
画钟测试

担心“病理性健忘”？别慌！用

“画钟测试（CDT）”先查查。操作

简单、无需专业设备，在家就能完

成。

测试准备：一张白纸，一支笔，

在一个安静、不受打扰的环境中进

行，给予5-10分钟时间完成。

测试指令：画一个完整的圆形

表盘，在表盘上用阿拉伯数字按顺

序标出1-12的小时数，位置要准

确。画上两根指针，指向11点 10

分，注意长短针要区分开。

分步教学

第一步：画个圆（1分）
画出一个封闭的圆形，代表钟表

盘。

得1分：圆形基本闭合，仅有轻微

变形。

得0分：圆形无法闭合，或严重扭

曲不成形。

第二步：标数字（1分）
所有1-12的数字齐全，顺序、位

置基本正确。

得1分：数字无遗漏、无重复，12、

3、6、9四个关键点的位置大致准确。

得0分：数字缺失、顺序完全错

误、或全部堆叠在一边。

第三步：画指针（1分）
画出两根指针，并能正确指向11点

10分（短时针指向11，长分针指向2）。

得1分：指针指向正确，且长短

有明确区分。

得0分：指针指错位置、只画了

一根针、或未区分长短。

第四步：整体达标（1分）
以上三个步骤均完成良好，整个

钟表布局合理，画面清晰。

得1分：整体看起来像一个完整

的、可辨认的钟表。

得 0 分：整体布局混乱，难以

辨认。

评分标准

得4分：认知状态良好
画的钟表完整又准确，这说明认

知功能很正常。平时忘事大多是因

为年龄或注意力分散，只要坚持锻

炼、均衡饮食和良好睡眠就没问题。

得2-3分：需要提高关注度
如果数字画少了或指针指错了，

这可能提示记忆力有下降趋势。在

日常生活中多留心，比如会不会常常

付错钱、在熟悉的街道上失去方

向？最好把这些情况记下来，下次详

细告诉医生。

得0-1分：请务必及时就医
如果画图不完整、数字杂乱或

没有指针，这是一个重要的警示信

号，可能与阿尔茨海默病相关。请

不要忽视，建议尽快前往医院进行

专业检查。
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爸妈总忘事？画个钟表测一测
“画钟测试”帮您分清“良性健忘”与“病理性记忆减退”

分清两种“忘事儿”

良性健忘（无需过度担心）
遗忘特点：忘记某件事，但经人提

醒或事后自己能想起来；仅部分细节

遗忘。

生活影响：不影响正常生活和工

作的能力，日常自理、社交等活动不受

干扰。

病理性记忆减退（需高度警惕）
遗忘特点：完全忘记发生过的事，

即使经过提醒也毫无印象；不是遗忘

细节，而是遗忘整个事件。

生活影响：逐步影响正常生活，从

“买菜算不清找零”，后来是“做饭忘了

关火”，再到“出门后找不到家”，最后

可能连“穿衣、洗澡、吃饭”都需要家人

协助。

同时可能伴随其他能力下降，如：

执行功能下降，过去熟练的家务做得

一团糟，不会算账了。视空间能力障

碍，在熟悉的地方迷路。语言障碍，叫

不出常见物体的名字，或词不达意。

性格情绪改变，变得多疑、淡漠、焦虑

或易怒。判断力失常，分不清“对错”

“轻重”。

本测试仅为筛查，并不

能据此确诊。所以，即使分

数不理想，也请不要过于担

心，更不要自己下结论。最

终结果，一定要由医生进行

专业评估。

早干预，效果好。及时治

疗可有效延缓病情，维持自理

能力（如做饭、遛弯），保障生

活质量；晚期则恢复困难。

■知多D

给大脑“喂营养”：
吃对食物
多吃有益食物：每周2-3

次深海鱼（三文鱼、鳕鱼）、每天

2-3颗核桃，补充Omega-3

修复神经；每天吃一小把蓝

莓或半盘菠菜/胡萝卜，用

花青素、叶酸护脑。

少吃“伤脑”食物：控制

高油、高糖、高盐食物摄入，

每周油炸食品不超过1次。

让大脑“动起来”：
勤用脑力
简单活动：每天15分钟读

报、看新闻后和家人讨论、记

家庭电话，避免依赖电子设

备。

复杂活动：玩拼图、数

独、象棋，或学手机视频通

话、新菜式、老歌，激活记忆

区域。

帮大脑“通血管”：
规律运动
每周3-4次有氧运动，每

次30分钟，可选快走、太极、广

场舞、骑自行车，避开剧烈运

动；选早上9点或下午4点运

动，提前5分钟热身。

给大脑“减压力”：
积极社交
家人互动：每天和子女、

孙辈聊天，聊学业、约买菜。外

界互动：每周至少参加1次社

区活动（广场舞、老年大学、合

唱队等），避免独处。

让大脑“睡够觉”：
保证睡眠
每天睡7-8小时，固定22:

30睡，6:30起；睡前1小时不看

手机，可泡脚（40℃左右，10分

钟）、听轻音乐助眠。

做好这些事
帮大脑“抗衰”

刚刚想做的事，一转身就忘了；熟悉
的名字到了嘴边，却怎么也想不起来，甚至
偶尔会重复问同一个问题⋯⋯不少人碰
到这种情况会感到疑问：这是正常的“人老

记性差”，还是老年痴呆（阿尔茨海默病）的信号？
今天，龙华区中心医院老年医学科就带大家分清“良性健

忘”与“病理性记忆减退”，再教大家一个在家就能做的简易测
试方法——“画钟测试”，给爸妈的大脑做一次“快速体检”。
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