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17年來克爾坦奎亞對大腦益
處的醫學研究––克爾坦奎亞
的藝術與科學

Kirti  Khalsa，阿茲海默症研究預防
基金會執行長兼共同創辦人



我們將探討：

1-­阿茲海默症是什麼及其風險因素
2-­克爾坦奎亞如何戲劇性地改善大
腦功能

3-­正在進行的稱為「粉紅腦計畫」
(The  Pink  Brain  Project)的研究，
瑜伽和冥想如何為高風險女士預防

失智症



• 來自義大利羅馬
• 修習昆達里尼瑜
伽已有37年

• 對於幫助長者保
持健康充滿熱忱

• 扶輪社員

關於講者：



阿茲海默症研究預防基金會
(ARPF):  27年來設計並資助開創性的
研究工作

• 經由阿茲海默症防治的4大支柱(The  4  Pillars  of  

Alzheimer’s  Prevention)，致力於預防阿茲海默症的研

究工作，包括瑜伽 /  冥想和生活方式。

• 革新了傳統的醫學智慧。

• 建立起阿茲海默症是可以預防的疾病的觀念，甚至能有

效地予以治療，可以透過保持大腦健康的生活方式加以

預防。

• 教育大眾了解這個病症，並知道延緩其發病 /  降低風險

因素的方法。



阿茲海默症(Alzheimer’s  Disease) /  
失智症(Dementia)

失智症：醫學舊稱，目前越來越少使用，因為是一種
概括診斷的泛稱。現代醫學較為精確，現在醫師會做
出不同種類的失智症診斷。

阿茲海默症：一種影響大腦的漸進式疾病，成因不明，
無法治癒。常見症狀包括：

• 喪失記憶力
• 失去方向感
• 難以說出心中所想的詞彙和名字
• 難以從事日常生活的正常活動
• 會影響情緒和個性
• 嚴重時患者生活無法自理



風險因素

1-­年齡
通常是老年人易患的疾病。在台灣，65歲以上每13人會有
1人罹患，80歲以上每5人會有1人罹患。

2-­家族病史
如果直系血親中有人患此病，罹患的風險較高。

3-­先天的基因組成
載脂蛋白第4型基因(APOE-­4)。

4-­其他疾病：心臟病、中風、頭部損傷、糖尿病。

5-­生活方式選擇
你的生活方式影響了大腦的健康。



台灣有關阿茲海默症的驚人統計
數字:                                                  

• 阿茲海默症
患者中有
54%是女性，
46%是男性。

• 預計2017年
失智症將影
響到270,000
人。

阿茲海默症患者人數正
在上升。2011年，65
歲以上有320萬人罹患。
其中18.36%是輕度認
知障礙(MCI)，7.94%

是失智症。

• 華裔人士比起
歐美人士較少
具有APOE4的
基因。



值得欣慰的是：

記憶力喪失並非
老化的正常過程。



芬蘭預防認知障礙老年病學介入研究
(Finnish  Geriatric  Interventional  Study  

for  the  Prevention  of  Cognitive  
Disabilities,  FINGER)

• 年齡介於60-­77歲的1,200名有失智症風險的人參
與研究

• 長達7-­10年的追蹤調查
• 介入方法：飲食、體能運動、認知訓練、測量血
管風險因素加上對照組的研究

• 研究發現革新了醫學界對阿茲海默症防治的作法
• 阿茲海默症研究預防基金會(ARPF)是贊助和支持
此項研究的主要單位之一



選擇不良的生活方式會縮短端粒
(Telomeres)而影響基因及DNA



許多已發表的研究揭示了
冥想的眾多益處：

增強記憶力、改善細胞的
健康和促進基因的健全

（好處多多）



ARPF的研究夥伴



「唱誦冥想時大腦
血流量的變化」，
刊載於《核心醫學
通訊》



「冥想
對喪失
記憶力
患者的
認知功
能和大
腦血流
量的影
響：初
步研
究」，
刊載於
《阿茲
海默症
期刊》



「長期冥想者和不冥想者大腦血流量的差
異」，刊載於《意識和認知》



「8週的冥想課程對喪失記憶力患者的情緒和焦
慮的影響」，刊載於《非傳統和互補性醫學期刊》



「壓力、冥想和阿茲海默症防治：證據何
在」，刊載於《阿茲海默症期刊》



「老年人接受瑜伽
課程後腦神經連結
和記憶力的變化：
試驗性研究」，刊
載於《阿茲海默症
期刊》

「冥想和聽音樂
對早期喪失記憶
力的成年人的壓
力、情緒、睡眠
和生活品質的影
響：試驗性的隨
機對照研究」，
刊載於《阿茲海
默症期刊》



瑜伽和醫學
冥想
作為預防阿茲海
默症的醫學

白皮書



「克爾坦奎
亞冥想對早
期喪失記憶
力的成年人
的益處」，
刊載於《阿
茲海默症預
防研究基金
會白皮書》





最新研究

粉紅腦TM 計畫：透過
瑜伽冥想訓練減低
高風險女士罹患阿
茲海默症的風險
我們很興奮的想和大家分享一項
突破性的研究，是由ARPF資助
洛杉磯加州大學進行的，目前該
校的精神科學系正在負責這項研
究。粉紅腦計畫引發了大量人士
的興趣和關注，因此在受試對象
的招募上非常成功。

我們的研究包括100位年
長的女性（年齡在50歲以
上，以及有較高罹患阿茲
海默症風險的近更年期和
後更年期的年長女性；這
些人都有主觀的認知衰退
現象和較高的心血管風險
因子）。參與實驗的受試

者經由隨機分配，或是參
加12週的瑜伽冥想（克爾
坦奎亞+昆達里尼瑜伽
課），或是接受增強記憶
力的介入訓練。



結論

1.規律地練習克爾坦奎亞被證實可
降低健康人士罹患失智症的風險

2.克爾坦奎亞是專業和家庭照護人
士練習自我照顧的絕佳工具



把克爾坦奎亞帶回家

1.現在可以進行自己主導、12分鐘的克爾坦冥想
2.每個人都適合練習
3.最佳練習時刻是每日一起床就做
4. 20美元的捐款可獲贈CD和MP3
5.包含簡單的講解說明
6.很容易做，大家盡情享受！

www.alzheimersprevention.org  



免費的資源：網路商店
www.alzheimersprevention.org



長壽大腦®治療訓練
Brain  Longevity® Therapy  Training  

鑒於人口不斷老化，我們急需要以證據為基
礎、能協助老年人維持精神上健康靈敏，繼
續活躍於社會的生活方式，因此才有長壽大
腦®治療訓練的構想。

詳情請參閱www.arpf.com
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