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重塑对阿尔茨海默病、爱和记忆的认知
因陈辰

《认知重塑》，[美] 理查

德·雷斯塔克著，田盈春译，

中信出版社 2024 年 6 月出

版，定价：65元

“有人说，人的一生要死去三次：

第一次，心跳停止，代表着你在生理

上的死亡；第二次，举行葬礼，代表着

你在人类社会上不复存在；第三次，

世界上最后一个记得你的人把你忘

记，这个宇宙从此与你不再相关，这，

就是终极死亡。”

这段广为流传的“死亡”论源于豆

瓣 9.1分的神级动画片《寻梦环游记》

的热门影评。

在影片的结尾处，主人公米格尔给

患了阿尔茨海默病的曾祖母 coco弹起

了小时候曾祖母爸爸经常弹的那首

《请记住我》，这时奶奶感知到了她父

亲的爱，快要终极消亡的父亲也在另

一个世界同时感知到了爱意。

但现实往往比动画残酷得多。根据

2020年世界卫生组织发布的《全球卫

生估计报告》，阿尔茨海默病已经成

为 2000—2019 年的全球第七大死亡

因素。更令人警醒的是，阿尔茨海默

病是目前十大死因中唯一无法完全

预防、治愈或有效减缓发展的疾病。

因此，有必要尽早深入了解阿尔茨海

默病的有关知识，更好地预防该病，

从而保障人们生命的美好体验能持

续到老。

今年 6 月，由美国脑神经科学权

威专家、《纽约时报》畅销书作家理查

德·雷斯塔克根据相关的科学发现以

及实践智慧所著的关于人类记忆的

著作《认知重塑》面世，阅读这本书能

够一步到位地重塑我们对于痴呆症、

对于阿尔茨海默病以及对于爱和记

忆的认知。

阿尔茨海默病就是“老年痴呆”？

阿尔茨海默病就是“老年痴呆”吗？

事实上，痴呆症是许多不同疾病的

总称，就像“动物”这个词指的是五花

八门的物种一样。猫和狗都是动物，但

并不是所有的动物都是猫或狗。痴呆

症表现为智力功能下降，可能由多种原

因引起，有些可以治愈，有些则无法治

愈。目前，阿尔茨海默病是最常见的一

种无法治愈的痴呆症。

根据理查德·雷斯塔克的研究，阿

尔茨海默病患者的外在表达和内在体

验存在着 4 种缺陷。由于每一种缺陷

的英文单词都以字母 A 开头，所以统

称为“4A 缺陷”，包括遗忘症、失语症、

失用症和失认症。其中，前两个顾名思

义，相对容易理解。

而失用症这个词来自希腊语单词 a

（没有）和 praxis（行动），指的是尽管肌肉

力量和张力正常，仍无法进行有目的和

需要高度练习的动作，或行动困难。

患有失用症的人或许能够认出或

者说出牙刷和牙膏的名字，但可能无法

将牙膏挤到牙刷上。失用症还可能表

现为无法把牙刷放进嘴里，并且无法做

出刷牙的动作，就好像所有的肌肉成分

都存在，但无法协调。

失认症，也是来自两个希腊语单词

a（没有）和 gnosis（知识），指的是无法正

确理解由视觉、听觉、触觉、嗅觉和味

觉所提供的信息。

视觉失认症患者可能无法仅凭视

力就识别其配偶或者其他家庭成员。

或者，即使一种感官完好无损，比如听

力，但患者所听到的意思也可能出现障

碍，例如患者无法及时辨别刺耳的刹车

声和响亮的喇叭声，从而被疾驰而来的

汽车撞倒。

事实上，阿尔茨海默病的很多表现

都可以通过“4A缺陷”来解释。

如何判断得没得阿尔茨海默病？

丧失记忆、语言障碍、行动困难、认

知失常，这四个缺陷单独出现哪一个，

我们都不免害怕，感觉自己的生活遭受

毁灭性的打击，更何况阿尔茨海默病是

这四者的综合。

那么如何判断一个人得没得阿尔

茨海默病呢？

理查德·雷斯塔克指出，当我们怀

疑某人患有阿尔茨海默病或其他痴呆

症时，应按照以下顺序进行检查。

首先进行神经系统检查，寻找脑损

伤的迹象。这涉及局部虚弱、行动不灵

活以及大量的脑功能障碍指标，尤其重

要的是所谓释放信号的存在。

其次，测量大脑认知功能的神经心

理学测试与神经学检查同样重要。尽

管大多数认知功能相互关联，但其中

有些功能是评估其他功能的切入点。

换句话说，如果不首先评估这些功能，

那么讨论其他功能就没有什么意义了。

最后，通过血液检查获取一些关键

的数据指标。现在血液检查可以用来检

测疑似阿尔茨海默病患者的β淀粉样

蛋白和 Tau蛋白水平。

四个预防和对抗
阿尔茨海默病的方向

理查德·雷斯塔克指出, 阿尔茨海

默病的发病机制和速度取决于身体的

脆弱性和复原力。其中，脆弱性主要指

造成阿尔茨海默病的危险因素。

危险因素可以分为不可变因素和

可变因素。幸运的是，可变的危险因素

要多于不可变的危险因素。

不可变的危险因素包括年龄、性别

和家族史，这些都无法更改。可变的危

险因素包括体重、糖尿病、睡眠障碍、

高血压、高胆固醇、抑郁症、颅脑损伤、

吸烟、饮酒和受教育程度。

这些因素中的任何一个或全部有

所改善，都会降低患上阿尔茨海默病的

可能性。有研究表明，仅仅戒烟就能使

患病可能性降低 60%。

通过综合这些危险因素，《认知重

塑》还为读者呈现了最不可能患阿尔茨

海默病的人的综合特征：不吸烟、不喝

酒、经常锻炼、没有糖尿病和抑郁症、

体重和胆固醇指标正常，以及充满好

奇心。

根据这个特征指引的方向，理查

德·雷斯塔克提供了更多详尽的对抗阿

尔茨海默病和其他痴呆症行之有效的

生活方式，包括健身、饮食、保持好奇

心、持续学习四个方面。

第一，进行一场健身革命。理查德·

雷斯塔克指出，锻炼有助于抵御阿尔茨

海默病和其他痴呆症。一方面，剧烈运

动导致心率加快和血压升高，还会导致

大脑的血液和营养供应增加。另一方

面，在锻炼对思维产生的有益影响中，

肌肉也起到了很大的调节作用。

第二，采取更好的饮食方式。要想

减少患痴呆症的概率，日常饮食上可以

从不食用“超加工食品”做起。配料表

越长，越说明你吃的是超加工食品。具

体而言，超加工食品包括软饮料、含盐

和含糖零食、冰激凌、培根、炸鸡、番茄

酱、蛋黄酱、预包装汤、酱汁、冷冻比萨

饼和即食食品。除此之外，还有所谓的

“快乐食物”———热狗、香肠、汉堡、炸

薯条、甜甜圈等。

第三，好奇心让你长寿和成功。在

理查德·雷斯塔克看来，成功更好的衡

量标准是人在八九十岁时仍然拥有获

得成功的特质。为了探究这个问题，他

对这个年龄段富有创造力的男性和女

性进行了采访，询问什么对他们的持续

成功贡献最大。所有受访者最常提到

的特质就是好奇心，而这也是保持健康

的大脑功能、创造力和预防阿尔茨海默

病的要素。

第四，持续学习并且改变你的记忆

方式。为了增强人们的记忆力并且预

防痴呆，理查德·雷斯塔克建议人们尝

试“夸大”的方法。如果我们夸大脑海

中的画面，让它更大、更亮、更花哨或

更性感，那么它就更容易被记住。赋予

图片以夸张的特征，不仅可以对记忆产

生强大的影响，还能影响我们思维的各

个方面。

往往人们对一种疾病越不了解，

在遇到它甚至听说它时，越容易感到

焦虑。而这本书会告诉我们关于记忆

的一切，以及我们如何改善它。理查

德·雷斯塔克认为，我们对痴呆症的

理解水平不需要达到精神病学家的程

度，但是我们了解得越多越有益，这

不仅表现为有更多的方法预防自己发

病，也体现在我们或许能为那些不幸

的人提供帮助。
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