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挽救消失的記憶 

黃 淑 惠 

    在樓下大廳遇到住在樓上的張奶奶，

看她一副東張西望的樣子，腦袋瞬間閃過

『又忘記鑰匙放哪了？』隨口問了：『阿姨，

又忘記鑰匙了？』，張奶奶不好意思的回

答：『對啊！老是一出門就忘記鑰匙塞哪兒

了？』『對了，你可不可以借我你們家的鑰

匙來開開看？』『蛤！不行啦！我們家跟你

們家又不一樣鑰匙，不能開啦！』『沒關係

啦！都是鑰匙啊！可以開啦！』有沒有發覺

張奶奶的思路不太一樣？沒錯，張奶奶正是

一位失智症患者，從最早常常拜託我幫忙看

她是否有關門關電燈，到常常找不到鑰匙，

最近則是搭了電梯忘記要到幾樓，常看她電

梯搭上搭下就是找不到家，所幸左右鄰居也

都知道她的狀況，會幫忙帶她回家。只是，

感覺張奶奶的記憶力真的在逐漸消失中！ 

 

 

 

 

 

 

 
 

網路圖片 

什麼是「失智症」？ 

    失智症是一種腦部疾病，因為後天器質

性疾病或進行性退化，造成腦部細胞功能逐

漸喪失，常發生在 65 歲以上，當然也有早

發性的。一般而言女性比男性罹患多，依據

內政部統計資料，台灣 104 年失智人口約有

25 萬人，佔總人口 1.07%,若以年齡層盛行

率來看，目前台灣 65 歲以上老人每 12 人中

有一位失智者，80 歲以上老年人每 5 人即

有 1人失智。隨著國民平均餘命的增加，台

灣罹患失智症的機率只有越來越高，因此如

何預防與介入治療將是長期照護中的一大

課題。 

    失智與正常老化是不一樣的（參見下

表），失智症的病程是漸進式的，初期可能

是短期記憶力差，長期記憶還在，但漸漸會

失去正常的認知功能、思考力、學習力和判

斷力，甚至會出現個性情緒改變、幻覺妄想

等症狀，到最後連日常生活都無法自理，這

是一種慢性

病也是一個

需要受到照

護的疾病。 

 
網路圖片              
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表 1：失智症與正常老化的區別 
老化  可能突然忘記某事，但事後會想起來。 

      若做記憶測試，可能會無法完全記住測試中的物品。 

失智  對於自己說過的話、做過的事，完全忘記。  

      無法記住記憶測試中的物品，甚至完全忘記自己做過測試。

資料來源：邱銘章、湯麗玉，失智症照護指南，2009，原水文化 

 

失智症種類 

一般失智症可分兩大類──退化性失

智和血管性失智，當然還有其他類型，但以

此兩種居多，有時也會兩種並存。 

1. 退化性失智 

包括阿茲海默症、額顳葉型失智和路易

氏體失智，又以阿玆海默症最常見，主

要是發現β類澱粉沉積在大腦海馬迴的

部位，造成周圍神經纖維受損，影響正

常訊息傳遞，因此無法記憶，會有漸進

式智力退化、語言障礙等現象，連帶工

作、社交都出現問題。研究發現，遺傳、

自體免疫性疾病，鋁或汞中毒，某些營

養素缺乏（如維生素 A，E，B12，鋅，

硒等）都可能是造成阿茲海默症的原

因。如能盡早避開危險因素將能更有效

防範罹病。 

2. 血管性失智 

當腦血管硬化、腦中風或腦血管病變，

導致腦部血液循環不良、腦細胞因無法

獲得足夠氧氣與營養而造成智力逐漸

減退時，就被歸為血管性失智。這是造

成失智症的第二大原因，臨床症狀除了

認知功能退步外，還會伴隨動作緩慢、

反應遲鈍、情緒變化易憂鬱和步履障礙

等症狀。 

 

預防失智症上身 

其實失智症是可預防的，先了解會危害

腦部的因素並遠離他們，並同時進行各種保

護腦部的活動就可以達到預防失智症的目

的。 

1. 避免危害腦部的因子 

肥胖 

    特別是中年肥胖，研究指出當 BMI

上升到 25-30 時，罹患失智症機率為正

常者 2倍，當 BMI>30 時，罹患率增為 3

倍。所以必需避免肥胖控制體重，自然

遠離失智。 

三高（高血壓、高血脂、高血糖） 

    當高血壓卻沒有適當控制，則發生

失智症的機會將上升 5 倍。無論是血

糖、血脂都會影響腦部血流，只要避免

三高出現，確保腦部血流運行無礙自然

可以降低失智風險。 

頭部外傷 

    嚴重頭部受傷是罹患失智症的危

險因子之一，罹患率將會比正常人高 4

倍。 

抽煙、酗酒 

    抽煙、酗酒皆是造成身體提早老化

的因子，不單是皮膚外貌，腦部也不可

避免的會早衰，罹患失智症機率相對增

加，因此戒煙戒酒可有效預防失智。 

憂鬱 
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    研究發現憂鬱症患者以後發生失

智現象是正常者 2倍高風險，因此及早

注意情緒變化，適當介入憂鬱症的治療

對預防失智也是有益處。 

鋁、汞堆積 

    曾在阿茲海默症者腦中發現有高

量的鋁或汞堆積，因而聯想到這些重金

屬的攝取與失智症的發生似有關連

性，建議減少鋁鍋的使用並注意環境中

重金屬的殘留以降低失智風險。 

維生素 B12、B6 和葉酸缺乏 

    有報告指出阿茲海默症者體內有

較低維生素 B12、B6 和葉酸濃度，因為

B12 或葉酸缺乏時會造成神經細胞損傷

也會引起智力退化，故應避免飲食中維

生素 B群攝取不足。 

 

2. 增加腦部的保護因子 

多從事動腦活動 

    從事刺激大腦功能的活動或創造

性活動都可以讓腦部維持運作狀態，相

對減少退化機率。 

持續不停的學習 

    無論年紀多大，如果一直處在學習

狀態即使是學習簡單操作如插花、園

藝、勞作都可使腦細胞間維持有效的鍵

結、神經傳導與記憶儲存，可以減緩失

智的發生。 

有規律的運動生活 

    每週有規律的運動 2 次以上，不僅

可以促進血循、提高新陳代謝，對腦部

也有保護作用，可有效降低風險近 6 成 

取自網路圖片 

多參與社交活動 

孤獨、沒有社交與良好人際關係的

人罹患失智症風險是正常人的 2 倍，相

反的積極參與社會活動則可以有效下

降 4成風險，也可有效維持認知功能。 

地中海式飲食 

  取自網路圖片 

    以往認知地中海式飲食可以降低

血脂、保護心血管和防癌，殊不知地中

海式的飲食也可以有效降低阿茲海默

症的發生近 7 成，鼓勵中老年飲食盡量

往地中海式飲食修正以預防失智症的

發生。 
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預防失智的飲食處方 

    無論是阿茲海默症或是血管性失智，其

發生大都與患者長期處在發炎狀態，氧化壓

力過高、自由基產生過多攻擊腦部血管或組 

織導致功能減退有關。採取地中海式飲食可

以有效降低發炎狀態，幫助清除自由基並促

進腦部血液循環，對於預防失智症的發生是

有益處的。一般地中海式飲食的特性是全穀

類、大量色彩繽紛的蔬果、橄欖油（單元不

飽和脂肪酸）、堅果、吃魚但少動物性油脂

和肉。因此我們建議為預防失智症，不妨飲

食上做以下修正 

取自網路圖片 

1. 以全穀雜糧為主食，且減少精製澱粉

（白米、白麵、白麵包），精製糖（砂

糖、冰糖、糖漿）的攝取。因為全穀

類提供豐富的維生素 B 群（B1、B2、

菸鹼酸）和膳食纖維可以促進正常神

經傳導、血液循環降低血管性失智症

發生。 
 

2. 大量的蔬菜水果，遵循時令交替多樣

選擇 

不同的蔬果可以提供不同植化素幫助清

除體內自由基，減少腦部退化並預防血

管硬化，建議至少每天 3-4 份蔬菜，2 份

水果。許多研究指出增加天然蔬果提高

維生素ＡＣＥ和植化素達到預防失智的

效果要比服用維生素保健品高。 
 

3. 以豆類、深海魚為蛋白質主要來源 

大豆卵磷脂

提供神經髓

鞘修補的材

料、深海魚的

ω－３脂肪 

取自網路圖片 

酸抗發炎可以降低阿茲海默症的發生，

建議每日攝取適量黃豆及其製品（豆

漿、豆腐、豆皮）和深海魚（鯖魚、秋

刀魚、鮪魚等），相反的容易造成動脈硬

化的動物性肉類（豬牛羊）和反式脂肪

（人造奶油、奶精、乳瑪琳）就必需盡

量減少攝取 
 

4. 多堅果選好油   

每日１～２份堅果，不僅提供單元不飽

和脂肪酸可以避免血管硬化發生，還有   

豐富維生素Ｅ可以保護腦細胞不會過氧

化提早衰老，避免腦部受損。 
 

5. 多利用辛香料提高食物風味藉此減

少高鈉的攝取 

高血壓、動脈硬化往往是血管性失智的

危險因素，烹調時多利用特殊風味的辛

香料如九層塔、咖哩、香菜、檸檬等來
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調味自然就可以降低食鹽的使用量而達

到保護腦部的目的。 
 

6. 避免油炸或高油脂烘焙食物 

高脂肪飲食如果又是高溫烹調（油炸、

烘焙）很容易產生過氧化反應，此已被

證實與失智症的發生有關。建議飲食烹

調盡量低溫、清淡烹調。 
 

7. 注意維生素Ｂ６、Ｂ１２和葉酸的攝取 

維生素Ｂ６、Ｂ１２和葉酸缺乏會導致

血液中同半胱胺酸升高，同半胱胺酸過

高被認為是導致心血管疾病、腦中風的

危險因子，也是造成失智症的原因之一。 

注意多攝取富含維生素Ｂ６、Ｂ１２和

葉酸的食物自然可以降低罹患失智症風

險。維生素Ｂ６多的食物有種實類（紅

豆、黑豆）莢豆類（四季豆、甜豆莢）

全穀類（麥胚芽、燕麥）和堅果。Ｂ１

２的來源有雞蛋、魚肉、乳酪等。葉酸

來源則有深綠色蔬菜、馬鈴薯、南瓜和

蘑菇。 
 

8. 適量紅酒 

過量酒精會

傷 害 腦 細

胞，造成腦

部萎縮導致

有智力退化

現象。但也 
取自網路圖片 

有研究指出適量紅酒因其含植化素（生

物類黃酮）可以降血脂、防凝血、改善

血管內膜柔軟度而有防治失智症效果。

每日紅酒量約３小杯（１４０ＣＣ/杯）

可預防，但若大於４杯則反而會造成智

力受損，因此攝取量必需控制建議１～

２杯即可。 
 

9. 深海魚油和薑黃 

ＤＨＡ是大腦

細胞膜的重要

成分，適量補充

深海魚油可以

提供ＤＨＡ來 

取自網路圖片 

預防腦部退化。薑黃則是因其抗氧化性

強，有抑制β類澱粉沈澱及減少腦細胞氧

化傷害的功能而被認為有預防失智功

效，建議可在飲食中適量添加。  

  

結語   

隨著醫療進步，老年人口逐年增加，可

預期罹患失智症患者將會越來越多，防範之

道就是及早預防。不單是老年人，青壯年們

更應及早改變生活形態，積極在生活中增加

保護腦部的措施，尤其是飲食部分，及早修

正則不只預防失智，甚至對降低心血管疾

病、抗衰老都有益處。 

 

 

〈本文作者現任郵政醫院營養師〉 
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