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　　痴呆症是一种因脑部伤害或疾病所导致
的渐进性认知功能退化，且此退化的幅度远
高于正常老化的进展的常见中老年疾病。痴
呆的症状发生多数缓慢隐秘，记忆减退是必
备且早发的症状，早期出现记忆障碍，学习
新事物的能力明显减退，严重者甚至找不到
回家的路。随着病情的进一步发展，远记忆
也受损，严重的患者常以虚构的形式来弥补
记忆方面的缺损，思维缓慢，对一般事物的
理解力和判断力越来越差，注意力日渐受
损，可出现时间地点和人物定向障碍。患者
还可出现人格改变，表现为兴趣减少，主动
性差，社会性退缩，患者的社会功能受损，
对自己熟悉的工作不能完成。晚期生活不能
自理，运动功能逐渐丧失，甚至穿衣、洗
澡、进食以及大小便均需他人的协助。
　　痴呆症是21世纪全球健康和社会护理
领域面临的重大挑战之一。全球约有三分之
一的老年人（＞65岁）死亡时患有痴呆
症。预计到2050年，全球痴呆症发病人数
将高于1.5亿，40%的痴呆症可以预防。然
而，哪种致病途径、风险因素将会是痴呆症
预防或药物干预的最有效目标，2020年
《柳叶刀》委员会发布的痴呆症报告列出了
12个与痴呆症相关的可调控危险因素，其
中近一半同样是心血管风险因素，包括高血

压、吸烟、糖尿病、肥胖症、低学历以及
身体活动不足，其余可调控风险因素分别
是创伤性脑损伤、听力障碍、抑郁症、社
交孤立、空气污染、过量饮酒。
　　一、年龄：研究指出，年龄和阿尔茨
海默病家族史（阿尔茨海默病约占痴呆症
病例的2/3）均为痴呆症的不可调控风险
因素。其中，年龄是痴呆症的最强风险因
素，阿尔茨海默病家族史是痴呆症的主要
风险因素之一。
　　二、遗传性风险因素近期相关研究显
示，携带APOEε22的人群阿尔茨海默病
的发病风险较低，tau蛋白病理现象发生
较少，这一观察结果为创新药物研发提供
了潜在思路。
　　三、其他可调控风险因素：
  1.坚持运动：运动锻炼很重要。运动
锻炼能帮助维持肌肉力量，增加身体的协
调性，帮助远离肥胖、心血管疾病——— 这
些疾病本身也是痴呆症的危险因素。运动
还能改善情绪，平和心境，减少焦虑感，
减缓记忆力和智力的下降。世界卫生组织
WHO指南中强烈推荐认知正常的成年人
进行锻炼；推荐已经存在轻度认知障碍的
成年人进行锻炼。不过，世界卫生组织并
没有给出明确的运动时间建议。个人建

议，可以参考我国的膳食指南，对于普通
人来说，一般推荐的是每天45到60分钟
左右的中等强度的运动就可以，太极拳、
快走、游泳、慢跑等都是不错的选择。
　　2.长期学习：在生命的任何阶段接受
教育都有助于降低认知能力衰退和阿尔茨
海默病的风险，不断学习，就是不断地给
大脑一定刺激，有助于预防痴呆，“活到
老，学到老”。
　　3.远离吸烟：大量研究证据显示，吸
烟会增加患痴呆症风险。不仅是对阿尔茨
海默症，还有多种其他类型痴呆，晚年吸
烟都会增加患病风险。所以不要以为抽烟
能醒脑，在诱发老年痴呆症这方面，吸烟
只会让你更快糊涂。世界卫生组织WHO
指南中强烈推荐戒烟，并建议应向吸烟的
成年人进行戒烟干预，因为除其他健康益
处外，戒烟还能降低认知能力下降和痴呆
症风险。
　　4.尽量少喝酒：酒精会增加心脑血管
病风险，而这些疾病也是痴呆症和阿尔兹
海默症的风险因素，所以，推荐大家尽量
不要喝酒，如果要喝，尽量少喝。
　　5.关注心脏：心血管疾病和脑卒中的
危险因素，如肥胖、高血压和糖尿病，同
时会对认知功能产生负面影响。照顾好您

的心脏，您的大脑也会随之健康。
　　6.保护头部：脑外伤会增加认知障碍
和发生痴呆的风险。乘车时应系好安全
带，进行可能有碰撞的户外运动时戴上头
盔，防止摔倒造成脑损伤。
　　7.健康饮食：饮食低盐低脂，常吃蔬
菜、鱼肉、坚果的人群，患阿尔茨海默症
的几率较低。这样的饮食能预防心血管疾
病和糖尿病，而这类疾病造成的微小脑血
管病变，常常是促进大脑损伤的原因。
　　8.空气污染：空气污染物，如二氧化
氮（NO2）、一氧化碳（CO）、细颗粒
物（PM）2.5与痴呆症的发病率升高相
关。这一致病过程或许与脑血管疾病和心
血管疾病、淀粉样蛋白-β、淀粉样前体
蛋白加工有关。
　　9.关注心理：重视抑郁、焦虑或其他
心理健康问题的诊治，特别是老年期抑郁
症，是痴呆的危险因素之一，需要高度重
视和治疗。
　　10.广泛社交：保持社交活动有助于
脑健康，鼓励老年人参与健康且有意义的
社交活动，做一个积极的社区活动参
与者。

痴呆症的预防措施
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　 桂花树最令人陶醉的还是桂花，当
然桂花并不是一年四季可见，但桂林人
却把桂花做成了多种一年四季都有的美
食，这也算是桂花的“隐藏玩法”。
　　一说到桂花的食品，很多桂林人最
先想到的是桂花糕。现在市民见得比较
多的是现做的糯米桂花糕和土特产卖的
礼盒装绿豆桂花糕。市民黄阿姨制作桂
花糕已经8年，“我的桂花糕都是现做
现蒸现卖，原料一眼看得到，有糯米
粉、红糖、桂花。”黄阿姨说。记者看
了黄阿姨制作桂花糕的过程，先是把筛
过的糯米粉在格子里撒一层，然后加入
红糖粉和桂花干，再撒一层糯米粉抹
平，铺上蒸布倒置过来上笼，隔水蒸七
八分钟就熟了，一次能制作49块。黄阿
姨制作桂花糕时还吸引了很多外地游客
围观，得知是桂林特色小吃，不少游客
都会买些品尝，“软软糯糯，带点甜味
还有桂花香，很有特色。”
　　除了桂花糕，桂林的桂花酒也很有
名。桂花酒制作是在每年的秋季，用的
是新鲜采摘的金桂，因为它的香气最
浓。“我们的桂林牌桂花酒在2003年被
评为全国优质产品、2012年获得首届最
受国际欢迎的中国酒评比金奖。”桂林
三花股份有限公司国家级露酒评委谢仲
睿说，酒厂酿制桂花酒有一套严格的工
艺流程。先把采摘的鲜桂花筛选清洗，
然后与大米搅拌均匀加入酒曲发酵，10
天后压榨过滤，储存半年以上桂花酒就
能包装出厂了。如果储存时间更长，桂
花酒的品质会更好，既有桂花的花香，
又有米酒的米香，芳香馥郁，回味
悠长。
　　“我们从桂花的采摘到酿制，不超
过24小时，这样不但保持了桂花的新
鲜，而且完整的保留了桂花的香
气。”谢仲睿介绍，市民自己
在家泡桂花酒与酒厂酿制的
桂花酒不一样，通常是将新

鲜桂花加入高度
三花酒浸泡，之后
加入冰糖去除桂花
苦味，放置一段时间
后再喝，质量和口感完
全凭个人经验。
　　近年来，咖啡越来越流
行，桂林不少咖啡店、甜品店都有桂花
饮品，备受年轻人喜欢。中华路古哩八
怪甜品店有一款咖啡——— 桂花酒酿拿
铁，杯底是糯米酒酿，最上面撒了桂
花干点缀，加冰块口感更丰富，炎
炎夏日喝上一口沁人心脾。“桂花
酒酿拿铁在我们2021年开店时就
推出了，因为桂林桂花非常有
名，加了桂花的拿铁更有本地特
色，不仅年轻的市民爱喝，很多
外地游客也会下单品尝，月销量
300多杯，排在饮品前三名。冬天
则是热饮，暖胃又香甜，许多女生
喜欢喝。”店老板应女士说。
　      记者邢刚 文/摄
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桂林牌桂花酒。

桂花酒酿拿铁。

  街头现蒸
现卖的桂花糕。

  市民在园林植
物园的桂花树下聊天
打牌。


