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是一種人類共有的新陳代謝疾病 

 是一種很古老的、東西方人皆會得

到的疾病  



  
                                    
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 



 
 



                                  
 



                           

 



 

 



 



 

 



                           
 
 
                           
 

  
 
 
 
 
                              
 



糖尿病照顧手冊      

 



 

 



 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



如何預防失智症 
目前還沒有任何藥物可以治癒失智症，因此如何預防失智症就成為大眾關心的議題。在現今預
防失智症的研究中，多數以阿茲海默症為主，而隨著失智症研究不斷的進展，我們也越來越瞭
解有助於預防或延緩失智症的因子。  

民眾應積極在生活中增加大腦保護因子（趨吉），同時減少危險因子(避凶)，以降低罹患失智
症的風險，甚至預防失智症的發生。  

※趨吉( 增加大腦保護因子) 

【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。  

 【多動腦】 

研究顯示，從事可刺激大腦功能的心智活動或創造性活動，都可降低罹患失智症之風險，其相對風險下降近 5成。民眾應養成終身
學習的習慣，以增強腦細胞間有效的神經鍵結，並儲備大腦認知功能【儲存腦本】。  
 
建議： 
(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 
【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。 

【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。 

(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。 

*目前不建議長時間、高劑量從飲食以外的來源進行補充維生素或深海魚油，以免過量而造成副
作用。 

【維持健康體重】 

中年時期肥胖者（BMI≧30），其阿茲海默症發生的相對風險上升 3倍，過重者(BMI 介於 25、
30 之間)升高 2倍。老年過瘦(BMI ﹤18)失智風險亦提高。   
 
建議：  
避免肥胖、過重或過瘦，維持健康體位(18.5≦BMI＜24)。老年人不宜過瘦。  

※遠離失智症危險因子(避凶) 

【三高 (高血壓、高膽固醇、高血糖)】 
高血壓、糖尿病、心臟血管疾病、腦中風都會增加阿茲海默症的風險。許多研究顯示糖尿病會
造成記憶或認知的衰退。血壓收縮壓>160mmHg 且未治療者，發生阿茲海默症的風險為血壓正常



者的 5倍。重要的是，研究顯示控制高血壓可以降低發生阿茲海默症的風險。 
建議：  
及早調整飲食、運動，維持正常血壓、血糖及膽固醇。高血壓、高血脂、糖尿病患者應及早接
受治療，控制在正常範圍內。  

【頭部外傷】 
嚴重頭部外傷是阿茲海默症危險因子之一，腦部曾經受到重創的人罹患阿茲海默症的風險是一
般人的 4倍以上。 
建議：  
騎單車或機車時應戴安全帽，並避免其他頭部受傷之機會。  

【抽菸】 
抽菸是阿茲海默症的危險因子，相對風險上升近 2倍，而戒煙可降低風險。持續抽菸的人每年
認知功能退化的速度較快。 
建議：  
立即戒菸，可尋求戒菸門診協助。 

【憂鬱】 
曾罹患憂鬱症者發生阿茲海默症的風險增加，研究顯示其相對風險值約為無憂鬱病史者之 2
倍。 
建議：  
以運動、靜坐、瑜珈等方式釋放壓力，並學習以積極正向的態度面對生活，接受自己、家人及
同事的不完美。憂鬱症患者宜定期接受治療。 

【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  

 
請注意！未來新的研究結果可能修正上述內容，因此，請隨時了解最新預防失智症的知
識。  

以下簡單介紹幾種療法：  

【懷舊治療】 
透過團體的方式，藉由對過去事物及經驗的回憶而增加患者語言表達、人際互動、改善情緒之
目的，進而延緩病情的一種治療模式。回想與分享個人人生經歷的過程，可透過團體懷舊過
程，鼓勵並支持失智老人的人際互動並鼓勵失智老人有組織地回想、討論並分享過往的事情及
經驗，以增加自己的信心、自尊，進而減輕憂鬱情緒，緩解症狀。  

【音樂治療】 
運用音樂本身做媒介來改善患者情緒、促進語言溝通進而延緩病情的一種治療模式。設計音樂
活動提供刺激與活動，藉簡單樂器之使用、歌詞解說等方法提供患者正向刺激，延緩疾病之退
化。 

【藝術治療】 
運用教材及繪畫、拼貼、彫塑等方法與失智症者互動，提供豐富之感官刺激及自我表達機會；
透過失智者陳述分享其作品，促進失智者之語言表達及成就感；在製作的過程，成員間相互協
助形成良好人際互動、增進人際之滿足，參與活動動機提昇進而減緩退化。 

【認知訓練】 
運用輔助教具、日常生活器具或其他自製器材、海報等，設計認知活動，幫助失智症者動動
腦、減緩認知功能退化。過程常搭配結合感官刺激、現實導向活動。認知功能障礙為失智症的
主要症狀，認知訓練希望即使在疾病的影響下，長輩仍然可以藉由日常活動的重新安排，建立
參與活動的習性，以保持最大可能的獨立功能並面對調適失智症帶來之困擾。 

 

本文摘至台灣失智協會 
 
中華民國中央軍事院校校友總會祝您身體健康! 


