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壹●前言	
  

	
  
一、研究動機	
  

	
   	
  
近年來隨著醫療技術的進步，平均壽命增長，社會中的老年人口人數不斷攀

升，隨著年紀增長的同時也會伴隨著一些身體疾病的干擾。阿茲海默症這項疾病

在電影－「我想念我自己」中被提起，主角得了早發性阿茲海默症，導致她的

生活受到影響，心理跟生理上都受到極大的困擾。阿茲海默症來得無聲無息，卻

是影響現今社會的沈默殺手。	
  

	
  
二、研究目的	
  

	
  
	
   阿茲海默症不只因為遺傳而造成，都有可能發生在你我身上，透過收集相關

資料、閱讀相關書籍整理出能讓阿茲海默症延遲到來亦或是減少其發生機率的方

法，正視這個越來越被關注的疾病。	
  

	
  
三、研究方法	
  

	
  
	
   透過閱讀相關書籍和參閱相關資料、期刊，整理關於阿茲海默症有關的資料，

並透過問卷調查長者飲食習慣和作息找尋和阿茲海默症之間的關聯。	
  

	
  
貳●正文	
  

	
  
在 2010 年的報告中全世界大約有 3600 萬人患有失智症，醫療的進步增加

了人類的壽命，隨著這種全球趨勢下，失智這的總數將會以倍數增長。	
  

	
  
一、 何謂阿茲海默症	
  

阿茲海默症是失智症中佔最多的一種發病速度緩慢但卻會隨著時間不斷惡

化的持續性神經功能障礙，阿茲海默症的真正成因至今仍然不明。病理主要為皮

質瀰漫性萎縮，溝回增寬，腦室擴大，神經元大量減少（如圖）。	
   	
  
 

	
  



	
  
	
  

	
   	
   	
  

二、 阿茲海默症的症狀	
  

	
  
階段	
   智能測驗	
   症狀說明	
   平均期間	
   退化程度	
  

一	
   MMSE:	
  29-­‐30	
   正常	
   -­‐	
   成人	
  

二	
   	
  
MMSE:	
  29	
  

正常年齡之

健忘，與年

齡有關之記

憶障礙	
  

-­‐	
   	
  
成人	
  

三	
   輕度神經認知

功能障礙

(MMSE:	
  25)	
  

從事複雜工

作的能力下

降	
  

	
  
-­‐	
  

年輕之成人	
  

四	
   輕度阿茲海默

氏失智症	
  

(MMSE:	
  20)	
  

計算及記憶

能下降，無

法從事複雜

活動	
  

	
  
2 年	
  

	
  
8 歲	
   –	
   青少

年	
  

五	
   中度阿茲海默

氏失智症	
  

(MMSE:	
  14)	
  

計算能力明

顯下降，走

路緩慢，妄

想，躁動	
  

	
  
1.5 年	
  

	
  
5	
  –	
  7 歲	
  

六	
   中重度阿茲海

默氏失智症	
  

(MMSE:	
  5)	
  

需他人協助

穿衣，偶爾

大小便失

禁，語言能

力下降	
  

	
  
2.5 年	
  

	
  
5	
  –	
  7 歲	
  

七	
   重度阿茲海默

氏失智症	
  

(MMSE:	
  0)	
  

除叫喊外無

語言能力，

無法行走，

大小便失

禁，四肢攣

縮	
  

MMSE從23（輕

度）→0 約 6
年，MMSE 到 0

後可平均再活

2-­‐3 年	
  

	
  
	
  

4 週	
   –	
  15 個

月	
  

參考維基百科表格並加以修改	
   	
   	
   	
  

	
  
	
   	
  

	
  



	
  
	
  

	
   	
   	
  

三、 阿茲海默症病因	
  
阿茲海默症的真正病因仍是屬於未知，但經由解剖發現「阿茲海默症病患大

腦中出現神經斑塊及糾結的現象皆會阻斷腦部神經訊息傳遞功能。」，歸納出影

響阿茲海默症發生的成因大致分為三類：	
  

	
  
（一）遺傳	
  

發生於 65 歲以前的阿茲海默症稱為早發性阿茲海默氏症，約占患者人數的

4%~5%。這類的患者就屬於顯性遺傳，遺傳對於阿茲海默症是一個不可被忽視

的因素，可藉由觀察家中長輩是否患有遺傳性疾病已提早預防。	
  

	
  
（二）年齡	
  

隨著年紀增長的同時也會伴隨著一些身體疾病的干擾，阿茲海默症也不例外，

年紀也是一個重要的因素。年老後大腦的活動量下降造成大腦中出現斑塊及糾結，

進而導致阿茲海默症的發生。	
  

	
  
（三）生活習慣＆飲食	
  

飲食與習慣時常造成人身體機制的改變，高油高鹽高膽固醇的飲食容易造成

身體的病變，『芬蘭與美國科學家對近萬名民眾進行的調查，40	
   到 	
   45	
   歲

有高膽固醇者，比低膽固醇者，更可能罹患阿茲海默症』，這項研究顯示飲

食對阿茲海默症的影響是不容忽視的。	
  

	
  
	
  
	
  

	
  
	
  
	
  

	
  
	
  
	
  

	
  
	
  
	
  

	
  
	
  

表格（自製）	
  



	
  
	
  

	
   	
   	
  

四、 阿茲海默症的防治方式	
  

	
  
（一）正當的飲食習慣	
  

地中海飲食的方式能使阿茲海默症發病的相對風險下降約 7 成	
  。地中海飲

食就是多攝取含有維生素 C、E 及	
   B 群的蔬果、豆類、堅果、未精製穀類並少食

用飽和性脂肪以橄欖油等未飽和油脂來烹調或調拌沙拉，還有多食用白肉（魚類、

雞肉）勝過紅肉（牛肉、豬肉）。	
  

	
  
（二）多運動	
  

適度的運動可使血液流通也可以提升其腦部神經細胞運作的效率，有效預防

阿茲海默症。	
  

	
  
（三）多和社會互動	
  

多參與社交活動可降低罹患失智症之風險，孤單的生活方式其認知功能退步

速度比較快。	
  	
  

	
  
參●結論	
  

	
  
（一）面對高齡化的社會，越來越多的老年人口需要被照顧，隨著醫療科技

的進步眾多疾病已找到其解決的方法和能治療該病的相關藥物。阿茲海默症這項

疾病的成因及其治療方式仍處於研究階段，尚未找到能有效解決此疾病的藥物，

但近年來社會中失智的人口逐年增加甚至以倍數成長。	
  
（二）在看我想念我自己這部電影前我並不知道阿茲海默症是如此的可怕，

經過這次研究後我更暸解阿茲海默症對於人類的威脅。我們不能再漠視這個沈默

殺手，即便還不能有效的治療，但透過正確的生活習慣及飲食能有效的降低阿茲

海默症發生的機率。此文以歸納阿茲海默症相關資料，以提升年輕一代對於阿茲

海默症的了解，關心長輩的狀況也替自己做好把關。	
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