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前言

40年后，患上老年痴呆症的患者数量将增加3倍！
1992年，美国前总统里根突患老年痴呆症。
两年后，他公开宣布自己正在和老年痴呆症这个疾病进行斗争。
那时，老年痴呆症的社会认知度还很低，导致前任总统的公开声明给不少人带来了强烈的冲击。
老年痴呆症是一种脑变性疾病，主要出现在高龄老人的身上。
病症也会从初期的健忘逐渐转为学习能力和认知能力的低下，最终会变得卧床不起、需要别人的护理
才能生活。
脑变性疾病很难在早期发现，而且这种疾病还在不断发展变化，很难订立明确的治疗方法。
目前，全球约有3400万人被诊断患有老年痴呆症。
随着老龄化社会的不断发展，40年后的老年痴呆症患者数量很有可能会增加3倍。
吸烟、糖尿病、高血压、中年肥胖都是促使发病的危险因素目前，虽已确认老年痴呆症的病因与遗传
因子有关，但因遗传因子变异而导致患上老年痴呆症的患者数量还不足全部患者数量的百分之几。
剩余的大部分患者都没有被检测出遗传因子的变异问题。
除了遗传因子外，科学家也从流行病学的角度确认了其他容易引发老年痴呆症的危险病因，包括吸烟
、糖尿病、高血压、中年肥胖、缺乏运动、抑郁症及低水准的教育素养等。
通过这些因素，我们可以确定老年痴呆症是一种能够预防的疾病。
研究表明，那些需要大量脑力劳动的工作者、高学历的人、对文化知识很感兴趣的人一般都不会患老
年痴呆症。
从50岁开始，就要为预防老年痴呆症而改善生活现在还没有研究出能有效治疗老年痴呆症的药物。
所以一旦发病，就会变得无药可医。
另外，虽说一般的患者都是从70岁左右才开始出现健忘的情况，但大脑内部的病变却是从50岁就开始
出现了。
所以，从50岁开始，我们就要为预防老年痴呆症而改善生活。
从2000年起，科学家开始利用患上了老年痴呆症的小白鼠进行动物实验，以此来检验生活习惯与大脑
病变发展程度的关系。
研究结果表明，如果在小白鼠的笼子里放一些玩具，供它们游戏，那么它们大脑的认知功能就能予以
保留，老年痴呆症的病变也有了明显的改善。
如果持续将小白鼠饲养在这种有很多玩具的环境中，那它们的大脑海马区就会生长出新的神经细胞。
通过这项结果，我们可以证实对大脑的刺激能有效引发神经细胞的增殖。
通过手指操来预防大脑病变，挑战精神重于一切生理学实验研究表明，大部分的运动皮质区都能控制
手指的活动。
通过这个原理，我们可以利用手指操来大范围地活动大脑。
我们也已通过近红外光谱仪来证实了手指操的效用。
而且，手指操还能促进额叶和颞叶的活性化，这两个区域都是老年痴呆症患者出现早期病变的地方。
有些手指操在刚开始做的时候可能会有些困难。
但是，希望各位读者朋友能坚持挑战各种不同的手指操。
因为这种挑战精神也能有效预防痴呆症的发生。
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内容概要

《让你活到100岁也不痴呆的手指操》内容简介：最收欢迎的国民手指操：用近红外光谱来检验手指操
预防老年痴呆症的实际效果！
！
本书提供48种促进大脑活性化的手指操，内容包括手指/手腕的柔韧体操、弯曲手指操、旋转手指操、
紧握手指操、伸展手指操、各种动物形状手指操、手指舞及加上简单的比赛和节拍游戏的手指操等，
让你在快乐的手指动作游戏中持续给予脑部刺激，增加脑部的神经细胞，开发脑力，预防脑部退化！
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章节摘录

为什么上了年纪就容易患上痴呆症？
    脑部的构造与痴呆症的关系    与痴呆症有着巨大关联的额叶和颞叶    首先，让我们来说明一下脑部
的复杂结构吧。
    脑部分为大脑、小脑和脑干三个部分。
其中，大脑是人们用来思考、感受和记忆的重要部分。
大脑主要分为额叶、顶叶、枕叶、颞叶四大部分。
    额叶是掌管高级神经机能的部位，负责掌管着人体的运动机能、意欲、情感和创造力。
随着大脑的老化，最先出现机能低下的一般都是额叶。
    顶叶是掌管对外界认知的部位。
包括手脚在内的身体各部位感党信息全部集中在这个部位。
    枕叶是掌管视觉和色彩的部位。
一旦这个部位出现问题，即使眼睛还能看得到东西，也会失去空间认知能力，并无法理解文字中的含
义。
    颞叶是掌管语言、记忆和听觉的部位。
一旦颞叶的上层部位出现问题，即使耳朵还能听到声音，也无法理解对方说的是什么意思。
在颞叶内部，还有与记忆息息相关的大脑海马区。
    在这些部位中，额叶和颞叶都与认知能力息息相关。
其中关联最深的，就是额叶前侧负责掌管人格与感情的前额叶，以及颞叶内侧与记忆息息相关的海马
区。
    痴呆症会对人体的记忆力和判断力产生损伤    我们的大脑里有着数十兆个神经细胞，这些神经细胞
主要活动在由神经纤维构成的网络里。
其中，神经元的突触是负责传递信息的重要部位。
    随着大脑的老化，脑血管的病变会对神经细胞产生损害，使突触的活动逐渐减弱，引发神经纤维网
络的断裂，并最终导致大脑认知机能的降低。
而认知机能的降低会直接影响到我们的记忆力与判断力，变成我们所谓的“痴呆症状态”。
    痴呆症分为两种。
一种是出现在40～50岁左右的早发性痴呆，一种是出现在高龄期的晚发性痴呆。
    因大脑老化而引发的痴呆一般都是指“晚发性痴呆”，早发性痴呆指的则是另一种精神上的疾病。
    因大脑老化而引发的老年痴呆症和脑血管性痴呆    老年痴呆症和脑血管性痴呆都属于因大脑老化而
引发的“晚发性痴呆”。
这种病一般都会在70岁左右出现相应病症。
    老年痴呆症是由于脑内明显增多的B淀粉样蛋白破坏了神经细胞而导致的。
    脑血管性痴呆则是由于老化而引发的动脉硬化使脑血管发生堵塞，致使神经细胞被破坏而导致。
    健忘是这两种疾病的主要症状之一，尤其是老年痴呆症患者的健忘表现更为明显。
这是因为他们脑内与记忆息息相关的海马区神经细胞遭到破坏所致。
一旦海马区的神经细胞遭到破坏，我们就无法保持几小时前的记忆（短期记忆）。
举个例子来说，就是想不起来早饭中饭都吃了些什么。
随着病情的加剧，很有可能连自己有没有吃饭都想不起来了。
    刺激大脑能增加神经细胞，有效预防痴呆症    如果你越来越容易忘事，说明脑细胞在逐渐老化并遭
到损害，应该引起足够重视。
    与此同时，负责在神经细胞间传递信息的突触也能在大脑受到刺激的时候增加，并进一步加固脑内
的信息网络。
    手指操真的能预防痴呆症呜？
    近红外光谱仪的实验报告书    想要预防痴呆症（与）刺激大脑，就要学会用脑    讲了那么多，究竞
要用怎样的方式，才能刺激大脑预防痴呆症呢？
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    说得简单一点，就是要学会用脑。
无论是沉思、活用想象力、做脑筋急转弯或是玩游戏，都是活跃大脑的好方法。
    但如果每天仅做一些家务活、工作或是和熟悉的家人朋友聊聊天，是不足以刺激大脑的。
    所以，我们需要手指操来加以辅助。
    为什么手指操能有效刺激大脑？
    需要勤动手的工作对大脑很有好处——这是古代就有的说法。
相信古人们是通过丰富的生活经验，才意识到手指与大脑的密切联系吧。
和身体的其他部位相比，手指的活动更能有效刺激大脑，使大脑活性化。
    运动皮质区分布在大脑的额叶部位。
这里能直接掌控身体所有部位的活动。
要控制的部位越大，细胞的密度就越高。
正如下图所示，手指和脸的感官都对应着大面积的运动皮质区。
    也就是说，活动手指能刺激到脑的很大一部分。
    不少做手工活的专业人士和需要创造力及双手描写力的画家都很长寿，这在某种程度上也说明了经
常活动手指可以有效刺激大脑。
    P8-13
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编辑推荐

《让你活到100岁也不痴呆的手指操》编辑推荐：●最受欢迎的国民手指操：实验证明能有效开发脑力
，预防脑部退化！
●用近红外光谱来检验手指操预防老年痴呆症的实际效果！
！
●48种促进大脑活性化的手指操●通过讲解大脑与老年痴呆的关系，说明为什么上了年纪容易得痴呆
症●通过白泽医生独创的预测试题，判断你是否容易患上大脑痴呆●开发智力，提高学习/工作效率，
增强记忆力。
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