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失智症—全球與個人的海嘯

Sir Thomas Sean Connery 1930.8.25－2020.10.31

“生前受失智症所苦…”

長谷川和夫はせがわかずお 1929.2.5－ 2021.11.13

失智症權威醫師罹患了失智症



失智症—全球與個人的海嘯

全球每年增加1000萬失智病人

每3秒增加一位



邁入超高齡社會的台灣
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阿茲海默症病理及基因

AD 病理
• 類澱粉蛋白 (plaque)
• 滔蛋白 (tangle)

AD 基因
APOE等位基因 e2, e3, e4

Licher et al. Nat Med 2019

e4/e4

e2/e2,e3

e3/e3



修女的腦科學研究

episodic memory & emotion                              attention

semantic memory                                       sensorimotor

implicit memory                                             language

working memory                                                visual

Snowdon Annal Int Med 2003 Sister Matthia @ 104 Y
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Marcella

Sister 
Matthia

Sister 
Bernadette



失智症的腦就像年久失修的房子

https://www.tukuppt.com/muban/mvaamoav.html



風險與保護因子的總和＝腦健康程度
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腦健康是有益及有害因素拔河的結果



• MCI: Mild Cognitive Impairment 
• 記憶或其他認知功能呈現輕微障礙但不至影響日常生活與工作

輕度智能障礙 (MCI)

3

MCI in people aged 65 years and older 

2022 2050

Total MCI Total MCI

Global 800 M 130 M (16%) 1600 M 260 M (16%)

USA 60.7 M 10 M (16%) 88 M 20 M (23%)

Taiwan 3.9 M 0.7 M (18%) 7.5 M 1.5 M (20%)

Source:
Taiwan Alzheimer’s Disease Association http://www.tada2002.org.tw/About/IsntDementia
2022 Alzheimer’s Disease Facts and Figures. Alzheimer’s Dement 2022;18
Journal of Alzheimer’s Disease 79 (2021) 1213–1226

MCI population will be doubled in the next 30 years !
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~60%

~40%

About 40% MCI are at risk of
developing dementia in 5 years!

Adapted from Golomb et al. Dialogues Clin Neurosci. 2004 Dec;6(4):351-67.
2022 Alzheimer’s Disease Facts and Figures. Alzheimer’s Dement 2022;18.

MCI: 會惡化嗎?
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什麼是腦年齡？

• 利用大量腦影像，透過人工智慧訓練出來的數學模型

• 是一種器官年齡，例如：骨齡、膚齡、腦年齡

• 不一定與實際年齡相同，但與生理健康有密切關聯



大腦神經束
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擴散式磁振造影（Diffusion MRI）

𝑑1

𝑑2

𝑑3

年輕的神經束 較高的FA
較低的MD

老化的神經束
較低的FA
較高的MD

非等向性指標 (Fractional Anisotropy, FA)= 
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平均擴散係數 (Mean Diffusivity, MD)=
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腦年齡模型的建構過程



Accuracy

MAE: mean absolute error

Chronological age
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Test-retest repeatability
• N = 25; interval 1.97±0.86 years
• Intra-class correlation = 0.92
• DBAG =  1.84±1.25 years

腦齡模型的準確度與再現性



腦齡差在許多疾病都明顯增高



腦齡差可預測失智嚴重程度

Tseng et al. JAD 2022



腦齡差可預測MCI會不會惡化

Tseng et al. JAD 2022



腦齡差可預測正常人會不會得MCI

Tseng et al. JAD 2022



腦齡差越高罹患失智症風險越高

Wang at al. PNAS 2019

 brain age gap is 
potentially a 
biomarker for 
early screening 
of dementia risk

• 3,688 dementia-
free participants,
mean age 66 ± 11 y

• adjusted for age, 
sex, ICV, GMV, HV,
WMH, education, 
APOE e4



神經束圖譜—全腦和八大認知功能網絡

注意力

感覺運動

語言

視覺

事件記憶與情緒

語意記憶

內隱記憶

工作記憶



腦年齡—大腦神經老化客觀指
標



失智高風險族群 -特別需要做腦齡檢查

• 高風險族群：過度操煩、壓力大、睡不好、三高的民眾

 年齡35歲以上。

 有高血壓、高血脂、高血糖、體重過重者。

 曾有腦部碰撞、暫時性腦中風、憂鬱症情況者。

 有抽菸或大量飲酒習慣者。

 有睡眠問題困擾者。

 自己察覺相較於前一年，記憶力、判斷力有明顯變差者。

 有失智症家族病史者。



失智高風險族群 -特別需要做腦齡檢查

還有長新冠腦霧…

https://medicine.wustl.edu/news/
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健康生活習慣—Hold住腦健康逆轉腦齡差

節食、健康攝食進行有氧運動

減少生活壓力 參與社交活動

充足睡眠

進行認知訓練



規律運動

• 減輕氧化壓力
• 提升BDNF濃度
• 促進大腦塑性
• 學習與記憶

• 輕強度至中強度的有氧運動
如：游泳、騎腳踏車、健身操、走路

• 每次至少30分鐘，每周至少2小時半

改善

方法

有
氧
運
動+

肌
力
運
動



卡路里節制

• 脂肪囤積減少

• 氧化壓力指標下降

• 減少發炎反應

• 改善認知功能

• 改善突觸可塑性

改善
• 減少食物攝取量(卡路里節制)

• 每日限時進食法: 限制可進食時間範
圍在8小時內，其他時間只能喝水

• 5:2斷食法: 每周挑選不連續的兩天，
只進食一餐，且熱量限制在500-
700大卡

• 進食內容很重要，可參考前述相關
健康飲食菜單

方法



地中海型飲食



充足睡眠

睡眠不足是失智的危險因子
深眠是洗刷大腦垃圾的時刻

想要好的腦健康及生理健康？

• 平均睡眠時間7-8小時

• 有固定規律的睡眠習慣

• 午休不超過30分鐘為宜

Erin L. Boespflug, Biol Psychiatry. 2018 Feb 15; 83(4): 328



釋放壓力

• 減少醣皮質激素在海馬迴的量

(醣皮質激素造成神經細胞損傷)

• 認知功能

• 心理健康

• 用正念幫助自己減輕壓力，改善

認知功能(包括記憶)

• 記憶訓練的課程可以降低皮質醇

與促炎性細胞因子的濃度

• 做些會讓自己開心放鬆的興趣或

活動，如: 志工、踏青、唱歌

改善

方法



認知訓練

• 學習與記憶

• 誘發BDNF

(可促進神經的生長及維持)

• 神經新生

• 認知儲備(cognitive reserve)

改善

• 暴露在豐富的環境

(enriched environment)

• 棋盤遊戲或能降低輕度認知障

礙的風險

• 電玩遊戲訓練可增強認知控制

• 主動學習新技能:手工藝、樂器、

語言、運動

方法



社交活動

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1253&pid=7163

• 參加同學會、公益社團、社區大

學、長青學苑、教會生活、當志

工、打牌、桌遊等。

方法

• 多參與社交活動可降低罹患失智

症之風險，其相對風險下降4成。

改善

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1253&pid=7163


腦齡逆轉前後的比較

2018.02.06 2019.06.12 



七七七法則

每天走七千步

每天吃七分飽

每天睡七小時
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