害怕老了大腦不靈光嗎? 不妨多吃魚

資料來源: http://tw.myblog.yahoo.com/enjoyhealthnutriaid/article?mid=283&prev=326&next=116&l=f&fid=9
分類：健康生活
2009/07/29 10:30

         這一兩年來是否愈來愈健忘呢？剛發生的事總是容易忘記、缺乏創造力，且喪失對原有事物的興趣與工作衝勁呢? 小心，這是罹患老年癡呆(即阿茲海默症)的前兆!!
 
老年擔心阿茲海默症嗎?
        阿茲海默症也就是大家所稱的老年癡呆症，目前全世界有2400萬病患，80歳以後15%的人有罹患的風險，若親屬中有人罹患此症則比例會更高。早期最顯著的徵狀為健忘，隨著病情的加重，中期會出現對於人、事、地、物漸無定向感，注意力轉移，且一般性理解能力減低。此外，會重覆相同的語言、行為及思想，而情緒不穩，缺乏原有之道德與倫理的標準，常有迫害妄想的人格異常等現象，最後大腦嚴重退化便出現語無倫次、不可理喻、甚至喪失所有智力功能及智能明顯退化，甚至出現大小便失禁等症狀。

 
多吃魚能降低罹患機率
        根據一項美國研究調查，研究人員長時間追蹤一群65-94歲的老年人，他們發現當每周攝取一次以上魚類的人比不吃魚的人相比，其罹患阿滋海默症的風險降低60%，研究中更進一步指出，魚類中的DHA對降低阿茲海默症起了相當大的作用。

 
         當大腦出現傷害後是相當難恢復的，所以平日飲食，您不妨將魚類加入您今天的菜單中吧!!
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