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我国是阿尔茨海默病 !也称老年痴呆

症" 大国# 据国际阿尔茨海默病协会去年

公布的一项数据显示$ 全球患有阿尔茨海

默病的患者约
!!""

万$ 我国以
##"

万人口

位居世界第一# 全球每
$

秒钟就有一个人

被确诊为痴呆$ 而每
!

个人中就有
%

个中

国人# 相比于
%##"

年我国仅有
&$"

万老痴

患者$

'"

多年间$ 患者几乎翻了
&

倍# 更

令人担心的是$ 痴呆还有了年轻化的趋势$

一般公认的发病年龄已由原来公认的
()

岁

提前到了
))

岁$ 整整早了
%"

年#

痴呆的发病因素有很多$ 虽然每个人

的基因% 性别以及衰老是不可改变的$ 但

通过控制后天因素$ 就能在一定程度上对

痴呆的发病起到有效干预# 英国 &每日邮

报' 最新报道$ 英国卡迪夫大学一项历时

&)

年 $ 涉及
')""

人的调查发现 $ 保持以

下
)

点良好的生活状态 $ 如规律的锻炼 %

戒烟限酒以及合理的饮食等$ 就可以将老

痴发病的几率推迟
%"

年$ 罹患心脏病的风

险也会推后
(

年#

睡得要好! 锻炼不能少" 规律的睡眠

不仅对机体的恢复具有重要作用$ 更可以

有效保护大脑# 研究显示$ 人在睡眠过程

中$ 大脑会自动清除脑内的异常物质$ 如

老年斑# 大量的老年斑会破坏胆碱能神经

元$ 导致记忆力下降及认知功能衰退# 在

良好的睡眠过程中$ 大脑可以有效地清除

脑内的老年斑$ 保持大脑的健康# 每天的

最佳睡眠时间是晚上
%%

点至早上
$

点$ 所

以$ 不要熬夜$ 最好晚上
#

点后就关闭电

子设备很重要$ 以免影响睡眠#

充足的运动量是另一大 (法宝)# 坚持

每天进行
&"*!"

分钟中等强度的运动可以

改善大脑血流量$ 特别是有氧运动可以加

速血液循环$ 提高大脑的代谢及功能# 慢

跑% 快走等都是十分有益的$ 一般以微出

汗且 (每分钟心跳数
+%$",

年龄) 为最佳#

美国波士顿大学研究人员发现$ 每天快步

走是降低日后认知障碍症和帕金森病危险

的一大关键#

吃得要合理! 体重不超标" 多项研究

证实$ 高血压% 糖尿病等慢性疾病也是

痴呆的风险因素$ 因而管理饮食$ 控制

体重也是预防痴呆的重要手段# 首先要

保证三餐规律$ 早餐一定要吃* 饮食在

丰富的基础上$ 多摄入富含氨基酸和

蛋白质的食物$ 如奶制品% 各种肉类

以及禽蛋类 * 还要多吃水果和蔬菜 $

特别是其中富含的维生素
-%'

和叶

酸$ 对大脑具有很好的保护作用# 研

究发现$ 核桃中含有有益大脑的脂肪

酸$ 可以为脑神经补充营养$ 防止

衰老# 另外$ 黑巧克力也有补

脑的作用# 日本一项研究还

发现$ 每天喝
'*&

杯绿茶$

罹患认知障碍症的几率可

减少一半左右#

营养均衡% 身体健康的人$ 脑子自然

就转得快# 切忌不要暴饮暴食$ 要将体重

控制在正常范围内$ 一般将身体质量指数

控制在
%./)*'!0#

之内为佳#

戒烟少喝酒! 先要护血管" 吸烟和酗

酒都对大脑有极大的损伤# 吸烟会加速血

管的老化$在血管中形成斑块$增加脑卒中

和心肌梗死的风险$特别是脑卒中$如果其

发生的部位恰好是大脑主管认知功能的区

域$就会直接损伤胆碱能神经元$ 造成认知

功能障碍# 长时间过量饮酒会造成酒精中

毒$ 导致认知功能障碍* 并且$ 长期酗酒

会损害脑血管$ 增加脑卒中的风险#

需要说明的是$ 适度饮酒对人体有益$

如红酒$ 具有改善血液循环% 抗氧化% 甚

至保护血管的作用 # 但是切记不可过量 $

建议每天白酒不超过
%

两$ 葡萄酒不超过

'

两$ 啤酒不超过
&)"

毫升#

勤读书看报! 来点 #脑部运动$% 诸多

研究显示$ 受教育程度高的人不易得阿尔

茨海默病 # 英国爱丁堡大学的研究发现 $

学门外语可将痴呆的发病时间平均推后
!

年$ 这是因为青年时候的学习和智力开发

对大脑有着良好的保护和促进作用# 如果

老年也保持着学习的习惯$ 可极大地保护

认知功能# 所以$ 多看书看报$ 每天努力

记住一些新近发生的事情或学习到的新知

识$ 让大脑始终都处于运动和学习的状态

中# 另外$ 还可以打打牌$ 玩玩字谜游戏$

这些活动不仅需要良好的认知能力$ 更需

要调动大脑中多个功能协同完成$ 这就让

大脑能长期处在一个比较活跃的状态中#

美国杜克大学神经生理学家卡兹及曼

宁提倡大家每天多做 (脑部有氧运动)$ 不

管是吃饭% 工作% 购物% 休闲等$ 都可以

来点新变化$ 为自己创造一些全新的经历$

引起知觉注意# 比如早上可将时钟和台历

倒置 $ 增加观看难度 $ 给大脑上紧 (发

条)* 超市购物时$ 可先将要做的事情划分

成几组$ 想想在蔬菜区% 肉禽区等都需要

什么* 回家路上来段即兴驾驶$ 重新认识

周围的环境* 每隔一个月调整下家里的布

置* 尝试不用眼睛看$ 摸索着在抽屉中找

钥匙等#

多听听音乐! 常开怀大笑" 听音乐也

是改善脑力 $ 预防痴呆的有效措施 # 音

乐可以影响听觉 $ 进而刺激大脑皮层兴

奋 $ 保持大脑活力 # 不仅如此 $ 听音乐

还可以作为一种治疗手段 $ 针对某些精

神表现较突出的痴呆患者 $ 如抑郁 % 易

怒 % 情绪不稳定的患者 $ 适当听听音乐

可以缓和心境平稳情绪 # 如果有条件 $

可以跳跳舞 $ 在跳舞的过程中 $ 大脑不

仅要接受音乐的刺激 $ 还要根据节奏协

调上肢动作和下肢舞步 $ 可以最大限度

地调动全身各个器官协同工作 $ 对预防

痴呆大有好处#

需要提醒的是$ 长期处于压力环境下

导致的抑郁% 焦虑等情绪障碍也会诱发痴

呆$ 美国芝加哥拉什阿尔茨海默病中心的

科学家发现$ 抑郁患者罹患痴呆的风险更

高# 因此大脑也需要 (排毒)$ 绝不能忽视

对情绪的管理$ 因为长期的压力$ 会使脑

部释出自由基及压力激素等有害脑细胞的

物质# 所以要保持良好的心态$ 遇事多和

家人% 朋友交流# 研究发现$ 每天大笑
%

次具有抗击心理衰老的功效# 哪怕回想大

笑场面$ 也能使压力激素皮质醇和肾上腺

素分别降低
&#1

和
$"1

# &据 '生命时报()
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