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預防失智
不只靠動腦 牙齒 飲食也是關鍵

整理 / 公關部　資料提供／商周出版：《失智不是人生句點：日本高齡醫療權威寫給自己、家人與照顧者

的安心共處提案，找回自在安穩的老後生活》

失
智症是一種隨著年齡增長，每個人都可能面對的

狀態之一。一個人是否能坦然接受「失智症是高

齡人口中常見的一種狀態」，就決定了接下來是否能迎

接充實的人生。

　我至今看過許多即使失智，仍然過著開朗幸福生活的

患者。也可以說，懂得順應認知功能的轉變，每一位高

齡長者都可以堅強地活下去。

　沒錯，我行醫至今，察覺到「變得迷糊」確實是一種

AI 生成

日本高齡醫療權威和田秀樹，以超過數十年的臨床經驗，撰寫《失智不是人生句點：日本高齡醫療權威寫給

自己、家人與照顧者的安心共處提案，找回自在安穩的老後生活》，帶你重新認識失智：失智不一定意味著

人生從此失控，也不等於幸福、自主與尊嚴從此消失。本文採書摘精選，誠如作者所說，只要更早理解失智

的真相，並在生活、照護與心態上做好準備，自己與家人仍有機會走向更安穩、更自在的老後人生。
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力量。

　舉例來說，一旦認知功能轉變了就會漸漸拋下客套的

觀念。「不可以對別人造成困擾」、「不能讓別人擔

心」、「一定要好好做事否則會很丟臉」等等，這些在

漫長人生中不可或缺的體貼與操心都可以拋諸腦後，從

長久以來的束縛中獲得解放，總算可以活出自己真正的

樣貌。

　不過，我認為只有在心裡徹底接受失智後，才能真正

生出這種力量。越是不了解失智症的人，才越會有「不

想活得太久免得失智」、「一旦失智人生就完了」等迷

思。

　自己一旦被宣告患有失智症，便墜入了絕望的深淵，

就連家人也對自己多有限制，什麼都不能做，最後只能

任人擺布。其實就算失智了，仍有很多事可以靠自己的

力量完成，只不過大家都對失智症貼上了標籤，一旦罹

患失智症就等於人生走到了窮途末路一般。

　我再強調一次，現今醫學仍沒有方法能夠確實預防失

智症。既然如此，與其否定或恐懼失智症，不如抱持

著「這是任何人只要活得夠久都可能會經歷的事」的心

態，坦然看開、順勢接受，我認為才是更明智的做法。

不僅如此，我也想告訴大家，失智後每個人都能生出一

股新的力量，大可以正面看待失智症的到來。這麼一

想，應該就能察覺到失智後的人生依然擁有無限的可能

性吧！

　換個角度想，既然每個人總有一天都會失智，那就必

須多動動大腦，盡量延緩大腦的老化，或是養成好的生

活習慣促進大腦活化。這麼做不只能延緩大腦的老化，

還能讓身心保持年輕，連帶讓老後的生活過得更舒適愉

快。

　無論失智症是否已經找上門來，只要能坦然接受失智

症是任何人都可能面臨到的事，便能為正面積極的全新

人生揭開序幕。

享用自己喜愛的美食

「再怎麼喜愛甜食，都必須少吃一點才行。」

「請盡量減少鹽分攝取。」

「一定要戒酒不可。」

　每當我看見五、六十歲的患者因為醫師宣布血糖、血

壓過高，必須過著每天服藥的日子，忍耐不吃甜食、鹹

食，就深感不捨。雖然這麼做可能可以活得更久，但若

是已經完成育兒、達成社會責任，做點自己喜歡的事又

有何不可呢？

　即便壽命多少會縮短一些，我也認為應該過著不放棄

喜愛美食的人生才對。比起忍耐著不吃美食活過三十

年，不如享受美食活過二十年，對我而言才是更美好的

餘生。

　如同我剛才提及，近年來越來越多人開始提倡，不要

刻意降低膽固醇與血糖值才能活得更長壽、死亡率更

低。如果平時拚命克制忍耐，還不能因此活得更長壽，

豈不是太吃虧了嗎？而且，事實上日本也沒有可靠的預

後調查與追蹤數據，就算是醫師說的話也不能照單全

收，這是我的真心話。

　我認為，年齡越長，就越該享用自己想吃的食物。因

為年齡增長後，胃口本來就會變小，很容易營養不良，

導致身體與大腦加速老化。就我看過這麼多高齡患者的

經驗中，我發現大多數失智症患者的體型都比較纖瘦。

年過七十之後，就沒有必要再去在意健檢報告的數字

了。我甚至認為根本沒有必要接受健康檢查，因為過於

在乎「健康數值」導致「外表年齡」與「心理年齡」上

升的例子屢見不鮮。就我的經驗來看，幾乎所有「外表

年齡」年輕的七十幾歲患者，血壓與膽固醇數值都會有

點高，反之，長期陷入憂鬱情緒的七十幾歲患者，「健

康數值」反而都在正常範圍。

　要是一直忍耐不吃喜愛的食物，大腦就會長期處於欲

求不滿的狀態。只要別再克制自己的欲望，生活就會豁

然開朗，前額葉也會變得活力十足。而且還能提升免疫

力，連帶預防癌症發生。因為上了年紀之後，「不忍耐」

才是健康的泉源。
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　不過，在飲酒方面還是不能太放縱。雖然沒有必要戒

酒，但要是每天都持續喝得酩酊大醉，則會使前額葉逐

漸萎縮。過量的酒精也會減少血清素，讓憂鬱症狀變得

更嚴重。請大家盡情品嘗自己喜愛的食物，酒類則淺嚐

即止為佳。

失智症與牙齒之間密切的恐怖關聯
　若要預防大腦衰退，「咀嚼能力」也是關鍵。現在大

家都知道，牙齒不好的人很容易罹患失智症。

　根據一項針對七十歲以上高齡長者進行的研究調查，

結果顯示「大腦健康的人」平均擁有十四．九顆牙齒，

而被診斷為「疑似失智症的人」則只有九．四顆牙齒，

其中的差距顯而易見。此外，從這份調查中也能得知，

牙齒越少的人，大腦萎縮程度越高。

　這項研究之所以會出現這樣的結果，原因有二。首

先，咀嚼次數減少就等於對大腦的刺激減少，導致認知

功能衰退。其次，當咀嚼能力衰退，食量也會大幅下降，

或是只偏好柔軟的食材，無法為大腦與神經細胞補充所

需的維生素等營養。

　不只是牙齒而已，請大家也別忘了保養牙齦周圍，尤

其是「牙周病」的威脅更是不容小覷。牙周病菌會引起

牙齦發炎，而細菌也會從牙齦隨著血液流至全身，我們

現在已經得知有許多疾病都跟牙周病菌有關。

　現在已知牙周病菌一旦抵達大腦，大腦中的 β 澱粉

樣蛋白就會增加。牙周病最盛行的年齡為四十五歲到

五十四歲，只要大腦內的 β 澱粉樣蛋白開始累積，直

到失智症發作所需的時間約為二十五年左右，而七十幾

歲正是阿茲海默症發病率最高的年齡層，這兩者的時間

完全一致。從這個事實來看，牙周病菌與失智症確實具

有非常密切的關聯。

　不僅如此，罹患牙周病後也會導致糖尿病的症狀惡

化，而且原本就有糖尿病的人患有牙周病的比例也比較

高，許多研究都指出這兩者之間具有相互影響的關聯。

此外，當牙周病菌抵達心臟瓣膜、心內膜等部位時也會

引起發炎，促進動脈硬化，導致心肌梗塞、腦中風等等，

可說是對全身的健康都會帶來不利。

　請大家要養成每一次用餐後都刷牙的習慣，並定期前

往牙醫看診，確認牙周健康，對高齡長者而言口腔保養

絕對不可或缺。

　認為，花錢在人工植牙等牙齒保健上是最值得的投

資。保養牙周健康不僅可以預防老化，把牙齒整理好還

能更有效率地咀嚼食物，讓人享受飲食帶來的樂趣，而

且只要牙齒整潔美觀，也能更有自信地露出笑容與人對

話。若能花錢投資在牙齒上，絕對能獲得超乎想像的好

處。
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