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守護單身 及早預防失智才安心
整理／洪詩茵  部分資料來源／衛生福利部食品藥物管理署

隨
人口快速高齡化，失智症已成為全球公共健康的

重要議題。根據世界衛生組織（WHO）最新估

計，目前全球已有超過 5,500 萬名失智症患者，且每

三秒就增加一名。台灣也不例外，根據衛生福利部最

新調查結果，全國社區 65 歲以上長者失智症盛行率為

7.99%，亦即 100 位 65 歲長者中約有 8 位可能罹患失

智症。對於單身族群而言，失智帶來的風險與挑戰更為

複雜，因為少了家人即時發現與協助，往往容易延誤診

斷與照護。

預防比治療更重要
　目前醫學界仍未找到完全治癒失智的方法，因此「預

防」就成為最關鍵的一步。近年的國際研究顯示，失智

症大約有 40% 的風險與可調整的生活因子相關，只要

及早行動，透過健康管理，就能顯著降低風險。

　例如，哈佛醫學院的追蹤研究指出，維持規律的運動

習慣、均衡飲食（特別是地中海型飲食）、控制血壓與

血糖，以及保持良好的睡眠品質，對大腦健康都有保護

效果。另一份芬蘭的「FINGER 計畫」更進一步證明，

結合營養、運動、腦力訓練與社交參與的多元介入，可

讓高齡者的認知功能維持更久，延緩退化速度。

　具體來說，「積極生活管理」有助降低失智風險，且

方法並不難落實在日常生活中：

一、積極的人生目標與社交參與：

　對單身族群來說，社交孤立是一項隱性風險。研究發

現，缺乏社交互動的人，失智風險比一般人高出約 1.5

倍。因此，主動參與社區活動、志工服務或是學習新技

保障存摺健康存摺

單身的底氣單身的底氣



財富學苑
RICH Wealth

生活學苑
RICH Life

權益學苑 
RICH Rights

健康學苑
RICH Health

21
RICH 達人  
2025  NOV

能，都有助降低失智機率。

　其中，聽力健康更是容易被大眾忽視的一環，英國一

項長達 20 年的追蹤研究指出，若能在 70 歲前妥善處

理聽力問題，失智風險可降低達 61%。聽力健康與大

腦功能息息相關，可有效避免社交孤立，也是防失智的

重要一環。

　政府推動的長照政策，也提供了社區據點與失智友善

服務。對於單身長者或高風險族群而言，透過社區關懷

據點、日照中心或居家服務，不僅能獲得健康促進與檢

測，也能避免孤立，建立穩定的支持網絡。特別是「失

智社區服務據點」的設置，讓有需要的民眾能在熟悉的

生活圈獲得早期篩檢與陪伴，降低照護落差。

二、健康生活型態與地中海飲食：

　許多研究皆指出，運動、規律作息、腦力刺激、社交

活動與壓力管理，都是維持認知功能的重要因素。具體

作法包括：每週至少 150 分鐘中度運動；每天規律睡眠，

避免熬夜；保持閱讀、下棋、外語學習等持續挑戰腦力

的活動；練習冥想、深呼吸或靜坐，降低壓力水平。

　除此之外，哈佛團隊也證實，持續以蔬果、全穀、橄

欖油為主的地中海飲食，能顯著減少失智機率。地中海

飲食是一種以蔬菜、水果、全穀類、堅果、豆類與橄欖

油為主的飲食模式，不用太複雜，飲食上盡量遵守：多

蔬菜、多好油、適量蛋白質、原型澱粉，如果可以，最

好也能多以魚類取代紅肉，少吃加工食品。

及早檢視 留一份保障給未來

　國民健康署致力於推廣對失智症正確認識，鼓勵民眾

從生活中建立健康生活型態，透過均衡飲食、運動、社

會參與、避免三高（高血壓、高血糖和高血脂）、吸菸

等，積極降低罹患失智的風險。為了打造失智友善的社

會，更將於 11 月底推出失智友善繪本《途中的光芒》

的 2D 數位動畫，期盼國人理解並與失智者同在。

　失智預防不僅是醫學議題，更是生活選擇。國際研究

的啟示很清楚：健康的日常管理、積極的社交參與，再

加上政策資源的善用，都是守護大腦的關鍵。對單身族

群來說，提早檢視自身健康、建立生活支持網絡，就是

給未來的自己最實際的保障。

關心 少不了聆聽－助聽器之選配與保養

　「你可以再說一次嗎？我聽不清楚！」、「你可

以再說大聲一點嗎？我聽不到！」。若常常發生上

述狀況，請小心，您的聽力可能受損了！應儘速求

診專業醫師，進行精密之聽力檢查。若需使用助聽

器，食品藥物管理署（以下簡稱食藥署）特此介紹

較多人使用之傳統氣導式助聽器，並提醒，助聽器

屬於醫療器材管理，選配前，建議先向專業醫師諮

詢外，應把握【認證照、看說明】，以及詳細閱讀

使用說明書，食藥署並提供三步驟，讓您選配的助

聽器時時維持在最佳狀態：

一、適時保養：由於助聽器需塞入外耳道，可能會

發生因耳垢而堵塞助聽器的聲音輸出口或排氣

孔，因此每日的清潔是必要的。此外，為確保

助聽器維持在最佳狀態下，應於睡前檢查電池

電力是否足夠，並以乾淨的軟布或毛巾輕拭助

聽器。

二、保持乾燥：助聽器內有精密電路，受潮易導致

助聽器功能異常，甚至損壞。因此在從事與水

有關的活動時，一定要將助聽器取下，並存放

於乾燥的環境。

三、定期維護：定期將助聽器送回廠商進行維護，

並根據使用者之聽力進行助聽器的調整。

　再次提醒您，在選配助聽器時，應該依循【認證

照、看說明】之正確選購方法。【認證照】應認明

產品包裝上是否有刊載衛生福利部核准之「醫療器

材許可證字號」，並至領有衛生局核發的「藥商許

可執照」之合法店家購買。【看說明】民眾在使用

助聽器前，應該看清楚產品包裝是否有完整之標示

內容，包括廠商名稱、地址、品名等，並確認製造

日期及保存期限等資訊，及詳細閱讀產品使用說明

書，讓使用者戴得安心，家人也放心！


