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何謂失智 ? 
 • 失智症的臨床症狀是以記憶力的退化為主， 
• 再加上其他至少一項以上的認知功能缺損（如計算、

視覺空間技巧、語言…等）， 
• 其嚴重程度足以影響到日常生活或工作的執行。 
•  除此之外尚可能有人格變化、情緒障礙、行為異常，

甚至幻覺或妄想等精神症狀。  
• 此種非認知功能的缺損，其對於照護者的困擾及壓

力，絕不亞於以記憶為主軸的認知功能的困難。 



健忘與失智症的區別 

 老化造成的健忘 
 即使一時忘記，也會再寫起來 
 對自己的健望忘有知覺經過提醒就能想起 
 對日常的生活沒有太大的影響 
 不會惡化或緩慢惡化 

 失智症 
 完全無法記住新事物 
 連自「自己忘記」這件事也無法察覺 

 經過提醒也無法想起 

 造成日常生活的困難 
 持續惡化 

 



預防失智，改變生活習慣與治療並行 

• 失智症的治療是以藥物治療和復健治療 
• 藥物治療一般是使用的是減緩症狀惡化與認知功能障礙的藥物；

復健治療，是指進行簡單的運動或運算，以及音樂治療與創作活
動，來刺激並活化腦部。 

• 治療不侷限於醫院，只要願意用心思，例如，營養均衡、規律進
食、適當運動、培養興趣 以及增加與人交流與充足的睡眠 等。 



你有以下的現象發生嗎? 
• 無法在綠燈轉紅燈時，迅速過馬路。 
• 不太想出門 
• 出門時，衣服隨便穿。 
• 說同樣的話，次數增加了 
• 買東西時付零錢，嫌麻煩，常用大鈔。 
• 沒辦法煮菜了。 
• 被說調味方式改變了 
• 車子和人擦撞的機會增加了。 



你是否有這些症狀 
如果符合表中4個以上的症狀,建議接受進一步的檢查 

下廚時常燒乾鍋具             忘記熟識的人的名字與長相 
下廚時會混淆順序，無法 
  順利完成 

看到實際上不存在的事物，喃喃 
  自語 

變得不愛打掃 說話巔三倒四，前因後果不合理 
無法正確卻做垃圾分類 話說到一半，忘記要表達的語詞 
總是在尋找東西 最近才發生的事，特別容易忘記 
常常遺失物品 不合意就說粗話或動手打人 
覺得動手寫字很麻煩 越來越頑固 
不會算零錢 夜晚起來到處走動 
不在意外表穿著 整天關在黑暗的房間裡 
不愛出門 對以往有興趣的事物失去熱忱 
姿勢變得前傾 經常混淆日期或時間 
不會扣紐扣 頻尿或漏尿 
忘記自己熟悉的路 常常重複同樣的話 
剛剛見過的人立刻忘記 無法轉達留言 

 



美國失智症協會提出以下失智症十大警訊 
 
1.記憶衰退，忘東忘西，重複發問。 
2.無法勝任原本熟悉的事務。 
3.語言表達出現問題。 
4.喪失對時間和地點的概念。 
5.判斷力變差，警覺性降低。 
6.抽象思考出現困難。 
7.東西擺放錯亂。 
8.行為與情緒出現改變，甚至有妄想、幻覺、憂鬱。 
9.個性改變。 
10.喪失活動及開創力。 



在家也能做的簡單失智症測驗 

1.準備一張B5大小的紙
和筆 
2.請受試者畫出指定 
  的時間 

載自「改善失智症的八大法則」一書 



線上簡易失智症評估(前往臺北市失智症服務網) 

 

 

AD-8量表 
http://dementia.health.gov.tw/TPH_PHC_WEB/A

pp_Prog/AD8_Main.aspx 

http://dementia.health.gov.tw/TPH_PHC_WEB/App_Prog/AD8_Main.aspx
http://dementia.health.gov.tw/TPH_PHC_WEB/App_Prog/AD8_Main.aspx
http://dementia.health.gov.tw/TPH_PHC_WEB/App_Prog/AD8_Main.aspx


前失智症的可疑線索 
1.失去好奇心，無做事的氣力 
2.面無表情，失去幽默感 
3.剛發生或最近發生的事情都想不出來 
4.不斷重覆相同的事情 
5.以自我為中心，缺乏對周圍事物的瞭解 
6.對於自己的變化，頑固地不承認 
7.狀況把握的能力低下 



人的認知機能 



失智症分類  
• 退化性失智症 
      --  阿茲海默症   50-55% 
      -- 路易氏體失智症 
      -- 額顳葉型失智症 
      -- 其他:亨廷頓氏症 
• 血管性失智症   20-25% 
      --混合型失智症 ( 阿茲海默症及血管性失智症  ) 10-15% 
      --其他因素導致之失智症 



載自「改善失智症的八大法則」一書 





MCI(輕度認知障礙)階段早期發見有改善可能！ 



不容易得失智症的生活習慣 
 

 

 

•多喝水：大腦有80%是水，缺水便會妨礙思考，建議每天至少喝
1,500～2,000cc的水。 
•多運動：運動能增加腦部血流量，讓腦神經獲得充分的氧氣與葡萄糖
供應。 
•動手做家事：做家事需要使用大腦規劃、記憶工作次序，也能運動肢
體。 
•嘗試新活動：挑戰從未學過的活動，能幫助大腦中製造新的迴路。 
•充足穩定的休息：固定的作息、充分的睡眠，能幫大腦休息重整。 
•簡單計算：快速解答簡單計算題目，能讓大腦更活躍地活動。 
•出聲朗讀：朗讀文字能刺激大腦運作、提升注意力，並促進記憶能力 
•多和人互動：與人互動需要聆聽、思考、回應，都能促進大腦的使用。 



良好的生活習慣 
1.飲食習慣 
   多吃蔬菜水果及魚，適度飲用葡萄酒。 
2.運動習慣 
   每週三天以上的有氧運動。 
3.多社會互動 
    和人群接觸，如參加同學會、公益社團、社區活動、宗教 
    活動、當志工等。 
4.知性的行動習慣 
     寫文章、讀書、玩電動、參觀博物館等。 
5.睡眠習慣 
   30分鐘以內的午休、起床後兩個小時以內的陽光浴。 



 
採地中海型飲食 
 

  

地中海飲食被證實可降低心血管疾病與某些癌症的風險
甚至是整體死亡率，同時阿茲海默症發病的相對風
險下降約7成。  

建議： 
1.多攝取蔬果、豆類、堅果、未精製穀類（維生素C、E
及 B群） 
2. 使用橄欖油等未飽和油脂來烹調或調拌沙拉，少食

用飽和性脂肪 
3. 多攝取魚類(富含omega-3脂肪酸之魚類) 
4. 不建議喝酒；有飲酒習慣者可飲用適量葡萄酒，但

切勿過量。 









  
  

 
  
 
 
 

                               多動腦 
  
 
(1) 保持好奇心、接觸新事物、參加課程、學習新
知 
(2) 閱讀書報雜誌、寫作、猜謎、打橋牌、打麻將 
(3) 繪畫、園藝、烹飪、縫紉、編織 
(4) 規劃旅遊、參觀博物館、聽音樂會 



拼圖 
選擇適合年齡的拼圖 
不能僅做一次，要持續地進行才有效果。 
數獨的拼圖，效果也不錯。 



多社會互動 
 

     研究顯示，多參與社交活動可降低罹患失智症之
風險，其相對風險下降4成；孤單的人，罹患阿
茲海默症的風險增加2倍以上，孤單的生活方式
其認知功能退步速度比較快。  

    建議：  

     努力保持社會參與、和人群接觸，如參加同學
會、公益社團、社區活動、宗教活動、當志工、
打牌等，都有助於增加大腦的血液灌流量，降低
失智症發病之風險。 



一天出門一次，與人交談 
• 與人交流是刺激腦部的特效藥。整理自己的想法與心情，

傳達給對方；記住、理解他人所說的內容；與人交流時掌
管思考、意向、感情的腦部額葉、掌管記憶的海馬迴、掌
管理解，語言能力、聽覺的顳葉等，整個腦部都會活化起
來。 

• 無論任何人，在他人的面前都會有適度的緊張感，這樣的
緊張感也會刺激腦部。外出與人見面就會用心打扮，思考
衣服如何搭配等等，費盡心思，稱得上是用腦的行為。 

• 外出又能增加走路的步數。 
• 少與人接觸的孤獨生活，會讓人意志消沉，與人往來，故

不只能避免失智症，也能使自己的人生豐富起來。 



與人溝通能活化大腦 

載自「改善失智症的八大法則」一書 



融入溝通的各種療程 

載自「改善失智症的八大法則」一書 



每週五次，每次30分鐘的學習療法  

載自「改善失智症的八大法則」一書 



耳穴指壓的效果 

載自「改善失智症的八大法則」一書 



多運動 
   每週規律地從事2次以上的運動，對失
智症與阿茲海默症都有保護作用，其相
對風險下降近6成。 

建議：  
• 維持每週2~3次以上規律運動的習慣，

如走路、爬山、游泳、騎自行車、健
身房、柔軟體操、有氧運動、瑜珈、
太極拳、元極舞等都是不錯的選擇。 

  



量力而為，適度活動身體 

載自「改善失智症的八大法則」一書 



適度的運動 

1.散步 
2.太極拳 
3.瑜珈 
4.高爾夫球 
5.網球 
6.游泳 

一週三次以上的運動，每次20分鐘以上  



各種舞蹈的健腦效果 
 1.運動 

       身體的有養運動，可以維持身體的機能。 

 2.反射 

       配合音樂身體的運動可刺激神經 。 

 3.記憶 

       社交舞或草裙舞有一定的動作， 需要記憶力。 

 4.判断 

        為配合對手和周圍的平衡，可以鍛鍊判斷力。 

5.快樂 

      跳舞產生的高揚感或快感可讓腦部活性化。 



走路的方法 
1.外出時，儘量用走路。 
2.培養走路習慣，剛開始不需以1萬步為目標，每次增

加500步即可。 
3.移動之間，也儘量走樓梯。 
4.每次走路至少20 分鐘。  



手指靈活旋轉活動 



鍛練腳的肌力 



每天做操10分鐘  
みんなで楽しく脳トレ！ 
https://www.youtube.com/watch?v=jxnhao
pQgJU 

https://www.youtube.com/watch?v=jxnhaopQgJU
https://www.youtube.com/watch?v=jxnhaopQgJU


規劃下廚 

載自『五感防失智』一書 



 
採地中海型飲食 
 

  

地中海飲食被證實可降低心血管疾病與某些癌症的風險
甚至是整體死亡率，同時阿茲海默症發病的相對風
險下降約7成。  

建議： 
1.多攝取蔬果、豆類、堅果、未精製穀類（維生素C、E
及 B群） 
2. 使用橄欖油等未飽和油脂來烹調或調拌沙拉，少食

用飽和性脂肪 
3. 多攝取魚類(富含omega-3脂肪酸之魚類) 
4. 不建議喝酒；有飲酒習慣者可飲用適量葡萄酒，但

切勿過量。 







規劃行程 

載自『五感防失智』一書 



回想法 
• 讓患者回想過往的愉快回憶，邊與他

人溝通，從中的獲得共鳴，使內心穩
定。 

   



讚美自己的習慣 
• 自己的信念或價值觀 
• 生存的意義 
• 強化自己扮演的角色 
• 思考做哪些事能被人讚揚 
• 自己經常微笑的臉、與人親切打招呼、舉手

之勞幫助別人 
• 樂觀進取 
• 消減壓力 



手指頭的動作，可以調節神經迴路 

1.書法 
2.裁縫 
3.鋼琴 

4.電腦   



生活中磨練五感 
1. 視覺 
2.聽覺 
3.嗅覺 
4.味覺 
5.觸覺 



 
 

眼球轉動體操 
 
 
 

載自『五感防失智』一書 



音樂療法 

   讓許多人一起演奏樂器，大聲歌唱藉
以提高記憶力或專注力，再行動層面
或心理層面皆會有良好變化。 



五感防失智/早晨醒耳體操 

載自『五感防失智』一書 



五感防失智/分辨三種花朵 

載自『五感防失智』一書 



促進右腦機能活化活動 
1.書寫 
2.朗讀 
3.下象棋 
4.下圍棋 
5.唱歌 
6.繪畫 
7.下廚 



聽收音機比看電視來的好 
善用收音機 
用收音機聽棒球比賽及用電視看棒球比賽，
哪一種較有健腦效果? 

看電視每天不要超過3小時。 



玩遊戲可以防止失智 
 

預防失智症之拼圖益智遊戲~好玩！
http://hex.frvr.com/ 

http://hex.frvr.com/


五感防失智/數數看有幾張 

載自『五感防失智』一書 



五感防失智/交替使用慣用手及非慣用手 

載自『五感防失智』一書 

建議訓練頻率：一天一次 
建議從日常生活中各種自然的動作開始進行。 
 



園藝療法 

載自『五感防失智』一書 



           記名字的訓練 
 
記名字時，連同對方的臉或特徵同時記憶。 

不僅是對方文字的資訊，也包括影像、聲
音、言語等資訊。 



每天回想做過的事情 

• 每天睡前回想當天發生過的事情 
• 寫日記 
• 至少回想當天吃過的食物。 



自學語言APP 

可以選擇學習多國語言 

 

                                                          憶術家 



一支乒乓球拍和86顆球  
     我找到一個最適合我的運動方式。今天早上，在院

子裏悠閒地吃完早餐、看完報紙之後，玩起乒乓球。
打球、撿球、找球、數球、投球、滾球、抛球、捧
球、踢球及左右手交替等20幾種不同的玩法，86顆
黄色乒乓球和一支球拍，就可以讓我玩到40分鐘，
玩得滿身大汗，達到活化腦力的效果。 



從生活中的標語學語言 



                                       摺紙 



充分的睡眠時間 
早睡早起 
睡眠時間6至7個小時 
午睡不要超過30 分鐘  



保持年輕的心境 
 超過60歲之後，永遠自稱50歲  

勤於運動 
勤於打扮 
保持笑臉 



8020運動 
• 人的牙齒有32顆，但有20顆就足夠年

長者吃食物。 
• 日本厚生省與齒科醫師協會，曾於

1980發起8020運動，即到了80歲，還
保有20  顆牙齒。 

• 做好護牙清潔習慣。 
• 吃食物要咀嚼二十次 



社會参與和家庭責任分擔 

• 人必須有存在的意義和價值，空虛的生活是
通往失智症的道路。 

• 找出對人有用處、自己該做的事和目標吧！
最好的方法就是社會参與。可以持續工作和
當志工，也可以率先承擔地方節慶活動、同
學會召集人等任務。 

• 在家中找到自己應該扮演的角色，分擔責任。 



生涯現役(終身工作，永不退休) 

高齡者生涯現役社會貢獻的五個階段法則 
第1階段：不會造成別人的困擾的貢獻。（特別是 
如果有失智症就會造成別人的困擾）。 

第2階段：達成健康長壽最後自然死掉的貢獻。 
第3階段：從事沒有報酬的社會服務的貢獻（如擔
任義消或綠美化志工等） 

第4階段：增加收入的貢獻(非取得年金一方，而是
納稅的一方）。 

第5階段：培育後輩的貢獻(指導後輩往生涯現役的
方向進行) 



60歲以後，要有危機意識 
失智症是一種不知不覺就發生的病。 
雖然你目前自認為腦筋很清楚，但60歲開始，就要做預防工作。 

年輕者及年長者的腦部影像海馬迴的大小差異 
載自『認知症はもうこわくない』一書 

 



失智症預防的十條守則 
1.脳血管 
高血圧、糖尿病、肥満都是動脈硬化的要因，要去注意。 
2.飲食生活 
緑黄色疏菜或魚，要均衡及多攝取。 
3.運動 
基本上是走路，拿萬歩計走路的習慣。 
4.喝酒與抽菸要適度 
5.積極的活動與思考 
6.過著生氣勃勃的生活 
7.圓融的人際關係… 
8.自我健康管理 
9.努力對疾病的預防與治療 
10.儘量不要待在家裏，要預防跌倒及骨折。 



預防失智秘訣 

活到老   學到老   老友老伴不可少  
多動腦   沒煩惱   天天運動不會老  
深海魚   橄欖油   蔬果豆穀來顧腦  
保護頭   控體重   血壓血糖控制好  
不抽煙   不鬱卒   年老失智不來找  
 
                                        載自台灣失智症協會網站 

http://www.tada2002.org.tw/ 



面對失智症 
• 失智症的防治需要你我的關心與參與 
      --個人、家庭、社會與國家 
      --疾病的預防與治療   
   了解失智症相關知識與社會資源     
   參與失智症的防治(健康促進、篩檢、診治) 
   提升失智症的照顧服務 



臺北市失智症服務網 
 

 

 

 

https://dementia.health.gov.tw/index.aspx 

https://dementia.health.gov.tw/index.aspx
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