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Grow With Your Brain



1.老人心理发展
2.老人大脑健康



老人社会心理发展

社会心理危机：创造对停滞

中心任务：获得创造力，养育与

辅导

正面后果：成功的个人事业和悉

心关怀与培养下一代

发展障碍：自我关注、不关心后

代福祉

自我品质：关怀

重要关怀：工作场所-社会与家庭

著名的心理学家埃里克森的“社会心
理发展八个阶段”
第七期：成人中期（40-64岁）



社会心理危机：自我完善失望

中心任务：反省并接受人生

正面后果：对一生感到满意

发展障碍：悔恨、绝望

自我品质：智慧

重要关系：人类

第八期：老人期（65-离世）



大脑神经结构老年化科普

大脑常见疾病：

大脑神经老年化预防

  抑郁症、焦虑症、睡眠症、中风、老年痴呆

大脑健康



大脑神经结构老年化

1.出生后的婴儿，大脑每秒钟有多于一百万
的神经联走形式。到六岁，大脑的体积就增加

到成人的90%。
2.40岁开始我们的大脑开始萎缩；60后大脑
萎缩的更快。

①大脑体重容量减少。特别是我们的额叶和海

马体容量减少

②大脑皮脑的厚度减薄 ——突触减少
③大脑自质随着年龄萎缩

④大脑神经递质的变化。



3.以上大脑结构的变化随着年龄的老化大脑功能也有变化

②记忆力降低

③运行速度反应降低

④空间意识恶化



老人大脑常见疾病

1.老年痴呆
2.中风
3.抑郁症
4.失眠症



老年痴呆

1.  阿兹海默症
2.  血管型失智症



阿兹海默症

Alz占老年迟到的70%左右
Alz有两型

从诊断Alz, 病人可以存活5-20年不等
Alz症状：a.最常见的是对新学的东西记忆困难

治疗 

  a： late on set 65岁以上
  b： early on set 65岁以下

          b.executive function declined

 a：暂时减缓Alz进展的药物治疗如aricapt;nemand
 b：aducanumab;第一个药可以去掉amyloid
 c:pluges
   tangles



大脑神经老年化的预防

戒烟

血糖管理

情绪管理（抑郁等）

血压管理

降脂

良好的睡眠

维生素的摄入（b12和叶酸）
社交活动(例如志愿者）
Mind diet；dash
酒精

运动（每周至少150分钟；中等强度例如骑自行车或
者走路）

预防跌倒；定时听力检查、视力检查

脑力锻炼，学习新的知识
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