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积极预防脑小血管病向认知障碍演变
因何清华 喻婧

脑健康是人类健康的重要组成部

分，保持健康的大脑是人类追求健康、

长寿的重要目标。随着人口老龄化，与

认知障碍相关的神经系统负担加剧，维

持大脑健康的挑战也在增加。

预防痴呆刻不容缓

要实现“健康中国”目标，“脑健康”

是一个很重要的切口。由多位院士专家

组成的中国“脑健康行动”指导委员会

和专家委员会呼吁深化脑健康研究实

践，并明确提出重点预防、减缓认知障

碍与痴呆的发生和发展，切实增强老年

人的健康获得感，促进健康老龄化。

认知障碍表现为记忆、语言、注意

力、空间定位、执行功能等多种高级认

知功能的持续性显著减退，是影响全

球数千万人的重大健康问题。随着中

国人口老龄化加剧，罹患认知障碍并

演变为痴呆的患者人数不断增加。流

行病学调查显示，全球范围内约有

4700万痴呆患者，到 2050年，这个数字

将增加到 1.31亿。

目前大众最熟知的痴呆类型是阿

尔茨海默病。然而，随着人口老龄化和

日常生活方式的转变，卒中等血管性疾

病引起的痴呆病例正在迅速增加。血管

性痴呆已成为继阿尔茨海默病之后最

常见的痴呆类型。由于该类型患者常伴

有其他心脑血管相关疾病，预后相对较

差，死亡率居高不下，成为所有痴呆类

型中最为凶险的一种。因此，应对血管

性痴呆的关键，是提前发现并干预卒中

等脑血管相关疾病。

脑“小”血管病的“大”危害

近年来，随着神经影像辅助诊断的

出现，一些具有隐匿性和病程进展缓慢

的血管性疾病被提前发现，并被命名为

“脑小血管病”，即“小卒中”。脑小血管

病通常临床症状轻微，容易被患者、家

属甚至医生忽视，其防治也不被重视。近

年来，大量研究均证实，脑小血管病虽然

早期症状“小”，但后期危害性“大”。研究

指出，约有 20%的缺血性卒中和 45%的血

管性痴呆来自脑小血管病。

脑小血管病在衰老过程中很常见，

患病率随着年龄的增长而提高，成为导

致老年人痴呆的重要原因之一。2024年

4月，中国卒中学会达成共识，强调了脑

小血管病导致的脑组织损伤，包括近期

皮质下小梗死、腔隙性梗死、白质高信

号、脑微出血、皮质表面铁沉积、脑出血

和其他出血标志物、脑萎缩等。这些症

状常与神经退行性病变共存，并随着病

程发展，加剧认知倒退，影响日常生活

活动。

脑小血管病临床特征多样，取决于

受影响的脑区域和病变的严重程度，其

常见的症状包括以下方面。一是认知障

碍和痴呆。脑小血管病会对阿尔茨海默

病、帕金森病性痴呆等其他神经退行性

疾病产生影响。二是反复小卒中。反复

发生的小卒中可能导致累积性神经损

伤。三是日常功能下降。患者可能逐渐

失去独立生活能力，需要长期护理。

如何预防“脑小血管病”变痴呆

脑小血管病的危险因素分为不可

干预和可干预两大类。其中，可干预的

危险因素包括高血压、糖尿病、高脂血

症、肥胖、吸烟、饮酒、阻塞性呼吸暂停、

高同型半胱氨酸血症、慢性炎症以及其

他心血管疾病等。

首先，高血压是最重要的可控因

素。高血压导致微血管稀疏、脑微血管

内皮功能障碍和神经血管解偶联，从而

损害大脑血液供应。同时，高血压会破

坏血脑屏障，促进神经炎症和淀粉样病

变恶化，并引起脑小血管病变，如脑白

质损伤、脑微出血等，增加认知障碍风

险。血压管理是预防脑小血管病恶化的

一个重要步骤，但是降压的标准须因人

而异。研究指出，过度降压可能加速脑

白质损伤和认知功能衰退。

其次，不良的饮食习惯，比如摄入

高盐、高脂肪、高糖食物，饮酒和吸烟

等，会使血压水平和脑卒中风险持续增

加，并且增加罹患痴呆的概率。研究指

出，长期的高盐、高脂肪、高糖饮食会改

变大脑回路，产生依赖行为，增加饮食

控制的难度。酒精影响海马体和前额叶

皮质，损伤记忆、情感和决策等行为，即

便停止饮酒 6周，神经元活动所受影响

仍然持续。

最后，“三减饮食”习惯、适当运动

和适当的认知训练对保护心脑血管、降

低痴呆风险有益处。研究指出，运动促

使血液中的抗炎因子通过血液循环进

入大脑，并靶向保护脑血管系统，从而

减轻神经炎症和改善记忆力。

人们可以尝试采取以下方式综合

预防脑小血管病与痴呆的发生和发展。

一是改善饮食结构，如多吃富含水果、

蔬菜、全谷物、坚果和橄榄油的地中海

饮食；二是选择健康的生活方式，如戒

烟、限酒、规律作息，定期进行中等强度

有氧运动；三是管理心理健康，保持大

脑活跃；四是及时干预，如定期体检、遵

医嘱用药等，防止疾病恶化。

（作者系西南大学心理学部教授）
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