
▎精神醫學部主治醫師　黃宗正

成功老化，避免失智

「成功老化」是每個人的夢想，但什

麼是成功的老化呢？近三十年來研究發

現成功老化的狀態為生理健康、教育程

度較高、經濟沒有大問題、做事自主而

有效率、通常會參加志工活動及沒有精

神病症狀，但這些特點與其說是原因，

不如說是結果，到底如何才能讓一個人

達到成功老化的狀態呢？加拿大 Roos等

人 1991年在Manitoba所做的 12年長

期追蹤研究，或許可協助回答這個問題。

Roos等人在 1971年對 3,573位 65

∼ 84歲的老人進行第一次調查，並於

1983年調查第二次，發現預測成功老化

的三個重要因素：

一、  1971年「自我健康狀態評估」越良

好的人，日後成功老化機會越高；

二、 12年間沒有得到癌症或糖尿病；

三、  12年間配偶沒有死亡或住到安養中心。
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陳女士，現年 70歲，初中畢業，退休前在稅務局擔任收發工作。身材微胖，除了

糖尿病和血脂肪偏高需要吃藥控制，身體健康大致良好。沒有特殊的嗜好，退休後除了

偶爾出去買菜，多在家唸佛、看電視劇，儘管醫師和家人都鼓勵她養成規律的運動習

慣，她對於外出活動仍是興致缺缺。三年前陳女士為照顧因頸椎開刀而住院的先生，開

始有失眠、容易緊張、憂慮的情況，曾在身心科就診，但後來因擔心藥物副作用而未再

追蹤。從那時開始，陳女士更不喜歡出外活動了，不但推辭和老同事及姊妹們的聚會，

也不像過去每天出門買菜。兒子週末回家探望時，發現她有重複問問題的現象，煮的菜

味道變了，家中環境也不像以往整潔。兒子和先生都覺得她的記憶力變差，她卻不認

為，於是家人以檢查身體為由，半強迫地帶著陳女士來到門診。

門診時，醫師為陳女士做了身體檢查和神經學檢查，也仔細詢問症狀開始時間、病

情是否起伏不定，並澄清過去的內外科病史以及藥物和酒精的使用，了解是否曾經有憂

鬱等精神症狀。醫師說明後續還需要安排心智功能評估和抽血檢查。

抽血檢查的結果除了血糖和膽固醇偏高，並沒有其他重大問題，醫師安排了腦部的

核磁共振造影檢查，發現陳女士的腦部有不少白質病變及一些小梗塞，但海馬區沒有萎

縮，懷疑其認知減退與這些腦部小血管缺血性疾病有關。醫師建議陳女士繼續在內科醫

師的門診追蹤，妥善控制血糖和膽固醇。神經心理學檢查則發現她的定向能力正常，長

從研究結果可知，在比較年輕的時

候，其實就決定日後的老化會是成功或

失敗（如生病或死亡），而成功過渡到老

年期的人往往在較早之前就已經成功達

到自我統整的狀態。Roos的研究顯示，

在十二年前自覺健康狀況較佳、十二年

來沒有得到癌症或糖尿病、或喪失配偶

的人，在十二年後繼續維持這種良好狀

態的機會明顯增加，這提醒我們成功老

化的 4項重點：（1）想辦法讓自己「自

覺健康」，包括讓自己樂觀、正向思考，

或透過一些方式（如運動）提升健康狀

態，（2）避免慢性病，（3）建構人際支

持系統，（4）儘早做上述 3點。

有成功的老化，當然就有失敗的老

化！以失敗老化的疾病而言，失智症是

最大宗的疾病之一。目前已知失智症在

65歲以上人口中占 4∼ 8％，隨著年紀

越大所占比例會越高，到 85歲以上就有

高達 20∼ 25％的老人有失智症。
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期記憶尚可，但短期記憶力有問題，在評估的過程中，陳女士顯得容易焦慮，對未來的

事務有過分的擔心，並透露出自卑憂鬱的傾向。家人亦報告在社交活動日漸退縮，語言

表達的內容越來越匱乏，經常一整天躺床，有時好幾天不刷牙洗臉。家人十分擔心這樣

的情況會不會繼續惡化，詢問醫師是否有藥物可以改善症狀。

醫師向陳女士和家人說明，她的情況屬於血管性失智症，目前尚無專門的治療藥

物，但某些症狀如憂鬱是可以被治療的。由於陳女士的兒女白天都要上班，在與醫師討

論之後，陳女士的家人找到了離家較近的老人日間照顧中心，鼓勵她前往參與活動，即

使一開始不願意，但家人每天接送，久而久之也習慣了。雖然還是容易緊張擔心，也會

重複問問題，但精神看起來好多了，會跟孩子分享卡拉OK唱了什麼歌，展示手工藝活

動的作品，也漸漸開始規律的運動，反應越來越好。

與上述陳女士情形類似的失智症病

人有日漸增加的趨勢，由於目前尚無治

癒失智症的有效藥物，因此搭配非藥物

療法來延緩失智症患者的退化很重要。

整體來說有 5個重點：

1.  運動：規律的運動，例如每日 30分

鐘快走。

2.  腦部認知活動：包括各種認知訓

練、社區大學上課、學習新知等。

3.  社交活動：與人互動能活化大腦，

規律的社交活動，尤其是相互關懷

支持、助人及靈性提升的活動，助

益更大。

4.  適當的飲食：一般推薦地中海式飲

食。泛指希臘、西班牙、法國和義

大利南部等處於地中海沿岸的南

歐各國以蔬菜水果、魚類、五穀雜

糧、豆類和橄欖油為主的飲食風

格。研究發現地中海飲食除了可減

少罹患心臟病的風險，還可保護大

腦免受血管損傷，降低發生中風和

記憶力減退的情形。

5.  避免心血管疾病（如心臟病、高血

壓、中風等），如果已經發生，要積

極控制。

如果能搭配前面所提成功老化 4項

重點，加上延緩失智的 5個重點，相信

大家都更有機會得到美好的老年歲月。
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