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贾建平团队多年来致力于全国老年痴呆发
病情况的普查，得出的数据被国家卫健委采
用：目前，全国轻度认知障碍和痴呆患病人数
共计 5000 多万。60 岁及以上老年人中约有
1500万痴呆患者，其中1000万是阿尔茨海默病
患者。

全世界尚无专门提高记忆的特效药物，如
何攻克记忆力衰退的难题，可以说预防的意义
远大于救治。为此，贾建平牵头在全国范围内
开展了长达十余年的队列研究。

团队选择全国地理位置、环境气候、风俗
习惯、经济发展水平等多方面条件具有代表性
的地区，对超过2万名脑健康状况正常的老年
人进行了长期的随访监测。在长期临床实践
中，团队总结出6项影响脑健康的健康生活方
式，对参与研究的人群依照他们自己具体实践
的情况分为良好健康生活方式组、中等健康生
活方式组、不良健康生活方式组，分别定期进
行记忆力测评。

最终发现，与中等健康生活方式组或不良
健康生活方式组的受试者相比，良好健康生活
方式组受试者在10年内记忆力下降速度明显较
慢。根据观察10年间随访新诊断痴呆比率时，
团队发现：与不良健康生活方式组相比，良好
健康生活方式组受试者患痴呆的可能性降低
60%以上，而中等健康生活方式组受试者则降
低约30%。由此得出结论：健康的生活方式对
老年人记忆力保护的影响十分明显。

10年观察发现

健康生活保护记忆力
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近日，一篇由首都医科大学宣武医院贾建平
团队撰写的关于预防老年痴呆的论文，引发大家
的关注。

记忆是生命的灵魂，贯穿于生命始终。如何
找到提高记忆力的具体方法，是全世界最有挑战
性的科学问题之一。宣武医院研究团队给出了保
护老年人记忆的有效方案，为预防老年痴呆发病
开出了“非药物疗方”。

“老年痴呆病程漫长，在出现症状之前15年到
20年就能在血液中检测出来。”宣武医院神经疾病
高创中心主任、首都医科大学神经病学系主任贾建
平团队研究数据显示：如能坚持六种健康生活方
式，超60%的无症状期老年痴呆可以预防。同时，
1/3轻度认知障碍者可通过非药物干预手段痊愈。

近来，60岁的刘先生发现有些“好忘事儿”。做
完饭记不起关没关火，出门记不起带没带钥匙。刘
先生越想越觉得不对劲儿，于是去看病。经综合检
测和评估，宣武医院团队诊断刘先生的“健忘”并没
到“痴呆”的严重程度，虽然他有高血压、糖尿病等
高危因素，但尚属于与年龄相关的良性记忆衰退。

“您平时的工作、生活是什么状态？”经询问
得知，刘先生是工程师，是典型的“脑力劳动
者”，平时坐着办公时间长，没有运动的习惯，

喜欢大油大盐、大鱼大肉的饮食方式。“您要动起
来，不要暴饮暴食，水果、蔬菜、杂粮、坚果
都得吃。”贾建平给刘先生开出非药物疗方。

前不久，再次来到宣武医院随访检查时，刘先
生欣喜地说：“我现在不忘事儿了。”更令人惊喜的
是，他不仅记忆力状态日益趋好，经核磁检查，海马
体略有萎缩的情况也得到好转，结构更饱满。

“希望有更多中老年人能了解到，与年龄相关
的记忆力衰退并不一定是痴呆的前驱症状，可
能只是一种普遍的良性健忘。它是有可能被逆
转或保持稳定，而不发展到痴呆状态的。”因
此，宣武团队也呼吁中老年人群多多实践保持
健康生活方式这种看得见、摸得着、可开展、
接地气的“非药物疗法”，预防和减缓与年龄相
关的记忆衰退，阻止其发展为痴呆。

【案例1】老人记忆衰退干预后得到改善

“老年痴呆不是老年人专属的病，年轻人也同
样要提高认知和早防早治的意识。”1月31日，宣
武医院团队报道了迄今为止最年轻的阿尔茨海默
病患者，改写了世界上对该病发病年龄的认知。

不久前，19岁的小程在父母陪同下来到宣
武医院求助。小程17岁时开始出现注意力难以
集中的情况，一年后短期记忆丧失明显，常丢
失个人物品，忘了当天吃没吃饭，成绩下滑严
重，最终，由于记忆力严重下降，成绩从中等
以上水平滑落到班级末位，无法完成学业而不
得不退学。

经过对量表检测、脑脊液生物标志物检测、

头部核磁扫描等一系列检查结果的综合评估后，
小程被诊断为阿尔茨海默病。“如果能及早发现、
及时开始干预，也许阿尔茨海默病对这个年轻生
命带来的影响就会小得多。”这个病例给贾建平带
来了深深的触动，遗憾之余，他更感到时不我
待，要随时准备迎接阿尔茨海默病年轻化的挑战。

“不论是科研者、医者，还是公众本身都要
更加关注青年人的脑健康。”团队表示，通过健
康生活方式预防记忆力衰退的方法不但适合于
老年人，也适合于中青年人。“这部分人群如能
更早提高保持健康生活方式的意识，将对我国
全民脑健康产生重大影响。”贾建平说。

【案例3】中青年也会患上老年痴呆
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贾建平团队研究发现，中国19.4%正常人携带
老年性痴呆高危基因，累计达2.7亿人。

2000年，50岁的胡女士因为睡眠障碍来到
宣武医院就诊，血液检测发现携带高危家族遗
传基因。与她年龄相仿的姐妹也进行了基因检
测，结果显示同样携带老年性痴呆高危基因。
胡女士找到贾建平求助。

“虽然阿尔茨海默病患病风险和高危基因之间
的确切机制尚不清楚，但数据显示，携带高危基因
的人患病可能性是正常人的5到6倍，‘纯合子’基
因携带者患病风险高达正常人的10到15倍。”虽然
姐妹俩当时尚未出现症状，贾建平还是认真提醒她
们要注意保持健康生活方式：保持良好的血压、血

脂水平，坚持体育锻炼，清淡饮食，多动脑等。
姐妹俩多年始终严格控制饮食、保持良好的生

活习惯并定期随访。今年过完年，年过七旬的老姐
俩又到宣武医院随访检测，记忆力测评得分正常。

“健康生活方式不仅可以有效保护记忆力，
甚至能抵消其带来的发病风险。”贾建平数十年
的临床经验与本次研究的结果不谋而合。

本次研究队列中约有20%的人携带高危基因，
通过对这个群体的评估，发现高危基因携带者保持
较多健康生活方式分组人群的记忆力得分，超过较
少健康生活方式分组人群。“说明几种健康生活方
式的组合缓解了特定人群记忆力下降的速度。遗
传风险人群能从生活方式改变中获得好处。”

【案例2】高危基因人群记忆力下降也能缓解

◎6种健康生活方式：
坚持食用7种以上推荐饮食；
每周不少于150分钟的中等强度锻炼；
每周不少于75分钟的高强度体育锻炼；
每周不少于两次的社会活动；
每周不少于两次阅读思考和书写；
控制烟酒。
◎12种推荐饮食：
谷类、豆类、蔬菜、水果、肉类、蛋类、坚果、奶

制品、适量的盐、油、鱼类、饮茶。
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