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根
據
國
際
失
智
症
協
會
指
出
，
每
三
秒

就
會
新
增
一
名
失
智
症
案
例
。
失
智

症
的
特
徵
是
漸
進
性
認
知
功
能
減
退
，
包

括
記
憶
力
會
受
到
影
響
，
並
且
其
症
狀
會

使
一
個
人
正
常
生
活
的
能
力
受
損
。
失
智

症
是
連
續
性
進
展
過
程
，
診
斷
不
易
，
不
像

肺
炎
，
容
易
被
發
現
；
此
外
，
患
者
大
部
分

是
老
人
家
，
可
能
同
時
患
有
其
他
病
症
（
糖

尿
病
及
中
風
等
）
，
易
被
忽
略
，
因
此
早

期
診
斷
早
期
治
療
對
失
智
是
有
幫
助
。 

	

台
北
市
立
聯
合
醫
院
忠
孝
院
區
社
區
整

合
照
護
科
營
養
師
洪
若
樸
說
，
失
智
症
是

一
群
症
狀
的
組
合
（
症
候
群
）
，
其
症
狀

不
單
只
是
記
憶
力
的
減
退
，
還
會
影
響
到

認
知
功
能
，
包
括
語
言
能
力
、
空
間
感
、

判
斷
力
、
抽
象
思
考
能
力
、
注
意
力
等
各

方
面
的
退
化
，
有
時
可
能
出
現
多
疑
、
個

性
改
變
、
妄
想
或
幻
覺
等
症
狀
，
這
些
症

狀
嚴
重
程
度
足
以
影
響
到
人
際
關
係
與
工

作
能
力
。

	

洪
若
樸
針
對
失
智
症
分
類
提

出
以
下
說
明
： 

	

一
、
退
化
性
失
智
症
：

	

（
1
）
阿
茲
海
默
症
（
神
經
退
化
性
疾

病
）
：
早
期
病
徵
記
憶
力
衰
退
，
對
時
間
、

地
點
和
人
物
的
辨
認
出
現
問
題
，
通
常
為

兩
種
以
上
認
知
功
能
障
礙
，
屬
進
行
性
退

化
；
臨
床
診
斷
透
過
電
腦
斷
層
及
核
磁
共

振
確
診
，
主
要
侵
犯
海
馬
迴
，
病
理
解
剖

發
現
異
常
澱
粉
沉
積
斑
塊
及
神
經
纖
維
糾

結
。 

	

（
2
）
額
顳
葉
型
失
智
症
：
出
現
人
格

變
化
和
行
為
控
制
力
的
喪
失
，
常
有
不
合

常
理
的
行
為
舉
動
，
或
是
出
現
語
言
障
礙
，

好
發
五
十
歲
以
後
。 

	

（
3
）
路
易
氏
體
失
智
症
：
認
知
功
能

障
礙
外
，
可
能
伴
隨
著
身
體
僵
硬
、
手
抖
、

走
路
不
穩
跌
倒
。
明
顯
的
視
或
聽
幻
覺
、

情
緒
不
穩
或
疑
心
妄
想
等
，
好
發
七
十
歲

以
後
。 

	

二
、
血
管
性
失

智
症
：
為
中
風
後

血
管
性
、
小
血
管

性
失
智
症
。
其
特
性
認
知
功
能
突
然
惡
化
、

呈
階
梯
狀
退
化
，
出
現
動
作
緩
慢
、
反
應

遲
緩
、
步
態
不
穩
等
症
狀
。
臨
床
特
徵
：

憂
鬱
症
、
尿
失
禁
、
延
髓
性
麻
痺
（
吞
嚥

困
難
）
、
步
履
障
礙
（
失
足
跌
倒
）
。 

	

三
、
其
他
因
素
導
致
之
失
智
症
：
由
特

定
原
因
所
造
成
，
經
過
治
療
之
後
有
可
能

有
機
會
恢
復
，
這
類
失
智
症
的
原
因
：

	

（
1
）
營
養
失
調
，
例
如
：
缺
乏
維
他

命B
1
2

、
葉
酸
等
營
養
素
。 

	

（
2
）
顱
內
病
灶
，
例
如
：
水
腦
症
、

腦
部
腫
瘤
、
腦
部
創
傷
等
。 

	

（
3
）
新
陳
代
謝
異
常
，
例
如
：
甲
狀

腺
功
能
低
下
、
電
解
質
不
平
衡
等
。 

	

（
4
）
中
樞
神
經
系
統
感
染
，
例
如
：

梅
毒
、
愛
滋
病
等
。 

	

（
5
）
中
毒
，
例
如
：
藥
物
、
酗
酒
等
。
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地
中
海
飲
食
+

養
生
六
原
則

	

如
何
關
懷
失
智
症
的
健
康
呢
？
洪
若
樸

表
示
，
可
以
藉
由
選
擇
地
中
海
飲
食
，
並

從
遵
守
養
生
六
原
則
著
手
。
地
中
海
飲
食

原
則
如
下
：

	

❖ 
以
自
然
的
營
養
物
質
為
基
礎
：
研
究

發
現
，
多
攝
取
豐
富
抗
氧
化
物
質
的
蔬
果

可
能
有
效
預
防
腦
部
退
化
。
新
鮮
蔬
果
，

含
豐
富
多
酚
、
花
青
素
、
植
化
素
，
維
生

素
、
礦
物
質
、
膳
食
纖
維
等
，
可
阻
止
過

氧
化
氫
造
成
的
血
管
內
皮
細
胞
傷
害
。

  

❖ 

選
用
不
飽
和
脂
肪
酸
：
使
用
橄
欖
油

調
製
食
物
，
可
以
提
高
血
中
好
膽
固
醇
，

減
少
壞
膽
固
醇
，
對
抗
自
由
基
，
降
低
失

智
症
及
動
脈
硬
化
的
發
生
。
橄
欖
油
含
抗

氧
化
效
果
的
維
生
素
Ｃ
、
Ｅ
、
β-

胡
蘿
蔔

素
，
及
其
鎂
、
硒
、
鋅
、
鉀
等
礦
物
質
，

有
助
酵
素
活
化
，
發
揮
抗
氧
化
作
用
。 

  

❖ 

攝
取
深
海
魚
（
富
含o

m
ega-3

脂
肪

酸
）
：
鮭
魚
、
鯖
魚
、
鮪
魚
、
秋
刀
魚
、

土
魠
魚
含O

m
ega-3

為
長
鏈
多
元
不
飽
和

脂
肪
酸
，
為
增
加O

m
ega-3

，
每
週
最
好

攝
取
魚
二
至
三
次
。
對
於
素
食
者
，
可
攝

取
α-

次
亞
麻
油
酸
，
它
屬
於O

m
ega-3

的
脂
肪
酸
，
在
人
體
內
會
轉
變
成D

H
A

，

其
來
源
來
自
菠
菜
、
白
菜
、
茼
蒿
、
蘿
蔔

等
，
其
他
如
核
桃
、
大
豆
、
蕎
麥
以
及
紫

蘇
油
、
大
豆
油
等
。 

	

❖ 

適
量
紅
葡
萄
酒
，
勿
過
量
：
研
究
指

出
，
紅
葡
萄
酒
含
白
藜
蘆
醇
和
鞣
花
酸
，

對
抗
自
由
基
，
抵
抗
內
皮
細
胞
發
炎
。

六
五
歲
以
上
長
者
建
議
每
日
飲
用
一
至
二

杯
紅
酒
（
每
杯
一
二○

毫
升
）
可
降
低
罹

患
失
智
症
的
風
險
。

	

預
防
失
智
不
只
是
年
長
者
的
專
利
，
而

是
各
年
齡
層
都
有
可
能
，
包
含
：
產
後
媽

媽
、
創
業
家
、
工
時
長
、
壓
力
大
、
罹
患

三
高
、
退
休
人
士
、
未
婚
獨
居
、
宅
男
宅

女
等
皆
是
高
危
險
群
，
所
以
應
該
趁
年
輕

即
開
始
預
防
失
智
。
關
於
養
生
六
原
則
如

下
：

	

一
、
主
動
接
觸
新
事
物
。
從
事
心
智
活

動
或
創
造
性
活
動
，
如
閱
讀
書
報
雜
誌
、

寫
作
、
猜
謎
、
打
橋
牌
，
繪
畫
、
園
藝
、

烹
飪
、
縫
紉
、
編
織
；
規
劃
旅
遊
、
參
觀

博
物
館
、
聽
音
樂
會
。 

	

二
、
加
強
平
時
休
閒
活
動
，
維
持
每
週

二
次
以
上
規
律
運
動
。
例
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
。 

	

三
、
有
效
控
制
慢
性
病
。
包
括
：
心
臟

病
、
高
血
壓
、
高
膽
固
醇
、
血
糖
等
及
頭

部
外
傷
。   

	  

四
、
避
免
肥

胖
或
過
重
；
維

持

健

康

體

位

(B
M

I1
8
.5

-2
4
)

。 

	  

五
、
攝
取
當
季

在
地
新
鮮
的
食

物
，
營
養
價
值
最

高
。 

	  

六
、
細
嚼
慢

嚥
，
幫
助
食
物
消
化
，
咀
嚼
動
作
可
活
化

大
腦
皮
質
。      

	

總
之
，
早
期
發
現
早
期
治
療
，
透
過
積

極
改
變
日
常
生
活
習
慣
，
著
手
選
擇
地
中

海
飲
食
就
能
擁
有
健
康
品
質
、
不
失
智
！

 

民眾應維持每週二次以上規律運動。

《避免攝取地雷食物》 

X高鹽的食物：鈉離子會讓血

管收縮、血壓飆升外，過多的鈉

會使得腦細胞呈缺血、缺氧狀

態，影響大腦的認知功能，並損

害思考能力，加速老化。研究發

現經常運動的老人，可以抵銷

鈉對大腦認知能力及對心血管

系統的負面影響。建議每天鈉

攝取量不要超過二四○○毫克，

約六公克的鹽（一公克的鹽含

有四○○毫克的鈉） 

X反式脂肪：反式脂肪會提高

癌、糖尿病等發生率，甚至還

會損害記憶力。 

X飽和脂肪：研究顯示，添加

過量飽和脂肪，會削弱中腦邊

緣多巴胺系統，導致情緒障礙、

藥物成癮、以及暴飲暴食等症

狀，並進而影響智能。 

  Tips 


