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70 歲的王奶奶是一位退休老師，退休後開始參加合唱團，也會與朋友相約爬山。王奶奶近一年多來

記憶大不如前，尤其是會忘記最近才發生的事。她常會詢問先生一些重複的問題；與朋友相約常常忘

記時間，煮飯時會忘記關火，甚至有幾次忘記自己買過菜又跑去市場再買一次。此外，王奶奶在學認

譜時，也發現比以往學習新事物更困難。王奶奶在日常生活跟自我照顧並沒有受到影響，但這些偶發

事件讓他擔心會不會得到了老人痴呆，因此到了台北榮總就醫，被醫師診斷為「輕度認知障礙」。 

 

什麼是輕度認知障礙？ 

輕度認知障礙的患者的記憶功能比同年齡同教育程度的人差，但未達失智症的標準，日常生活仍可以

自理。病人自己或身邊的家人可能觀察到其有較以前差的記憶力或是在複雜日常生活功能的減退，

如：學習新事物困難、語言障礙、注意力缺失。台灣 65 歲以上的老年人中約 7.7%有失智症和 18.8%

有輕度認知障礙 1，而輕度認知障礙個案每年約有 10-15% 會轉變成失智症，比一般老年人的機會高

了十倍。 

 

正常老化、輕度認知功能障礙與失智症的差異 

認知功能隨著年紀增長會逐漸退化，這是一種伴隨老化正常的改變。當認知功能的退化速度超過正常

老化的退化，便是「認知功能障礙」，而認知功能障礙又分為「失智症」以及「輕度認知障礙」兩

種。失智症即俗稱的老人癡呆，患者的記憶及各項認知功能嚴重退化，到無法自我照顧生活的程度。

而輕度認知障礙則是介於正常老化與失智症中間的階段，患者仍能自我照顧。因為症狀輕微，症狀又

與正常老化相似，常常會被認為「老了忘東忘西很正常」，直到已經失智才來就診。 

 



輕度認知障礙會好嗎？ 

輕度認知功能障礙成因眾多，若是因焦慮、憂鬱、睡眠障礙、維他命 B12 或葉酸缺乏、藥物副作用等

引起，在經過治療後認知功能很多會恢復；有些患者會維持輕度認知障礙的狀態；另一些患者──尤

其是單純失憶型的輕度認知障礙患者──很多會演變成阿茲海默失智症。 

 

治療與預防 

目前尚無藥物可幫助治療輕度認知功能障礙，但若能增加大腦保護因子、避免失智危險因子，則能延

緩或降低發展為失智症。有效的行動包括： 

 多動腦，可經常閱讀、下棋，或與人對話討論。 

 多互動，維持良好的人際活動。 

 多運動。 

 多吃蔬菜、豆類、堅果、全穀類。 

 少抽菸、少喝酒。 

 控制三高及心血管疾病。 

 維持健康體重。 

 規律生活，充足睡眠。 
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