从 DNA 和细胞开始，影响身体的每一个部位。然而，

衰老会增加我们身体罹患多种疾病的风险，例如心脏

病、中风、糖尿病、癌症、肺炎或阿尔茨海默病。由

于这些与年龄相关的疾病，我们的死亡风险逐年增加，

直至 80 岁。有趣的是，80 岁以后，每年的死亡风险

会逐渐降低，并在 105 岁时趋于稳定。 

衰老过程的可预测性表明它在某种程度上受到内部控

制。但究竟有多少衰老是由“基因”决定的呢？为了

确定这一点，医生们对衰老的双胞胎进行了研究。他



们发现，人类预期寿命的差异中约有 20%到 30%是由基

因控制的。 

这太重要了。无论你多么注重保养，最终决定权可能

还是你的基因。 

那么究竟是哪些基因在作祟呢？科学家发现，衰老并

非由单一基因控制。随着年龄增长，各种基因会开启

或关闭，从而影响一系列复杂的生化和生理过程。 

引发衰老相关变化的并非日历，而是生物事件。换句

话说，我们的基因并不会决定我们死亡的具体日期。

相反，身体会在我们的一生中逐渐发生细微的变化，

而这些变化的时机则取决于诸多内外因素。那么，衰

老究竟从何开始呢？ 

一切始于我们的细胞 

我们想到衰老，往往会想到皮肤松弛等肉眼可见的迹

象。但实际上，衰老始于我们全身的细胞层面。一系

列可预测的、渐进的、累积性的微小变化最终会对整

个身体造成损害。衰老源于细胞维持稳定、高效的内

部环境和有效运作能力的逐渐下降。 

我们知道，有些细胞，例如大脑中的神经元，会因时

间、毒素或意外事故而永久消失。但大多数细胞都会

分裂。为什么其他细胞不能无限分裂呢？细胞分裂是

否存在内在的限制？ 



答案在 20 世纪 60 年代揭晓，当时伦纳德·海弗利克

证明正常细胞只能复制有限次数。正常细胞并非像之

前认为的那样是不朽的。 

从那时起，科学家们就一直试图弄清细胞复制受限的

原因（以及机制）。最终，科学家们发现，染色体末

端的保护帽在 DNA 复制过程中不会被复制。这些保护

帽——端粒——每次 DNA 复制都会缩短。 

但科学家发现，这种现象是可以逆转的。事实证明，

如果端粒酶基因被激活，细胞就能重建端粒。实际上，

癌细胞中就存在这种情况，这使得它们几乎获得了永

生的能力。 

激活“正常”细胞中的端粒酶能否使其永生？事情并

非如此简单。如何控制正常细胞中端粒酶的产生，无

论是在实验室还是在人体内，目前都尚未解决。此外，

一些端粒较长的动物寿命较短，而端粒较短的小鼠却

能正常衰老。因此，这种疗法能否成功尚无定论。 

显然，衰老不仅仅与端粒缩短有关。 



 

端粒（白色）保护着染色体（灰色）的末端，随着年

龄的增长，端粒会逐渐缩短。端粒缩短被认为与衰老

有关。 

激素失衡 

科学家们开始思考，除了海弗利克的生物钟之外，还

有哪些基因控制机制可能预先设定了身体机能衰退的

程序。激素很可能是其中一个候选者。激素是人体的

化学信使，它们会引发许多与年龄相关的变化。 

这合乎逻辑。青春期和更年期都会伴随激素变化。医

生发现，补充女性更年期停止分泌的激素可以减轻她



们的症状，并降低骨质疏松症（骨量流失）和髋部骨

折的风险。然而，长期治疗与乳腺癌风险增加有关。

人们在对抗衰老的过程中，必须权衡激素替代疗法的

益处和风险。 

其他化学信使，例如生长激素和肾上腺激素，也会随

着时间推移而减少。补充这些激素能否延缓衰老？目

前正在研究的疗法包括使用药物降低人体对帮助糖分

利用的激素的抵抗力，以及补充肾上腺激素。然而，

这些疗法也存在风险。此外，它们并未延缓衰老进程。

更糟糕的是，最近的研究表明，某些激素水平的自然

下降与寿命延长有关，因此试图提高这些激素水平的

做法可能适得其反！ 

免疫系统衰弱 

衰老带来的另一个常见影响是感染风险增加。想想看，

在流感季来临之前，政府是如何敦促老年人及时接种

疫苗的。我们许多人也都有年迈的亲人因肺炎去世。

衰老会影响我们的免疫系统。或许，恢复我们抵御致

命疾病的免疫系统，就能延长寿命。 

免疫系统在人的一生中不断变化。生命早期，人体血

液中会产生大量的 T 细胞来对抗外来入侵者。到了青

春期，T 细胞的数量基本稳定，因此 T 细胞的产生速

度会减慢。这些 T 细胞会记住它们接触过的病原体，



使免疫系统能够快速做出反应。然而，随着年龄的增

长，人体的免疫系统已经经历了很多，因此大部分 T

细胞都针对特定的疾病。只有越来越少的 T 细胞能够

应对新的挑战。 

此外，随着年龄增长，我们的 T 细胞往往无法与其他

产生抗体的细胞有效协作。年龄增长还会降低新免疫

细胞的生成。而且，免疫系统可能出现功能紊乱，在

应该关闭的时候反而激活，导致慢性炎症。这种不健

康的炎症环境会给受影响组织中的所有其他细胞带来

生存挑战。 

目前，我们还没有办法修复免疫系统。我们只知道，

不同人的免疫系统衰退的时间各不相同。因此，医生

必须根据具体情况制定个性化的治疗方案，以应对我

们免疫系统不可避免的衰退。 



 

图片：SciencePhoto Library/Steve Gschmeissner 

这是淋巴细胞的扫描电子显微镜（SEM）图像，淋巴细

胞是一种白细胞，也是免疫系统的一部分，帮助我们

的身体抵抗致命疾病。随着年龄的增长，多种因素会

导致我们免疫系统的不可避免的衰退。 

关注体外——那些讨厌的自由基 

到目前为止，我们探讨的都是那些似乎注定要在罪恶

诅咒的世界中自我毁灭的内部系统。但是，未修复的

损伤累积效应又会如何呢？它们会不会是衰老的主要

原因？ 

https://answersingenesis.org/sin/
https://answersingenesis.org/sin/


如果你相信所有营销宣传，那么最常见的罪魁祸首之

一就是自由基。这些高活性分子会破坏有机分子。人

体正常的代谢过程会产生自由基。许多自由基含有氧，

而氧对有机分子有害。为了清除自由基，人体会利用

抗氧化剂，例如维生素 A、维生素 C 和一种天然存在

的酶。衰老是否很大程度上是自由基造成的累积损伤

的结果呢？ 

这些损伤大多影响细胞的能量工厂——线粒体，线粒

体通常会产生大量的自由基。然而，研究表明，自由

基也发挥着一些重要的作用，并非总是有害的。它们

与衰老的关系仍未得到证实。 

所以要警惕。许多抗衰老的说法乍听起来很有说服力，

但通常背后还有更多真相。 

受损蛋白质和 DNA 的积累 

另一个常见的候选因素是：蛋白质和 DNA 的损伤。 

蛋白质可能会错误折叠、受到代谢副产物的损伤，或

者仅仅是降解。诚然，细胞拥有清除受损蛋白质的系

统，但这些系统的效率会随着年龄的增长而降低。受

损蛋白质会在细胞内积累，甚至与其他分子结合。这

些是衰老的原因，还是仅仅是老年人才会出现的情况？

科学家们尚无定论。那么 DNA 损伤呢？细胞也拥有修

复系统来处理 DNA 损伤，而且大多数损伤都能得到修



复。但是，当负责修复的基因发生突变时，就会损害

细胞自我基因调控的能力。这类突变似乎会随着年龄

的增长而增加。 

人体内许多生物分子由于自身化学性质不稳定而十分

脆弱。受损的分子会以多种方式干扰正常的代谢过程，

并导致衰老过程中出现的一些机能衰退。虽然一些案

例已证实受损分子会造成损害，但尚无证据表明任何

特定分子与衰老过程直接相关。 

老年的福祉 

在我们这个痴迷于“永葆青春”的现代世界里，衰老

几乎普遍被视为一件坏事。但上帝的话语却提供了截

然不同的视角。 

圣经强调我们要特别尊敬老年人（利未记 19:32），

也要照顾他们（路得记 4:15）。这种相互尊重的关系

提醒我们，在这个堕落的世界中，存在着一些至关重

要的真理：我们需要彼此，也需要唯有随着年龄增长

才能获得的智慧（约伯记 12:12）。 

因罪，我们终将面对死亡。与其徒劳地试图逃避，不

如以智慧面对死亡（箴言 16:31）。长者们也常常提

醒我们这一点。 

https://answersingenesis.org/bible/


上帝期望我们用在世上的时间积累智慧（诗篇 90:12；

箴言 16:16）。健康和青春的享乐并非人生的主要目

标；智慧才是。爱我们的创造主并完全依靠他，才是

真正的智慧（传道书 12:1）。 

老年人的存在本身就提醒我们，人生最大的福分来自

于将生命倾注于他人，尤其是孙辈。“孙子是老年人

的冠冕，父亲是儿女的荣耀”（箴言 17:6）。 

下一代需要从年长的信徒那里听到终生信靠上帝之子

耶稣基督所带来的祝福。他们就是活生生的见证，证

明上帝会与他的儿女同在直到永远（诗篇 71:18）。

“他必扶持你们到底，使你们在我们主耶稣基督的日

子无罪 ”（哥林多前书 1:8-9）。 

“神啊，我年老发白的时候，求你不要离弃我，等我

将你的大能传给下一代，将你的能力传给后世的人。”

（诗篇 71:18） 

*请访问 answersingenesis.org/grandparents，获取

专门为祖父母以及即将步入人生这一阶段的人们提供

的实用技巧和智慧。 

摄入过多卡路里与衰老 

https://answersingenesis.org/jesus/
https://answersingenesis.org/grandparents/


像老鼠这样的小型哺乳动物新陈代谢率很高，寿命却

很短。燃烧大量卡路里是否会导致细胞损伤，进而导

致衰老和死亡？饥饿是否反而是延长寿命的一种途

径？ 

研究人员发现，严格限制卡路里摄入可以延长某些小

型实验动物的寿命，干扰能量代谢的药物也有类似的

效果。许多人据此得出结论：我们需要少吃——而且

要少吃很多——才能活得更久。 

然而，饥饿对寿命的影响显然无法在人体上进行测试！

因此，我们必须谨慎。我们确切地知道，极端的热量

限制会导致肌肉量减少、骨质疏松，以及厌食症引发

的危及生命的异常情况。此外，干扰新陈代谢的药物

也会带来危险的副作用。 

有人提出，间歇性禁食或限制卡路里摄入——即每隔

几天进行一次——或许能让细胞损伤有时间修复。这

种方法比挨饿更安全，目前正在积极研究中，尽管尚

无研究证实其能延长人类寿命或提高晚年生活质量。 

表观遗传学与衰老 

一些外部因素会影响我们衰老细胞中的基因表达。我

们将对这一新兴领域的研究称为表观遗传学。科学家

发现，表观遗传（“基因之外”）因素会在不改变遗

传密码本身的情况下影响基因表达。如果随着年龄增



长，表观遗传因素发生改变，这是否会降低细胞的功

能和应对生命挑战的能力？很有可能。 

仅举一例就足以说明问题：DNA 甲基化。将“甲基”

分子亚基连接到 DNA 链上，就能阻止受影响基因的转

录。这种修饰改变了基因的表达方式，而基因本身却

没有改变。 

研究人员已经发现，甲基化等表观遗传变化与某些年

龄相关疾病有关。然而，我们还需要开展更多研究，

以了解这些表观遗传因素在健康人群中随年龄增长而

发生的变化。我们距离能够干预这些过程还相差甚远。 

充满希望的未来？ 

在这个罪恶肆虐的世界里，衰老是自然衰退的过程。

我们已经学到了很多。然而，随着知识的不断增长，

我们也会发现更多的复杂性和更多的问题。生活中很

多事情不都是如此吗？ 

老年人的智慧之一在于不急于下结论。我们需要放慢

脚步，将一切与圣经对照（使徒行传 17:11）。 上

帝让生活充满挑战，是为了让我们体恤他人，最终仰

望他。 

没有任何一项发现能够逆转造物主在审判人

类罪恶时所释放的复杂进程。 



现代医学在减少许多与年龄相关的疾病和提高预期寿

命方面取得了令人称道的成就。我们希望这种趋势能

够继续下去。但我们应该警惕营销炒作。没有任何一

项单一的发现能够逆转造物主在审判人类罪恶时所开

启的复杂进程。与此同时，我们必须以基督般的怜悯

和耐心来关爱老年人——无论他们是饱受疾病折磨还

是安然无恙。 

即便我们竭力帮助老年人保持最佳生活质量，并爱他

们直到生命的尽头，我们也看到，上帝似乎将衰老作

为一种永恒且无法逃避的提醒，提醒我们罪的诅咒，

包括今生的虚空以及我们对他的需要。耶稣基督为罪

付出了代价 ，战胜了死亡，因此，唯有藉着他，我

们才能找到永生的确切盼望。 

读完这篇文章，你心里是否有一些触动？有没有

一些新的想法，或者值得你认真思考的问题？或许，

你也开始重新思考自己的信仰和人生的方向。 

如果你愿意，现在就可以向上帝祷告，打开心门，

成为祂的儿女。祷告不需要华丽的言辞，只要一颗真

诚的心。你可以这样祷告： 

天父上帝， 

今天我来到你面前，愿意立定心志，宣告我相信耶稣

基督是我的救主，是我生命的主。我愿意离开过去那



些不讨你喜悦的生活方式，求你赦免我的过犯。靠着

你的恩典，帮助我学习顺服你、爱人如己，活出你所

赐的新生命。求圣灵每天引导我、扶持我，使我一生

荣耀你的名。奉主耶稣基督的名祷告，阿们。 

如果你已经做了这个祷告，愿你知道，你并不孤

单。信仰的道路需要陪伴和成长。鼓励你在自己居住

的地方，寻找一间合适的教会，与弟兄姐妹一同聚会、

学习和成长。 

如果你有任何疑问，或在信仰上需要帮助，欢迎随时

写信与我们联系。我们愿意倾听，也愿意与你一同前

行。 

 


