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衛生福利部國民健康署署長

署長的話

在高齡化社會中，失智症已成為許多家庭可能面臨的潛在危機。失智症往往

從細微的改變開始，例如語句的停頓、方向感的遲疑、作息與判斷力的改

變，讓個案與家屬承受難以言喻的壓力，此時更需要家人及社會大眾的包容

與溫和對待。

認識常見的失智症十大警訊並願意求助，是每一個家庭都能做到且至關重要

的第一步。只要提高警覺，當身邊親友出現疑似失智徵兆時，建議及早就醫

接受評估並給予適當的支持，才能與日常重新接軌並延緩病程。

這本書以平易近人的口吻，帶我們從阿公的視角，看見「仍然在的我」。從

生活裡的小提示、路上的指引、家人溫柔的對話，像一盞盞微光，把阿公散

落的記憶片段，用愛一塊一塊拼回來；當我們學會少一點糾正、多一些陪伴

與愛，失智者就能再次找回自己熟悉的生活節奏。

期盼藉此繪本喚起社會大眾對預防失智與友善對待的重視，也鼓勵國人從健

康飲食、運動、社會參與及做好三高管理等，開始建立健康的生活型態，減

少罹患失智症的風險，同時，邀請大家凝聚彼此的力量共同營造失智友善的

台灣，讓每位失智者都能在尊嚴、自主、平等中終老。





















1. 活化大腦：每天動腦或學新事物（閱讀、寫日記、棋類、數獨、外語或樂器）。

2. 規律運動：每週150分鐘有氧（快走、游泳等）＋2次肌力/平衡（彈力帶、椅子

坐立起身等）。

3. 均衡飲食：遵循「我的餐盤」原則：每天早晚一杯奶、每餐水果拳頭大、菜比水

果多一點、飯跟蔬菜一樣多、豆魚蛋肉一掌心、堅果種子一茶匙。

4. 維持社交：常與親友互動，參加社區／志工或共同興趣社群。

5. 管理健康：定期健檢，控制三高；戒菸節酒，留意情緒、視力與聽力。

6. 睡眠情緒：規律作息，睡前避免咖啡因與螢幕光線；失眠／情緒低落請尋求專業

協助。

若您或家中長輩出現記憶力變差、個性改變或日常功能下降等情況，請儘早至

精神科或神經科門診評估，或聯繫失智共同照護中心取得協助。

相關衛教資訊：請掃描 QR-code 前往健康九九網站

從今天開始做，
就能降低風險、延緩發生。

給未來的自己一份護腦計畫

預防失智六大原則｜每天做一點
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