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戒烟
吸烟者患上脑退化症的风险几乎增大一倍。
吸烟对于心脏、肺和血液循坏的损害都很
大。吸烟会影响脑血管。戒烟可降低患上脑
退化症的风险。

戒烟永远不晚。60 岁戒烟可以延长三年寿
命。一些经过培训的顾问可以提供信息和药
物来帮助您戒烟。NHS 戒烟帮助热线 0300 
123 1044 免费提供咨询，您还可以寻求家
庭医生或药剂师的建议。了解如何利用电子
香烟来帮助您戒烟。 

与周围的人联络交流
保持精神和社交活跃可提升您的身心健康，
另外还有助于推迟或避免患上脑退化症。 

通过学习新技能或加入俱乐部来保持精神活
跃，这也是与其他人交流并促进精神健康的
好方法。你可以玩拼字游戏、插卡或宾果游
戏，做拼图，帮助孙辈做家庭作业，加入知
识竞赛或飞镖队。

管理您的健康
有些人可能已经患有某种疾病，如高血压或
糖尿病。为了降低患上脑退化症的风险，您
应按时服用医生开具的药物来管理自己的健
康，这一点非常重要。 

了解更多信息
阿尔茨海默症协会

电话：0300 222 11 22  
电邮（帮助热线）：  
helpline@alzheimers.org.uk  
网址： www.alzheimers.org.uk

您还可以从 Alzheimer’s Research UK（英国阿尔
茨海默症研究会）的“降低脑退化症风险”手册，
详细了解如何降低患脑退化症的风险，他们的网
址是：www.alzheimersresearchuk.org
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我们为什么编写本手册？
英国国民健康服务 (NHS) 希望帮助人们保持健康。本手册可以帮助人们降低  
患上脑退化症的风险。脑退化症是严重大脑疾病导致的一些症状。

许多人不知道他们每天可以做一些事情来帮助保持大脑健康。好的消息是现在开始也为时未晚。

什么是脑退化症？
脑退化症影响大脑的正常工作方式。 该病症
让患者的日常活动变得困难。 例如，脑退化
症患者经常忘事或感到迷惑。

脑退化症有多种不同类型。所有脑退化症都
会干扰日常生活，而且都会随着时间推移变
得更为严重。阿尔茨海默症是脑退化症的一
种。 

脑退化症折磨英国约 85 万人口。这相当于
利物浦和曼彻斯特的全部人口。 

大多数老年人没有患上脑退化症。但是，该
病患者通常在 65 岁以上。该病无法治愈，
但您可以降低自己患上脑退化症的风险。即
便患上了脑退化症，也可以采取措施来减轻
症状。

关于脑退化症的误解
误解 1：脑退化症是不可避免的。如果要得
这种病，做什么都没用。

事实：脑退化症并非不可避免。您可以每天
采取一些措施来降低患上脑退化症的风险。
我们在后面将为您介绍您可以采取的各项措
施。

误解 2：脑退化症遗传自父母。

事实：脑退化症只在极少数情况下遗传。大
部分脑退化症不是由于遗传。

误解 3：阿尔茨海默症和脑退化症是一种病 

事实：阿尔茨海默症是脑退化症的最常见原
因。大约三分之二的脑退化症患者患有阿尔
茨海默症。

误解 4：只要玩填字游戏和数独解谜游戏，
就不需要锻炼身体 

事实：刺激您的头脑和记忆总是很好的做
法。但我们知道，健康的生活方式是降低患
上脑退化症风险的最好办法。

脑退化症的症状
•  健忘。例如，记不住最近发生的事情，或

者难以认出熟悉的人和地方。

•  难以计划和完成一些以往能够可以轻松办
到的事情。例如，难以算清钱款、遵照烹
饪配方或写信。

• 即使在熟悉的地方也会迷失。

• 觉得难以持续交谈，并忘记交谈的端绪。

•  难以控制自己的情绪或行为。例如，情绪
低落、烦躁或易怒。

如果您有这些症状，不一定意味着您患有脑
退化症。其他因素也会导致相同症状。不
管是什么原因，都最好咨询专业人士。请与
您的医生预约，或联系阿尔茨海默症协会 
(Alzheimer’s Society) 来了解更多信息（本手
册末尾提供有联系信息）。

降低患上脑退化症的风险
您的记忆，您思考和交流的能力，都依赖您
的大脑。通过保持大脑健康，您可以降低患
上脑退化症的风险。

下面的建议将有助于保持大脑活跃和健康。 

多活动身体 
多活动身体有助于降低患上脑退化症的风
险。多活动会让您感觉更好，而且有助于保
持心脏、骨骼和肌肉健康。应做到每天活动 
10 分钟或更长时间。尽量不要长时间坐着。

想办法增加日常生活中的运动量
提前一站下公共汽车，走路到目的地。距离
较短时步行，而不是坐汽车。遛狗时走更长
的路。走楼梯，不乘电梯。骑自行车外出。 

如果您行动不便
短距离行走后休息一下，然后再接着走几
次。使用合适的自行车。在椅上锻炼。去游
泳。做一些家务。在花园劳动。与孙辈一块
玩耍。

健康饮食，保持健康体重 
健康饮食有助于克服某些类型的脑退化症。
不健康饮食和体重超标会影响大脑的血液供
应。这会影响您的思维。

尽量少摄入糖和盐。香肠和加工肉类、黄油
和蛋糕中的脂肪可增大患心脏病以及其他脑
退化症相关疾病的风险。尽量少吃此类食
品，少吃油炸食品，尽量选择含糖分较少的
糖果和饮料。多吃油性鱼，如鲑鱼和沙丁
鱼；多吃水果和蔬菜。 

切勿过量饮酒
饮酒没有“安全线”。饮酒会损害大脑。长期
过量饮酒还会引起酒精相关的脑损伤。

如果您选择饮酒：

•  男人和女人每周饮酒量不宜经常超过 14 
个酒精单位（6 品脱啤酒或 6 杯葡萄酒）
。

•  如果您一周饮酒量达 14 个酒精单位，应
分散到三天或更多天来喝。

超出这些数量越多，大脑受到伤害的风险就
越大。


