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•包括多種不正常的腦部退化疾病的統稱

•患者的認知能力衰退，令他們的社交及
自顧能力大受影響

認知障礙症

十大警號

1. 失去短期記憶，影響
自我照顧能力

2. 執行熟悉的工作亦感
到困難

3. 語言表達或理解有困
難

4. 對人物、時間及方位
感到混亂

5. 判斷力減弱
6. 思考及計算出現困難
7. 隨處亂放東西
8. 情緒及行為變得異常
9. 個性轉變
10.失去做事的主動性

http://www.hkada.org.hk/tc/?page_id=1842



• 阿氏認知障礙症(亦稱阿茲海默症)

• 血管性認知障礙症

• 利維體/繼發於柏金遜病的認知障礙症

• 額顳葉認知障礙症

• 其他成因包括身體疾病(例如甲狀腺失調、缺
乏維他命、神經梅毒、腦部創傷、腫瘤或腦積
水)和精神問題(例如抑鬱、酗酒)

成因

藥物治療 - 認知症狀

• 乙醯膽鹼酯酶抑制劑 – Aricept 安理申、
Exelon 憶思能、Reminyl 利憶靈

• NMDA受體拮抗劑 – Ebixa 憶必佳



藥物治療 - 認知症狀

• 在2002年至2012年間測試的413種阿茲海默症
藥物中，整體成功率為0.4％（失敗率為99.6
％）!

• 在10年間只有一種獲得FDA批准

Cummings, et al. Alzheimers Res Ther. 2014 Jul 3;6(4):37. doi: 
10.1186/alzrt269

• 認知刺激

• 認知訓練

• 認知康復

非藥物治療 - 認知症狀

Clare & Woods, Neuropsychol Rehabil 2004;14:385-401



認知障礙症可以預防嗎?

• 簡單地添加椰子油進食並不能令大腦使用脂肪作
替代能源

• 另外，高脂肪飲食也會提高膽固醇水平，從而增
加中風、心臟疾病和認知障礙症的風險

• 椰子油脂肪也可能間接增加乙醯膽鹼酯酶的水平

• 美國正進行臨床試驗，結果將於2017年中公佈，
這應能解答椰子油是否安全，以及它對人類認知
功能的影響

椰子油？



• 薑黃和薑黃素均不容易被人體吸收並會被迅速分
解，這意味需服用非常高的水平，才可能令大腦
細胞暴露於實驗中使用的水平

• 目前的證據並不支持使用薑黃來預防或減輕認知
障礙症，但將是未來研究的目標

薑黃？

• 要達到在這些研究中所使用的肉桂醛和表兒茶
素的水平，需服食高達中毒份量的肉桂

• 目前的證據並不支持使用肉桂本身來預防或減輕
認知障礙症，但一些肉桂提取物，將來可能是研
究的目標

桂皮？



•吃魚對你的大腦有益，卻不一定與ω-3有關
係

• ？魚含有另一種/多種營養物質，可起降低風
險的作用

• ？吃魚的人可能有一個健康的整體飲食習慣

•為期3年的Multidomain Alzheimer Preventive 

Trial 可能提供更確定的答案

•經常吃魚，作為平衡膳食的一部分

奧米加-3？

•一些臨床試驗的參與者出現不良反應

•目前的研究結果，並無證據支持抗氧化補充
劑能預防或減輕認知障礙症

•增加食用新鮮水果、蔬菜，長遠仍是有益的

抗氧化劑？



•缺乏隨機對照研究

咖啡因？

• 糖尿病

• 中年高血壓：在35歲至64歲之間的高血壓

• 中年肥胖：體重指數大於 30 kg/m²

• 缺乏運動：即每週做少於3天、每天20分鐘或以上
的劇烈運動，或少於5天、每天30分鐘或以上的中
等強度運動

• 抑鬱症

• 抽煙

• 低教育程度

可改變的高危因素

Norton, et al. Lancet Neurol 2014; 13: 788–94



• 控制血壓、血糖、血脂

• 保持健康的體重

• 常做運動

• 保持活躍社交生活

• 多動腦筋

• 保持健康的飲食

• 戒菸

• 保持情緒健康

可改變的高危因素

Norton, et al. Lancet Neurol 2014; 13: 788–94

外地研究

干預組（n = 631）：營養指導、
運動訓練、認知訓練、社交活動、
血管風險監測
對照組（n = 629）：一般健康諮
詢



本地研究

干預組
體育鍛煉：例如拉伸運動、太極、有氧運動（n = 147）
認知活動：例如閱讀和討論報紙、玩棋類遊戲（n = 145）
綜合認知和體育鍛煉（n = 132）

對照組
社交活動：例如茶聚、看電影（n = 131）

12個月後，綜
合認知和體育
鍛煉組在ADAS-
Cog、延遲回憶
和CVFT的得分，
與其他三組比
較，改善更顯
著

本地研究



本地研究

總結

•多運動

•多動腦

•多社交

•多健康

•少鹽

•少油

•少煙

•少酒


