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“即使自身携带痴呆高风险基因，坚持健康生
活方式仍可显著延长认知健康寿命4—5年。”这是
由北京大学研究员姚尧、博士后任龙兵，解放军总
医院副主任医师胡帆及来自英国伦敦大学学院、
日本大阪大学等高校学者共同完成的一项课题所
得出的结论，相关成果近日在线发表在国际期刊

《阿尔茨海默病与痴呆》上。这项研究为个体防控
提供了科学依据。

作为阿尔茨海默病最主要、最难解的遗传风
险因子，载脂蛋白E（APOE基因）的两种不同亚型
（APOEε4等位基因、APOEε2等位基因）一直备
受学术界关注。研究发现，我国超过10%的老年人
携带有 APOEε4 等位基因。这部分人发生认知
障碍的风险比普通人群高出23%，且这种改变从中
年时期就已发生。而 APOEε2 等位基因的携带
者则不易被失智和死亡所威胁，研究人员推测这
一基因或通过减少心血管疾病的发病率，间接保
护了认知功能。

“虽然基因给每个人的认知健康上了不同的
保险，但生活方式却是决定‘保险是否生效’的开
关。”姚尧研解释，“即使携带APOEε4等位基因，
拥有健康生活方式的人仍能大幅延缓认知衰退；
而 APOEε2 等位基因携带者若没有良好生活习
惯，优势也会被抵消。”

基于对APOE的双重面孔和健康生活方式与
其对阿尔茨海默病进展的交互作用进行深入研
究，研究团队对我国6488名65岁及以上的老年人
开展了长达15年的追踪随访。研究结果发现，坚
持以下5种常见的健康生活方式，不仅可以显著延
长寿命，还能有效推迟认知障碍的进程，实现延长

“认知健康寿命年”。
其一，不吸烟或戒烟超过10年，避免烟草中有

害物质对神经及血管的长期慢性损伤。其二，不饮
酒或戒酒超过10年，避免酒精对认知造成损伤。其
三，多样化饮食，每日摄入至少5类12种食物，如全
谷物、新鲜蔬菜、水果、鱼肉、坚果、豆类等，尤其注
重食用不饱和脂肪酸和膳食纤维。其四，规律体

力活动，每天进行中等强度的体育锻炼，如快走、
广场舞、太极拳。其五，积极认知社交，每周至少2
次阅读、下棋、串门聚会或参加社区有组织的活
动，刺激大脑思考，激活大脑神经连接。

数据显示，与没有上述生活习惯的人相比，同
时具备以上4—5项健康生活习惯的老年人，从“认
知健康”转为“认知障碍”的风险降低27%，从“认知
健康”到“直接死亡”的风险降低43%；即使已表现
出有认知损伤的老年人，坚持健康生活方式逆转
回“认知健康”的概率也高出73%。更让人振奋的
是，65岁男性和女性通过健康生活方式获得的“额
外认知健康寿命年”分别达4.78年和5.26年，意味
着可能将痴呆发病时间推迟近5年。

研究还表明，即便携带APOEε4等位基因的
老年人，其认知障碍的发生时间可能更早，但如果
将更多种的健康生活方式坚持下去，仍然能让这部
分老年人和没有遗传风险且生活方式健康的人群

有着相似的延长健康寿命的效果。这一发现不仅
突破了既往对于遗传风险决定论的认知，也为我国
老年人保持认知健康提供了有力的研究证据。

“这项科研成果让阿尔茨海默病的防治角度，
从‘疾病治疗’转向‘健康维护’，证实了‘可控因素
比不可控因素更重要’。”国家神经疾病医学中心
常务副主任、首都医科大学宣武医院常务副院长、
教授唐毅指出，我国阿尔茨海默病患者人数众多，
45%的患者可以通过多种可改变的风险因素来预
防疾病的发生，而疾病的发生每延迟1年，防控成
本可降低40%以上。他呼吁，治疗阿尔茨海默病，
下一步需要从两方面发力：一是将生活方式干预
纳入基本公共卫生服务，建设“记忆门诊”，力争每
个社区都有“认知健康指导员”；二是加强科普教
育，破除“痴呆不可防”的误区，让老年人真正理解

“今天的好习惯决定明天的脑健康”。
来源：科技日报

“管住嘴迈开腿”真能防痴呆！
研究证实良好习惯可延长认知健康4—5年

长期伏案、手机依赖、不良坐姿……颈
椎病如今高发于职场，且呈年轻化趋势。颈
椎病不仅是疼痛问题，还可能引发头晕、头
痛、手臂酸麻无力，甚至出现视力模糊、睡眠
障碍、精神状态变差等情况，严重影响生活
质量。

颈椎病如何自测？有哪些防治方法？
成都八一骨科医院骨四科（康复科）主任、副
主任医师严致远介绍，当出现颈椎病时，身
体会发出一系列“求救信号”，其中有些症状
比较隐匿，容易被忽视。

判断是否患有颈椎病，有几个自测方
法。一是判断颈部是否出现僵硬及疼痛。
如早上起床时感觉脖子转动不灵活，僵硬感
明显，稍微活动还会伴随疼痛。二是判断上
肢是否出现酸麻无力。如果颈椎病变压迫
到了神经根，就会导致上肢出现放射性疼
痛、麻木等症状，从颈部沿着肩膀、手臂一直
放射到手指，让你感觉手臂酸麻无力，拿东
西都不稳。三是判断是否出现头晕头痛的
症状。头晕发生在突然转头、抬头或低头
时，感觉天旋地转，身体站立不稳，严重时可
能会摔倒。头痛多发在枕部、顶部或颞部，

有跳痛、胀痛、刺痛等多种形式。此外，颈椎
问题还可能会对我们的视力、睡眠和精神状
态产生影响，甚至引发焦虑、抑郁、烦躁等情
绪问题。

严致远推荐了一套缓解颈椎不适的推
拿方法：患者端坐，操作者在其身后。首先，
操作者用手部虎口握住患者颈部，手指指腹
向中间用力，抓揉30秒左右。接着，双手拇
指放置于患者颈部，用拇指指腹沿着颈部两
侧肌肉向下，做太极圆按揉10到15次。然
后，操作者双手放在患者肩部，把肩部肌肉
缓缓向上提起，重复该动作 5 到 10 次。最
后，操作者双手手掌对撑，小指和无名指弯
曲，食指及中指用“锤击法”在患者肩颈部叩
击15次左右。要注意的是，操作时的力量
以患者感到舒适为宜。

良好的生活习惯也非常重要。要保持
正确的坐姿、站姿和睡姿，避免长时间低头、
久坐，注意颈部保暖。建议每工作或学习1
到2小时，就休息10到15分钟，放松颈部和
肩部的肌肉。可以起身去倒杯水、去趟洗手
间，或者做一些简单的伸展运动，如扩胸运
动、弯腰运动等。 来源：人民日报

防治颈椎病，
身体“求救信号”别忽视

5月17日至23日是2025年全民营养周，今年的主题为
“吃动平衡 健康体重 全民行动”。根据中国疾控中心近
日发布的健康科普，随着年龄增长，人体基础代谢率下降，
应通过合理饮食和坚持运动相结合，长期控制好体重。

发胖真的有“年龄分界线”吗？中国疾控中心营养与健
康所有关专家指出，从全球肥胖相关研究看，超重和肥胖的
总体患病率在不同年龄人群中的趋势不同，从24岁至29岁
年龄阶段开始，肥胖率增加，在中年男性群体（55 岁至 59
岁）和老年女性群体（65岁至69岁）中达到峰值。

复旦大学附属上海市第五人民医院内分泌科副主任医
师查英表示，对于多数人而言，青、中年时期体重更容易逐
年增加。这可能与多重因素有关，包括随着年龄增长，营养
能量摄入升高；运动量相较年轻时有所降低；肌肉流失、代
谢率下降，能量代谢速度降低等。特别是代谢率下降，可以
理解为吃同样的食物，会有更多的能量在体内储存起来。

这位医生强调，饮食是保持健康体重的头等大事。过
多的脂肪会增加各类疾病的风险，也会使我们的身材变得
臃肿。有利于健康的减重，不是减骨骼、肌肉、身体水分，而
是要减脂肪。

专家建议，要养成长期健康合理的饮食习惯，少吃高油
高糖等高能量食物，少喝含糖饮料，少吃油炸食品等。与此
同时，尽量坚持每天运动，或每周坚持三次以上的半小时运
动，增加体内肌肉含量，提高人体能量代谢能力。

来源：新华社

发胖有没有“年龄分界线”？
吃动平衡是关键
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