
想
像一個場景，一對老夫老妻

在家看電視，老太太突然想

吃冰淇淋，請老先生去廚房幫她

拿，並特別要求在上面加一顆草

莓，說完怕對方忘掉，還問他要

不要寫下來，老先生說不用，這

點小事很容易嘛，然後就進了廚

房，過了一會兒端出一碗麵，老

太太看著麵茫然地問：「我不是

說還要加一顆滷蛋嗎？」這樣的

情況，會不會有一天發生在你我

身邊？

認識失智有助延緩發生

很多人擔心自己常忘東忘西，是否得

了失智症？如何判斷家中長輩有沒有失智？

首先我們要瞭解，一個人年紀大了記憶力衰

退，未必就是失智症，臨床上有嚴謹的疾病

診斷準則。在評估時，要花很多時間和家屬

瞭解病人過去情況，並和現在情況作比較，

符合特定的診斷準則，才會思考有沒有失智

症的疾病。

失智症是一種緩慢但持續惡化的大腦病

變，會造成記憶力與其他認知功能減退，嚴

重時會影響個人基本生活能力。失智症形成

原因複雜多樣，佔比例最大的是「退化型失

智症」，這是因年齡增加、身體機能退化，

大腦結構改變而引起的，包括阿茲海默症、

巴金森氏失智症、亨丁頓舞蹈症、路易氏體

失智症等等；另外還有因為腦血管病變或其

他因素如營養失調、毒素累積、重金屬中毒

後遺症、甚至於憂鬱症引發的失

智症等等。如果發現家人有異於

平常的表現，最好的方式就是到

醫院去請求專業人員的診察評

估，找出病患的失智類型，才能

給予適當的治療。

失智症人口在全世界增加

快 速 ， 2 0 1 5 年 的 全 球 失 智 症

報告指出，世界上每三秒就有

一人罹患失智症；台灣曾有調

查推估，未來的二十年中，台

灣失智人口數平均每天增加近四十八人。

六十五歲以上的族群，每三個人裡面就有一

個是失智症，失智症已經是台灣醫療與公共

衛生的重大議題，人人都無法置身事外。

我一直在台北榮民總醫院神經內科失智

症領域服務到退休，三十多年的時間，每天

所接觸到的病人就是我最好的老師，他們用

自己的生命展示給我看，告訴我什麼是失智

症，面對急遽高齡化的台灣社會，唯有人們

對失智症更加瞭解，愈能延後老化症狀發生

在自己身上，也能幫助更多的人遠離失智。

留心變化及早診斷治療

失智症的病程進展速度不一，平均是

八∼十二年，但也有長達二十年，視被診斷

時的年齡及生理狀況而定。輕中度失智症可

能持續二∼十年，重度失智症可能持續一∼

五年。這些腦部功能退化是一個漫長且漸進

的過程，甚至早在被診斷出有失智的前二十

年，大腦早已出現變化，所以大家一定要重
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健腦樂活，自己的記憶自己救

本會「智慧生活」講座摘錄

▲�林克能教授主講「健腦樂活∼自

己的記憶自己救」。
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視腦部的保健，及早預防失智症的發生。

在門診中常聽到家屬抱怨說，老人家性

子急，一件事放在心上，往往一天問上十遍

八遍，非馬上處理不可。若是第二天預約了

門診，前一晚就緊張得睡不著，花很長時間

在準備，隔日一大早就起床，穿戴整齊，催

促家人要即刻出發，事實上距約定時間還有

大半天，不需要這麼早出門。這是因為老人

家的執行規劃能力已沒有以前好了，這也是

腦部退化的一種表現。

腦部退化的長輩，也可能會有一些怪

異行為，令同住的家人或親友感到困擾，

譬如脾氣變差、不好相處；不斷囤積物品

或從外面撿東西回家，把家中塞得滿滿

的，連走路都困難；還有人把自己的尿當

寶貝，存在瓶瓶罐罐中，臭氣惹來鄰居抗

議；有些人則變得抑鬱寡歡，不想做事

情，也沒有外出活動的社交動機。這些性

情上的改變，若家屬沒有察覺或不以為

意，導致症狀太晚被發現，延誤就醫，錯

失治療的最佳時機。

隨年齡增加，大腦反應速度變慢，記

憶力變差，專注力降低，幾乎是無可避免

的，幾歲的人做什麼樣的事，都有一定的

生理年齡限制。由於老化在大腦的變化，

是一個延續性的旅程，一點一點慢慢發

生，並不是一個明確的變化，突然從正常

跳到不正常，所以在這過程中，我們往往

很難從外表看出哪裡不對勁，但仍有一些

蛛絲馬跡需要家人多加留意，及早發現、

及早診斷與及早治療，仍是目前對失智症

最佳的醫療選擇。

注意保健積極儲存腦本

如何從一個人的外在行為判斷是否有失

智症徵兆，有兩個簡單的指標：第一個是腦

力衰退、忘記事情的頻率是否有增加？偶爾

一兩次忘記還可以接受，若十次裡出現四、

五次就要開始警覺了；第二個是原本很在意

的事也拋諸腦後，不再記得或有改變，譬如

一向省吃儉用的長輩，花錢變大方了，就得

特別留意。

要診斷失智症，醫學上有一套嚴謹的標

準，針對記憶力、專注力、邏輯思考力等認

知功能進行評估，檢視病患是否開始有一些

專注力有缺損？有無學習和記憶力衰退？執

行規劃能力是否變差？在知覺動作的能力、

語言的表達理解和社會認知能力等，有無出

現問題？上述的相關改變，會不會干擾患者

日常生活功能表現？

由於目前失智症沒有特效藥，藥物治療

的目的在減緩認知衰退，延緩患者將來入住

安養機構的時間，減低照護的需求，進而改

善病患、親屬及其照護者的生活品質；晚期

的醫療著重在減少病患的痛苦及降低照護上

的負擔。

所以我們趁早開始鍛鍊頭腦，這是在儲

存「腦本」，待將來年紀大了腦力衰退的時

候，可以撐得比較久一點。如果你的腦力帳

戶都沒有任何存款，一旦老了大腦就會很快

退化。

要鍛鍊腦力，讓記憶力變好，有一個

重要的先決條件就是要有專注力。我們每

天的生活中，有許多訊息隨時轟炸我們的

感官，「注意力」是記憶力的防護罩，注

意力把不重要的訊息，阻擋在外，防止雜

念侵入你的思路，它如同一盞聚光燈。透

過練習，讓人對自己的注意力，能夠確實

掌控且收放自如，減少不專心或心不在焉

的狀況。

平日多注意身體的保健，維持健康生

活型態，包含正確飲食、體能活動、體重

適當、戒菸以及血壓、血脂和血糖的控

制，防止三高引起腦部病變，同時要增加

社交，累積腦力存款，避免頭部外傷，再
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搭配認知訓練，這些都能延緩腦力隨

年齡增長而衰退的速度，對預防失智

症有正面效益。

大腦可塑活到老學到老 

頭腦的鍛鍊，除了記憶力、專注

力訓練外，舉凡學習新的東西，保持

年輕的心，參加志工活動，甚至胡思

亂想、與人抬槓、玩股票、打麻將，

都能持續不斷的刺激腦力；飲食上可

採行地中海型飲食，多蔬果、少紅

肉，加上適量的堅果類，都有助讓大腦有

足夠的本錢去對付老化，延緩失智的發生。

相關科學研究亦證實，生活在豐富環

境、常需要動腦的老鼠，比生活在環境簡單

的老鼠腦部細胞數量更多；人腦的演化也是

如此，科學家指出海馬迴可以製造出新的神

經元，而神經元細胞會因為人對外界事物的

學習與記憶程度不同而增加或減少，可見大

腦神經元是具有可塑性的，打破以往認為腦

部發育只到一定年齡就停止的印象；時常使

用大腦可以促進神經元間的連結，進而增進

記憶能力，後天環境因素會影響人腦對空間

認知與記憶的技巧，這表示可以透過人為方

法預防、控制，從運動、飲食等日常生活著

手，多動腦，可延緩大腦退化發生的時間，

因此我們更應該活到老、學到老！

平時要保養大腦，鍛鍊腦力，例如在報

紙、雜誌、或手機上有許多益智遊戲，如數

獨、填字遊戲或從兩張相似的圖片找出不一

樣的地方，隱藏在圖中不同的細節，有時多

達十個以上，剛開始需要花多一點時間，熟

練以後速度會加快。這些遊戲不但可動腦，

還可訓練遊戲者在一個短時間內，專注在做

這件事。而專注力的提升，可以提高整體記

憶力。

一般人也可以作圖片記憶練習鍛鍊腦

力，訓練分類或歸納的能力，對家中長輩

也有幫助。例如可準備六∼十二張不同的圖

片，每張播放二秒鐘，播放完後看能記住幾

張，記憶的方法可以是聯想，如家中的開罐

器，會把它放在什麼地方？或學習圖書館對

書本的分類方式，用書名分類或用作者姓

名、出版社、內容種類分類等等，學習建立

有組織的存檔系統，透過對圖片的歸納、分

類、連結、一再默唸或語音印象、功能作用

等方式，來加深對看過圖片的記憶。

善用工具幫助備忘提示

也可利用順口溜或諧韻來幫助記憶，

例如「台灣有三保，勞保、健保、199吃到

飽」，很容易讓人朗朗上口，馬上記住；

或是「燙傷救護五步驟：沖、脫、泡、蓋、

送」、台灣失智症關懷專線0800-474-580
（失智時，我幫你）等，善用方法，啟動五

感，透過聲音、畫面去聯想，比死背強記會

更直接有效果。

有些人每天看報紙，看完就忘了，問他

今天發生了什麼新聞，他都說不上來，因為

他只有看，沒有動腦筋，沒有把所見到的新

聞用大腦整合分析、消化吸收，所以過目即

忘。可以請他讀完報後，利用上面提到的歸
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▲�林教授認為藉由改變生活型態、學習新事物、參與人際互動，能活化大腦，

累積更多的腦力存款，減緩退化。
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納、分類、影像、圖像等等方式，將繁複訊

息加深印象，再把新聞內容用自己的話講給

別人聽，這便是一個很好的動腦練習。

此外，藉助一些外在線索，建立一套備

忘提示，也是我們常建議的方法。比如隨身

攜帶小抄、便利貼、小鬧鐘、或手機鬧鈴，

隨時提醒自己不要忘記重要的事。小鬧鐘是

用來提醒時間，比如很多人煮東西經常忘記

關火，可用手機鬧鈴設定，提醒你廚房正在

燉煮食物，當鬧鈴響起時記得去關火，或有

煮東西就把抽油煙機打開，也是一種提醒方

式。而便利貼更可當作提示卡，一一貼在常

用物品上，經常反覆去看，可

加深印象，避免日久遺忘。

將出門必帶物品集中放

在固定的地方，並用簡單一句

話「伸（身分證）、手（手

機）、要（鑰匙）、錢（錢

包）、花（老花眼鏡）」，在

出門前念一次來提醒自己；生

活上常用物品如眼鏡、藥物或

鑰匙等，每次使用後也要回歸

原位，有利大腦思考條理化，

建立固定的記憶力。這些林林

總總的輔助工具或方式，都能

讓人減少因健忘帶來的不便，

增加我們對外在環境的掌握。

吸收新知開發動腦樂趣

如今社會發展快速，大

環境也一直在改變，「三分

天注定，七分靠打拚」，我

們 要 努 力 去 接 受 各 種 新 資

訊，讓自己的腦筋不斷的活

動，也要在生活中多開發動

腦的樂趣，例如，捷運路線

增加，你是維持舊的搭乘習

慣或是嘗試新的轉乘路線？長輩常忘記帶手

機出門，有可能是因為不會使用、不常使

用、不習慣；建議家人在家裡也可撥長輩手

機講電話，當長輩常要使用或知道如何使

用，就會養成攜帶的習慣，萬一出門迷路

了，他會接手機、會打手機，可以減少很多

困擾。

我們每個人都會走上老化的路，趁早鍛

鍊我們的大腦，儲存足夠的腦本，延緩得到

失智症的時間，對自己、對家庭、對社會都

非常重要。健腦樂活，「智」不可失，做就

對了！
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