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預防失智必做兩件事   吃對和睡好
邱銘章 台北市憶安診所神經專科醫師、台大醫學院神經科兼任教授

從以前在台大醫院，到退休後轉到診

所繼續服務，我有幸治療照護過許多失智症

者，還曾出任失智症協會的理事長，我想強

調，失智是能預防或延緩的。在預防失智症

上，「吃對」和「睡好」是兩件重要的基本

大事。

在飲食方面，地中海飲食在預防失智症

和其他疾病上，確實有其優勢。落實在日常

飲食上，可把握幾個原則：

1、 粗糙的榖類，儘量選擇糙米等全榖類、全

麥麵包及富含多種纖維及維生素的主食。

2、 大量且多彩色的生鮮蔬果，因為它們不

但有豐富的維生素，還有大量的纖維質。

「腸腦軸」理論主張，良好的營養及腸道

菌相，不僅影響腸道，還和大腦及神經健

康息息相關；腸道裡不但應該有足夠的益

生菌，還應有益生菌賴以生存的益生質，

也就是各種纖維質和寡糖等。所以我們不

但要餵飽自己，也要餵飽益生質。建議每

天可儘量吃到各種顏色的蔬果。

3、 補充奶類，可優先選擇醱酵過的如起司、

優酪乳。

地中海飲食
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4、 吃「中等」量的魚類，也就是一周吃兩三

次，且優先選中等大小的魚，價格便宜又

能避免大魚常見的有機汞，例如秋刀魚、

鯖魚等中小型魚，偶而吃些鮭魚、鮪魚也

無妨。據研究，一周吃兩到三次，每次大

約100公克的魚，才能吃到足夠對大腦有

益的Omega-3，並避免攝取到過量的重金

屬。其次，宜少吃紅肉如牛肉、豬肉。以

我自己為例，多是吃魚及去皮的雞肉。

至於有人想以吃魚油來取代吃魚，也無

不可。首先要衡量自己的體質如三酸甘

油脂是否偏高，如已偏高就不適合服用

DHA比例高的產品。也要注意是否含重

金屬，並留意其來源和製程，如經過分

子蒸餾或流體層析等技術純化的，可能

會優於傳統直接熬煮魚肉取得的魚油。

5、  善用橄欖油及補充堅果。橄欖油富含

多酚類有益健康，在地中海，人們用橄

欖油，常是大量用在涼拌沙拉及塗披薩

上。至於堅果，雖是好食物但畢竟屬油

脂類，一周最多吃三次，一次一小把為

限。

6、  適量飲紅酒，不喝更好。雖說紅酒含多

酚類等抗氧化物，但如果本來不喝酒的

人，也沒必要為此趕流行。倒是原來喝

烈酒的人，可以考慮改喝紅酒。每天飲

量女性約一份，男性至多兩份，一份約

100到150c.c.。至於那些喝酒會臉紅的

人，體內多缺乏乙醛去氫酶，最好都別

喝，免得酒精反成傷肝毒素。

值得注意的，雖說「肥胖」（注意是肥

胖而不是過重）確實被列為世界衛生組織公

布的失智症高危險因子之一。但我們多年前

在台大的一項流行病學調查發現，輕度肥胖

的長者也就是BMI在25到26之間，其失智症

風險最低。所以，不必太勉強體型福泰的老

人家減重，上了年紀反應該「保重」。

其次，我們應更重視控制高血壓的重要

性，尤其是中年時期的高血壓。及早控制高

血壓，是目前可明顯降低失智風險的藥物治

療；所以30歲之後，就應注意自己的血壓。

老年人的血壓不宜太低，則是另一個課題。

刺胳針雜誌的「失智症常設委員會」2024年

最新預防失智症建議，增列應控制或治療低

密度膽固醇過高問題，也應治療白內障等引

起的視力障礙。

好的睡眠品質對於清除大腦毒素至關重

要。清醒時，大腦會產生大量的代謝廢物，
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例如 β-澱粉樣蛋白和 tau 蛋白。這些毒素如

果積聚在大腦中，可能會導致神經細胞損傷

和死亡，從而增加患失智症和其他神經退化

性疾病的風險。有些研究已顯示，膠淋巴系

統是在腦內清除毒性蛋白質的重要角色，深

度睡眠可能有助於膠淋巴系統的功能。

過去認為吃安眠藥的人失智風險高，但

其間的因果關係，更可能的是失智者在失智

前的漫長病程中，主管睡眠、清醒位於下視

丘的視交叉上核的生理時鐘，易因老年退化

性疾病如、阿茲海默症、巴金森病或其他身

體疾病如糖尿病、腎臟病等而受損，因而導

致失眠才常吃安眠藥。

加上現代人不再過著日出而作日落而息

的生活，影響褪黑激素的正常運作。年輕人

可能因忙碌追劇晚睡曬3C藍光，而老人家則

因為節省，白天捨不得開燈，又不外出活動

接受日曬，晚上反而燈火通明。這些照明和

藍光，都會抑制褪黑激素的分泌，影響生理

時鐘運作，使睡眠破碎化，睡睡醒醒，不得

不吃安眠藥，甚至日夜顛倒。

安眠藥可以幫助入睡減少半夜醒來，但

通常無法增加深度睡眠。但如果真的需要吃

安眠藥，也不要排斥，畢竟有睡比沒睡好，

該吃就義無反顧地吃，不必有罪惡感，否則

反而導致焦慮。但最好能在數週到一兩個月

內短期使用後就逐漸減藥停藥。

至於睡眠時間的長短，就像每個人的飯

量有大有小一樣，只要睡飽就可以。檢視的

方法，就是隔天醒來，精神有無飽滿，疲勞

有無恢復、白天會否嗜睡或注意力不集中或

疲累，不必拘泥於一定要睡夠八小時。

躺上床20分鐘後還睡不著，就不如起

來，把煩惱的事寫下來，其他的事就交給明

天，就可再回床上睡覺。萬一真失眠，也不

要太擔心，失眠兩天後，第三天常就能睡個

好覺。

睡覺是需要累積潛力的。累積的方法，

一是白天午覺時間不要太長，二是白天清醒

時間宜長、體力活動宜多，但不宜在睡前3到

6小時運動，很多上班族下班趕去健身，中樞

體溫上升，可能會影響睡眠。白天如果活動

量不足、日照不足，晚上也會容易醒，這樣

的人最好把所有的時鐘、手機藏起來，免得

愈看愈焦慮。

三是早上醒來立即拉開窗簾，必要時

如北部的冬天，更應該把燈也打開。我很推
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薦，早上也就是10點前，找家有戶

外或窗邊座位的餐廳吃早餐，只要

半小時，日照足了肚子也飽了，晚

上也會好睡。早上走路去15分鐘路

程的便利商店買個東西，也是好方

法。

作為醫師我很忙碌，每周我

會努力去三次健身房，平時儘量以

走路、坐捷運和騎自行車上下班

來增加運動量。有一個早年的有趣

研究，把住夏威夷的亞裔男性，每

天步行步數不到400公尺的人和走

2英哩以上的人相較，前者那些形

同「沙發馬鈴薯」的人失智風險是

後者的將近兩倍，可見運動的重要

性。

除了運動，還要注意不要有代

謝症候群，也就是不要腹部肥胖；

想瘦肚子不能靠仰臥起坐，而是要

把四肢等周邊肌肉練強壯，肥肚腩

才會消失。
本會出版《不失智的台式地中海餐桌》


