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痴呆的危险因素控制
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痴呆是老年期最常见的慢性疾病之一，

表现为记忆减退、对时间和空间的识

别困难、抽象思维及计算力损害，甚

至出现人格和行为改变等。痴呆是一

类疾病，包含阿尔茨海默病、血管性

痴呆、额颞叶痴呆、路易体痴呆等多

种亚型。其中，阿尔茨海默病是最常

见的一种，俗称“老年痴呆”，占痴

呆的半数以上。痴呆给老年人的身心

健康带来极大损害，也给照料者带来

极大负担。 



研究显示，痴呆是多种危险因素共同作用的疾病。其中相当比例的风险是
可以控制的。本文将从不同年龄阶段入手，向大家阐述12种可控的危险因
素。

1、早年，＜45岁

早年接受更多的教育，将有助于减少患痴呆的风险。我们的大脑在早年的

学习能力最强。到了老年时期，大脑可塑性虽不及早年，但参与益智活动

仍可获益。香港的一项研究，调查了15882名65岁以上的老人，发现积极参

加益智活动（纸牌，阅读）的老人患痴呆的风险比参加次数少的老人低30%。

因此，“活到老学到老”也仍然值得鼓励。



2、中年时期，45-65岁

中年时期，有更多的风险因素是我们可以尝试去控制的，包括听力下降，

脑外伤，高血压，饮酒和肥胖。

听力下降

听力下降是痴呆危险因素中，最常见、最重要的一个。正常人能够听到20

赫兹到2万赫兹之间的频率，0分贝到120分贝之间的声音强度。而听力下

降的人只能听到25分贝及以上的声音强度。美国针对6451人的大规模调查

发现，听力下降会导致认知功能减退。而佩戴助听器可以减缓认知功能减

退，进而降低罹患痴呆的风险。



   脑外伤

 “脑外伤”是指头颅骨折、水肿、脑损

伤或出血，一般由汽车、摩托车、自行车、

军事行动、拳击、骑马、枪炮等引起。研

究发现，脑外伤后脑内会出现广泛分布的

过度磷酸化的Tau蛋白，这是痴呆主要的

病理损害之一。保护好我们的头部，避免

外伤，也能降低痴呆的发病风险。



高血压

著名的弗明汉后代大规模队列研究发现，中年患高血压与晚年患痴呆相关。

研究发现，收缩压升高（≥140mmHg，平均55岁）的受试者，18年后患痴呆

的风险比收缩压正常的人高60%。影像学研究发现，中年期高血压未得到稳

定控制，患者的大脑灰质体积减少，脑白质高信号，考虑与痴呆风险增高

有关。如果血压不稳状况持续到老年期，痴呆的风险将比血压正常的老人

高1倍。

通过服药、加强锻炼、规律作息、改善情绪、健康饮食等多种方式，在中

年期就开始控制好血压，可降低痴呆的患病风险。



酗酒

酗酒与脑结构改变、认知功能下降、患痴呆风险增高相关。一项纳入13342

名受试者（40-73岁）的研究发现，每周饮酒总量达到约半斤以上50°白酒

的人，反应速度显著变慢，并影响开车等日常活动。另一项纳入9087名受

试者的研究发现，每周饮酒量约等于50°白酒8两及以上的人，罹患痴呆的

风险比每周饮酒量约等于50°白酒6两的人高17%。进一步的研究发现，每

周饮酒量约等于50°白酒6两及以上的人，大脑右侧海马结构显著萎缩。

尽早戒酒，可有效地保护我们的大脑。饮酒量越大，患痴呆风险越高。



肥胖

一项纳入了近60万名35到65岁

受试者，进行了长达42年的随

访研究发现，肥胖（BMI（体

重指数）≥30，BMI=体重（kg）

÷ 身高（m）²）与罹患痴呆

风险增高相关，而相应的，研

究发现减肥可以改善认知功能，

进而降低患痴呆的风险。



3、老年时期，＞65岁

吸烟

吸烟者比不吸烟者具有更高的患痴呆风险。一项纳入5万名60岁以上受试者的

研究发现，戒烟4年以上，与不戒烟的受试者相比，接下来8年患痴呆的风险

减少10%。所以，即使在老年时期戒烟，也可以减少痴呆的患病风险。

世界范围内，约有35%的不吸烟成年人和40%的孩子受到二手烟的伤害，虽然

没有研究直接报告增加的痴呆风险，但有研究发现受二手烟伤害的女性，记

忆力受到损害。

劝说家人戒烟，既保护家人，也保护自己。



抑郁

抑郁与痴呆患病风险增加相关，也可以是痴呆的早期表现。一项对老年抑郁

患者长达14年的随访研究发现，抑郁患者罹患痴呆的数量是非抑郁患者的

1.5倍。但抗抑郁药物的使用能否降低痴呆风险目前尚无定论。

社交隔离

社交活动是认知功能的保护因素。社交活动减少，与痴呆风险增加相关。一

项纳入81万受试者的研究显示，终生单身的人，患痴呆的风险比其他人高

40%；而失去配偶的鳏寡老人比配偶健在的老人，患痴呆风险高20%。日本一

项长达10年的随访研究，发现参加社交活动多的65岁以上老人，比参加社交

活动少的老人患痴呆的风险低46%。



缺乏体育锻炼

关于体育锻炼的研究是比较复杂的，因为锻炼的

方式随着年龄和时代而变化，但仍有大量研究显

示，体育锻炼与降低痴呆风险相关，尤其是有氧

运动。

空气污染

超过正常水平的NO2、PM2.5，与痴呆患病风险增

高相关。有研究者比较了加拿大（空气污染水平

相对最低）和全球其他地区的痴呆患病数据，发

现加拿大人的痴呆患病风险比其他地区低10%。

动物研究发现，空气污染物可造成心脑血管疾病、

Aβ沉积、淀粉样蛋白前体沉积等病理过程，加

速神经细胞退行性



糖尿病

II型糖尿病是罹患痴呆的危险因素之

一。研究发现，与非糖尿病患者相比，

II型糖尿病患者罹患痴呆的风险增加

60%；并且II型糖尿病越重，患痴呆的

风险越高。

上面这些信息提示我们，虽然目前还

没有特异的手段可以预防或逆转痴呆，

但我们仍可以从多角度去尝试降低痴

呆的患病风险，推迟、甚至避免痴呆

的发生，改善老人的生活质量，让他

们拥有更好的晚年生活。
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