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你的“脑雾”会发展为“痴呆”吗？
随着“脑腐”“脑雾”“认知下降”等概念逐渐被大众熟知，年轻人对自己大脑状态的焦虑也日益
增加，甚至在医院门诊，我们也遇到不少前来就诊的年轻人，他们常常对自己逐渐下降的记
忆力表示担忧。 年轻人真的会“脑先衰”吗？ 这种状态有可能是“痴呆”的早期信号？

“痴呆”实际上是一类疾病的
统称，根据发病年龄、发病原因及
临床表现等，可进一步分为多种类
型。 我们经常说的“老年痴呆”即
阿尔茨海默病，只是“痴呆”的一
种类型。

事实上，“痴呆” 也可能在年
轻人中出现，这种疾病被称为“早
发型痴呆”， 患者的发病年龄通常
小于 65 岁，甚至可在 40 岁以前发
生。 “早发型痴呆”一般和遗传因
素有关，进展往往更快。 发病时，患
者仍处于职业活跃期，因此，对其
生活及家庭影响较大。

但是，“早发型痴呆”在人群中
发病较为罕见， 发病率不到千分之
一。即便发病率较低，也并不意味着
可以对此掉以轻心。近年来，记忆力
下降在年轻群体中出现频率有增加

的趋势，一些研究报道，在 18～39
岁的青年人群中， 大约 1/7 自述有
记忆力下降的问题。 而记忆力下降
之所以需要引起重视， 是因为该症
状是“痴呆”中占比最高的一种类
型即阿尔茨海默病的核心临床表
现。 除年龄外，肥胖、糖尿病、高血
压、吸烟、过量饮酒、缺乏运动、抑
郁、社交隔离及空气污染等，均被证
实可增加“痴呆”发生风险。一项荟
萃分析进一步指出，肥胖（体质量
指数超过 30）的人群发生“早发型
痴呆”的相对风险升高。

我们曾遇到一名 19 岁因记忆
力下降来就诊，最终被诊断为阿尔
茨海默病的患者，这打破了大家认
为“年轻人不会患‘痴呆’”的固
有印象。 因此，年轻并不是“痴呆”
的“免死金牌”。

“脑雾”是近年来流行的一个
概念，是人们对认知模糊的一种主
观描述。 出现“脑雾”者常形容自
己的大脑如同被笼罩上了一层迷
雾，导致出现记忆力减退（尤其是
短时记忆）、难以集中注意力、反应
迟钝等。

但是，“脑雾” 并非专业的医
学诊断， 而是一种涵盖多学科、多
系统疾病的复杂症状的集合。 虽然
大多数出现主观认知下降症状者，
不会出现进行性认知能力衰退，但

在某些人中，可感到的功能障碍可
能就是神经退行性变的首发迹象。

根据现有的研究和报道，一部
分 “脑雾” 通常是可逆的功能障
碍，而非器质性脑损伤，关键是要
识别出“脑雾”的诱因，并及时针
对原发疾病进行治疗。 如果调整
之后症状仍没有改善， 出现反复
且持续半年以上， 且有进行性加
重的趋势， 就要警惕发展为认知
障碍的风险， 建议这类人群及时
进行专业咨询。

大脑和身体一样， 也存在自然
衰老的过程。 大脑衰老是人体随着
年龄增长而出现的一种正常变化，
主要体现在大脑结构、 功能及分子
层面的多方面改变。 随着时间的推
移， 大脑中的灰质和白质体积会逐
渐缩小，神经元数量下降，神经元之
间的连接也会逐渐减弱， 大脑内的
信息传递和处理速度逐渐下降，从
而导致记忆力、注意力、执行功能等
认知能力衰退。

那么， 如何区分正常衰老和
“痴呆”呢？ 虽然二者均有认知能
力下降的表现， 但大脑的正常衰

老，并不会对人的日常生活和独
立性造成非常大

的影响，而“痴呆”则影响人的日
常生活能力。

此外，“痴呆”是一个病理
过程， 是多因素交织的复杂过
程。 在阿尔茨海默病等常见
“痴呆”类型中，脑内会出现大
量病理性 β- 淀粉样蛋白沉
积和 tau 蛋白异常磷酸化，形
成斑块和缠结， 从而损害神经
元之间的正常连接和信号传
递。 同时，慢性炎症反应、线粒
体功能障碍、 氧化应激和血脑
屏障破坏， 也会加剧神经退行
性损伤， 最终引起大脑萎缩和
认知能力的持续下降， 导致个
人的生活能力和社会功能显
著受损。

大脑的衰老过程虽然难以被完全逆转， 但衰
老速度却受环境和行为因素的影响。 熬夜与作息
紊乱、精神压力大、高糖、高脂饮食、久坐缺乏运
动、酗酒吸烟等，都会加快大脑的衰老。 而健康饮
食、均衡营养、规律锻炼等健康生活方式，有助于
延缓认知衰退。 另有一些研究证实，提高教育水
平，养成持续学习的习惯，积极参加社交活动等，
可以降低认知障碍的发生风险。

对于年轻人来说， 现代生活方式中一些加速
大脑衰老的风险因素开始逐渐暴露，但如果抓住
可干预的“黄金窗口期”，养成规律作息、均衡饮
食的好习惯，每周至少进行 150 分钟中等强度的
有氧运动（如快走、骑车、跳舞），或 75 分钟的高
强度有氧运动（如慢跑、游泳），同时戒烟限酒或
不饮酒，重视心理健康、积极社交、坚持学习，就
可以有效延缓大脑衰老。 据大众健康
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肥西县乡镇殡葬服务设施项目 -公益性公祭堂项目 -花岗镇公祭堂扩建配套工程
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肥西县乡镇殡葬服务设施项目 -公益性公祭堂项目 -花岗镇公
祭堂扩建配套工程各周边单位及相关利害人：

项目位于肥西县花岗镇公益性公祭堂一期西侧，由肥西
县花岗镇人民政府建设。 经研究，原则同意肥西县乡镇殡葬
服务设施项目 - 公益性公祭堂项目 - 花岗镇公祭堂扩建配
套工程规划方案。

根据《中华人民共和国城乡规划法》和住建部《关于城乡规
划公开公示的规定》等相关规定，现予以公示，周边各单位及住
户如对此规划方案有异议， 请自公示之日 7 个工作日内以书面
形式与我局联系， 我局将在公示期满后综合分析有关单位及住
户的意见，并按有关技术规范和规定给予办理规划许可手续。

具体规划方案内容可登录合肥市政府信息公开网查询或至
现场公示地点(肥西县花岗镇公益性公祭堂一期西侧)查看公示
牌附录图。

监督电话:68232962 咨询电话:68829020
�������书面反馈意见邮寄地址:肥西县自然资源和规划政策法规和
执法督查科

二零二五年九月十八日
肥西县自然资源和规划局
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年轻不是“痴呆”的免死金牌

“脑雾”会发展为“痴呆”吗

大脑衰老和“痴呆”有何区别


