
剛交待過的事情，又一

再叮嚀；容易忘記原本

固定要做的功課，需人提醒；

或重複檢查事情是否做好？找

不到東西時，懷疑別人動他的

東西，個性變得易怒。對從前

喜歡的活動也變得興趣缺缺，

不太喜歡和人交談。

台北榮民總醫院神經內科醫

師王培寧指出，上述症狀都是

記憶力衰退的重要跡象。記憶

力老化不但影響生活品質，還

可能危及生命健康。

記憶力真面貌

前榮總一般神經內科主任、

現任陽明大學醫學系神經學科

兼任教授的劉秀枝解釋：「當

外界的訊息傳來時，大腦要把

它登錄、貯存，以便隨時被叫

Buddhist Sangha Health Care Foundation
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絮 若腓疑記性有問題可掛神經內科和精神科鳿有的醫院現

在還設有記憶門診；可做心脽闛驗瞭解記憶力老化狀況。

（攝影／徐鳳慈）



出來，這就是我們的記憶力。」

我們的記憶存在前腦、小腦、杏仁

核、大腦海馬體等部位，內容分感覺

記憶、短期記憶和長期記憶。榮總神

經醫學中心臨床心理師林克能指出，

長期記憶並不是萬無一失，「有時資

料儲存在長期記憶裡，卻怎麼也想不

起來，這就是遺忘現象。」

劉秀枝指出影響記憶力的因素：

一是生理：如身體不適、頭部傷

畯、血糖過低等都會讓記憶力變差，

有些是暫時、有的是長遠。

二是心理：緊張或毫無興趣等，會

讓人無法集中注意力，影響記憶力。

三是環境：吵雜或工作量太大等，

都會降低記憶效率。

美國研究則顯示，較常生病的人比

身體較健康的人，有明顯記憶力困

擾。身體健康狀態是影響記憶力最主

要因素之一。

早發現早治療

劉秀枝說，隨年紀增加，人的記憶

和其他功能會減退，有時難免健忘，

「但這種記憶稍差現象不是常發生，

別人提醒就會想起來，自己也會察

覺，並不影響生活作息和工作，稱為

正常老化。」她指出，如果正常老化

的人做客觀記憶測試，會比年輕人差

些，但與同年齡層表現差不多。

林克能形容記憶力退化是一條很漫

長的路，開始不容易察覺，而且它是

呈斜線一直往下走，他強調：「藥物

治療只能緩和病情的退化或維持現

況，但並不能讓記憶力回復，所以及

早發現問題，可延緩病情持續惡化，

在治療上也較有療效。」

記憶力衰退會出現哪些徵兆？林克

能建議可用國際失智症協會提出的

「失智症十大警訊」作參考：(1)記憶

衰退影響日常生活或工作 (2)無法勝

任熟悉工作 (3)語言表達困難 (4)喪

失時間空間概念 (5)判斷力、警覺性

變差 (6)無法思考抽象複雜事務 (7)

東西擺放錯亂 (8)行為情緒改變 (9)
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祑踆力正常覅颭V贇者贇失荺症

項目 正常老化 失智症

發生頻率 偶而 睭睭

程度及速度 穩定 逐漸變壞

過後再想起或

提醒後想起 經睭 少有

遺忘範圍 某一小部分 全盤忘記

病識感 自己知道 不覺睢

其他知能及

日睭生活 正睭 有障礙

資料來源：照護者指引《失脽症手冊》

／榮總神經內科編製



人格個性改變 (10)對生活事務失去

主動去做的興趣。

劉秀枝說，一般人要區別記憶力衰

退是正常老化還是疾病（如失智症）

不太容易；例如，「有些老人家明明

一分鐘前的事都記不得，照顧者卻因

他對過去的事如數家珍而覺得他記性

還好；有人記憶測試結果很好，他卻

因焦慮而懷疑自己有失智症。」所以，

劉秀枝建議：「最好讓醫師判斷，有時

醫師也需要追蹤一段時間才有把握下診

斷呢！一般人只要能察覺記憶可能有問

題，曉得要看醫師就行了。」

就醫定期追蹤檢查

劉秀枝說，懷疑記性有問題可掛神

經內科和精神科（最好是針對失智症

或老人精神科的醫師），有的醫院現

在還設有記憶門診。

劉秀枝解釋，對患者及主要照顧者

問診後，會依病情需要安排難易不同

的心智測驗，這些測試是為了鑑定正

常老化、輕度知能障礙或失智症。有

時單次評估無法確定，還需後續追

蹤，一般約六個月後再做評估；有時

另安排與臨床心理師晤談，決定其嚴

重程度。

如果診斷結果是正常老化，劉秀枝

表示有幾種處理方式：「第一是醫師

說沒關係，讓患者吃定心丸；第二是

雖然沒關係，但最好每年做一次心智

評估，看是否有變為輕度知能障礙或

失智症的可能。第三是瞭解是否有其

他原因讓患者覺得記性差或記憶表現

不佳？」

多動腦逞保養要趁早

年齡大了，記性不見得一定不好。

劉秀枝指出，有個大腦功能性磁振造

影的研究，發現一群老年人記憶和年

輕人一樣好，是因為他們在記憶時，

動用了比年輕人更多腦細胞的緣故，

也就是「勤能補拙」。

劉秀枝強調「多動腦、多受教育」

的重要性，「年輕時就要養成良好生

活習慣」，動腦包括閱讀、寫作、聽

演講、訪友談話等。她認為如果再加

上多運動（或每天至少走路四十分

鐘）、多活動、維持豐沛人際關係、

Buddhist Sangha Health Care Foundation
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絮 除了多動腦外鳿每天維持一盟活動量鳿即使走

路三十分鐘都對預防記憶力老化有益。（攝影／金

成財）



少油少鹽清淡飲食，效果會更好。

王培寧強調，「沒有健康的身體就

沒有健康的腦」，常見慢性病如高血

壓、糖尿病等都是失智症危險因子；

所以，如果有慢性病要按時服藥，控

制好疾病，才能減緩對大腦的傷害。

劉秀枝指出，有時焦慮、憂鬱情

緒、慢性疾病控制不好、或是服用影

響中樞神經藥物，如安眠藥等，也會

影響記憶力。所以，她認為控制其他

疾病、可同時避免傷及記憶力是聰明

作法，因為「做對一件事，有機會預

防兩種病，一舉兩得，很符合醫療經

濟原則！」

營養也是增進記憶要角，榮總出版

的《記憶訓練手冊》裡，專家說明腦

部所需營養素，很容易從食物取得，

只要飲食均衡，不太會缺乏營養。王

培寧提醒，素食者最怕缺乏維生素

B12，蛋奶素者，因蛋黃中有B12較不易

缺乏，但全素者一定要另外補充B12。

醫師專家的關懷建議

王培寧建議：(1)每天維持一定活

動量，不一定是特別運動，即使走路

三十分鐘都對預防失智症有幫助。

(2)寫日記，回想今天發生過的事。

(3)每天背誦經文、看書，試著重讀

重背很久沒看過的書或經文。

「遺忘是必然的現象！」林克能也

鼓勵大家「多動腦」，但因僧伽生活

較為單純，如何讓腦神經活絡起來是

個挑戰。能維持活動、作息固然很重

要，但需留意不能只停留在單向活

動，例如，一個人獨自讀經、誦經，

缺乏和別人互動或動腦的機會。此

外，體力或狀況許可，可讓其做些簡

單工作、參與活動，才不致退化得更

快速。

記憶力老化像個無情魔法師，把人

變幻進入另一段充滿挑戰的新旅程；

鑽研失智症已二十餘年的劉秀枝感

慨：「年紀漸大，能多幾年沒有失智

的日子是很寶貴的，」她強調，「年

輕時就要在大腦儲存『腦力存款』和

『知能存款』，老來才經得起疾病提

領；不是生病了，才想到延緩老化問

題。」她的三字箴言「多動腦」，是

對抗記憶力老化最佳利器！
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祑踆鼲絕招

•利用輔助工具，例如，記事

本、便條紙等，隨時記下要

辦的事、要做的功課。

•把東西放在固定顯眼地方或

列清單。

•使用有標示分類藥盒存放藥

物，或請人提醒。

•一次專心做一件事。


