
主旨：趨吉 避凶 遠離失智症 

公布者：環安組 

內容： 

一、 失智與健忘  

老化：可能突然忘記某事，但事後會想起來。 

失智：對於自己說過的話、做過的事，完全忘記。  

二、 失智症的預防  

隨著研究的進展，我們逐漸瞭解有助於預防或延緩失智

症的因子。我們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。 

(一)、增加大腦保護因子(趨吉) 

1.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。例如：保持好奇心、接觸新事物、參加課程、學習

新知、閱讀書報雜誌等。 

2.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。例如：走

路、爬山、游泳、騎自行車、健身房、柔軟體操、有氧

運動、瑜珈等。 

3.均衡飲食 

每日進食攝取量可參考：全穀根莖類2~3.5碗、豆魚肉

蛋類4-6份、低脂乳品類1.5杯、蔬菜類3-4份、水果類

2-3.5份、油脂與堅果種子類：油脂3-5茶匙及堅果種子

類1份。 

4.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。例如：參加同學會、公益社團、

社區活動、宗教活動、當志工、打牌等。 

5.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：老年



人不宜過瘦，維持健康體位(18.5≦BMI＜24)。 

(二)、遠離失智症危險因子(避凶) 

1.預防三高(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。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：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。 

2.避免頭部外傷 

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：避免頭部受傷之機會。 

3.不抽菸 

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。 

4.遠離憂鬱 

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：憂鬱症患者宜定期接受治療。 

  



 

檢測量表： 

AD-8極早期失智症篩檢量表 

 

  



SPMSQ 失智症篩檢量表 

錯誤請打 x 

問題 注意事項 

1. 今天是幾號？ 年、月、日都對才算正確。 

2. 今天是星期幾？ 星期對才算正確。 

3. 這是甚麼地方？ 對所在地有任何的描述都算正確；說〝我的家〞或正確說出

城鎮、醫院、機構的名稱都可接受。 

4-1.您的電話號碼是幾號？ 經確認號碼後證實無誤即算正確；或在會談時，能在二次間

隔較長時間內重複相同的號碼即算正確。 

4-2. 您住在甚麼地方？ 如長輩沒有電話才問此題。 

5. 您幾歲了？ 年齡與出生年月日符合才算正確。 

6. 您的出生年月日？ 年月日都對才算正確。 

7. 現任的總統是誰？ 姓氏正確即可。 

8. 前任的總統是誰？ 姓氏正確即可。 

9. 您媽媽叫甚麼名字？ 不需要特別證實，只需長輩說出一個與他不同的女性姓名即

可。 

10. 從 20 減 3 開始算，一直減 

3 減下去。 

期間如有出現任何錯誤或無法繼續進行即算錯誤。 

 

失智症評估標準 

＊心智功能完整：錯 0~2 題 

＊輕度心智功能障礙：錯 3~4 題 

＊中度心智功能障礙：錯 5~7 題 

＊重度心智功能障礙：錯 8~10 題 

如果答錯三題以上(含)，請立即帶他(她) 前往各大醫院神經內科或精神科，做進一

步的失智症檢查。以求及早發現，及早治療，減緩失智症繼續惡化。 

 


