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保姆级预防痴呆“电子处方”来了。

包括阿尔茨海默病在内的老年痴呆，被称为温和的绝症，是仅次于心脏病、肿瘤和中风的老年人
第四大杀手。

目前人们依然缺乏针对痴呆的有效治疗手段。不过，好消息是，科学家发现，仅仅通过改善日常
生活方式，就可以大大降低患病风险。

一项43万余人参与、平均随访时间长达9年的队列研究显示，每天7小时睡眠，结合中高水平的休
闲运动及较短的静坐时长，能降低41%的老年痴呆发生风险，而且这三类可调控行为，对老年痴
呆风险的影响有联合作用。

该研究由复旦大学附属华山医院神经内科教授郁金泰临床研究团队联合复旦大学类脑智能科学与
技术研究院研究员程炜团队开展。相关成果近日在《分子精神病学》上发表。
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三类行为对老年痴呆风险的影响 受访者供图

 

三类行为与痴呆高度相关

每3秒钟，世界上就多一个人罹患痴呆症。仅在中国，痴呆症患者就超过了1500万。随之而来的
，是巨大的社会经济负担和无数家庭经年累月的噩梦。

我们目前还没有可以逆转治愈痴呆的药物，而且大部分患者是出现严重症状后才到医院就诊，这
时已错过早期防治的黄金窗口期。郁金泰告诉《中国科学报》，因此，可调控行为因素的干预，
对制定痴呆预防策略尤为重要。
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越来越多研究发现，睡眠、运动和久坐这三类日常行为与痴呆发生风险有关。但已有的研究都限
于单一行为对痴呆的影响，并且往往是基于小样本的定性分析。

刚开始，郁金泰团队主要研究睡眠与痴呆的关联性。如果改变睡眠时长就能降低痴呆风险，那将
是多么简单易行的方案！然而，随着研究的深入，他们发现这种想法还是太天真了。事实上睡眠
时长是很难更改的。郁金泰说，对中老年人群来说，要改变他们几十年养成的睡眠习惯则更难。

考虑到这些实际因素，研究人员通过查阅文献和分析，推测适当增加运动或许可以逆转睡眠时长
不足带来的高痴呆风险。令人惊喜的是，睡眠、运动和久坐行为的交互作用分析验证了他们的猜
想。因此，该团队最终确定了研究方向，以大样本人群研究来详细阐明睡眠、运动和久坐这三种
行为的量化数据与痴呆的关系。

这三类行为在日常生活中最为普遍，如果忽略具体的活动类型，人们每天24小时几乎被睡眠、身
体活动和静坐这三大类行为占据。郁金泰说，因此，综合分析这三类行为在痴呆中的作用，制定
每个行为的最佳量化参数，从而开出具体、可操作的行为干预处方，对痴呆预防非常关键。

保姆级电子处方

研究人员利用英国生物样本库队列，纳入431924名37岁至73岁的非痴呆参与者。这些参与者于200
6年至2010年间被招募，平均随访时间长达9年，其间报告每天的睡眠时长、久坐时长以及每周的
总体运动量和休闲运动量。随访期间，有5390名参与者被诊断为新发老年痴呆。

基于这些数据，研究团队探讨了三类行为与痴呆发生风险之间的单独或联合关系，并深入研究了
每项行为与老年痴呆发生风险之间的线性或非线性关联模式。此外，该研究还利用神经影像数据
，分析了这三类行为与脑结构和脑连接的关系，以探究每项行为与痴呆之间的潜在作用机制。

研究发现，睡眠时长与痴呆风险之间呈典型的U型关系，最佳睡眠时长为7小时/天，过长或过短
的睡眠时长都会增加痴呆发生风险。

运动强度与痴呆风险则呈斜率递减的曲线关系，在一定范围内适当增加运动量可以显著降低痴呆
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风险，但当运动量已经达到较高水平时（即每周休闲运动已经达到大约相当于360分钟步行，或3
00分钟中度运动，或150分钟剧烈运动的运动量），此时继续增加运动量不会进一步降低痴呆风
险。

久坐时长与痴呆风险之间整体呈现J型关系，4小时以内的静坐不会显著影响痴呆风险，但更长时
间的静坐则显著增加痴呆发生风险。

通过该研究，联合团队为预防痴呆开出了可操作性强的电子处方：每晚7小时睡眠+中高强度运
动量（相当于每周步行超过120分钟，或中度运动超过100分钟，或剧烈运动超过50分钟）+短时
间静坐（每天4小时以内）。

这是最优推荐组合，能将痴呆风险降低41%。郁金泰说。

团队还将研究人群划分为60岁以上（老年）和60岁以下（中年）两个群体。结果发现，长时间久
坐尤其是连续看电视超过4小时，以及运动量过少对中年群体的不利影响比老年人群更明显；而
在老年人群中，缺乏活跃认知活动，例如从来不使用电脑等，不利影响更加明显。

此外，虽然在一定范围内进行相同时间的剧烈运动看起来比中低强度运动更有助于降低痴呆风险
，但过多的剧烈运动反而可能增加痴呆风险。而步行这样的低强度运动，对于痴呆风险的改变也
并不显著——即使每周步行时间很长。

尽管这些结果还需要得到进一步研究证实，但基于本研究的分析结果，我们更推荐综合进行各种
不同强度的运动，并且尽量避免长时间的剧烈运动。郁金泰说。

突破认知的发现

这么简单的三个日常行为，联合作用可以降低41%的痴呆风险，这个结果出乎意料。郁金泰说，
特别是增加运动可以降低过长或过短睡眠所带来的高痴呆风险，这是突破认知的、也是令人欣喜
的发现。
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这些成果的获得，得益于临床、影像和大数据分析的交叉融合。

郁金泰是一线神经科临床医生，接触过大量认知障碍患者，非常清楚患者的需求在哪里。程炜有
着丰富的大数据和神经影像分析研究经验。联合团队中还有多位临床医学、应用数学、神经影像
、生物信息、计算机等不同交叉背景的老师和研究生。

这让神经影像研究与临床实践更紧密地结合，通过大规模临床队列研究，在阐释睡眠、运动和久
坐三类行为与痴呆风险关系的同时，又结合神经影像数据进一步揭示了这些关联背后的潜在机制
，即发现这三类行为是如何与脑结构和脑连接相互作用来影响痴呆风险的。程炜补充说。（来源
：中国科学报 李晨阳 张双虎 黄辛）

相关论文信息：https://doi.org/10.1038/s41380-022-01655-y
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