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阿山公公身體一直很硬朗，從來沒有使用過健保

卡看病，但最近開始覺得老是忘東忘西的，有幾次朋

友還抱怨他，怎麼忘記約定好要去登山健行的時間，

也曾經拜訪朋友後忘記回家的路。阿山老公公對於這

些忘記的事情似乎也想不太起來。但是在日常生活方

面，阿山公公還可以自己逛街購物，到 ATM提領現金。

直到有一次參加社區的老年記憶力篩檢，才發現阿山

老公公的記憶力比其他同年齡的老人來的差，雖然還

沒有到失智症的程度，但醫師判定已經有「輕度認知

功能障礙」。 

「記憶力變差」是上年紀後很普遍的困擾，雖然

它可能只是正常的老化現象，但也有可能是失智症的

前兆。醫學界目前仍未發展出失智症根治的方法，因

此如果可以早期發現有問題的記憶力減退，並且早期

提供處置，是有機會預防持續性的記憶力減退，而減

少失智症的發生。「輕度認知功能障礙」就是有問題的

記憶力減退，什麼是「輕度認知功能障礙」呢？簡單

的說，它是認知功能(包括記憶力)退化的現象，就像



 

本文開始所舉的例子一樣。雖然不是每位「輕度認知

功能障礙」的患者一定會持續性的退化，但估計每年

約有 10-15%「輕度認知功能障礙」患者會進展成失智

症。因此如果可以提早發現「輕度認知功能障礙」，並

提早給予預防性的措施，理論上是有可能減少失智症

的發生。 

高雄醫學大學精神科請專業的職能治療師發展專

業的動動腦訓練，運用國內外研究證實有效的訓練方

法，以我國老人實際上會遇到的困擾作為實例，以訓

練強化他們在日常生活中，解決問題的策略，與處理

生活事物的認知能力。利用多種標準活動的執行，達

到訓練各種認知功能的目的。課程內容包括 1)記人名

的妙方、 2)如何記住一堆拉雜事、3)如何找出談話或

文章重點、4)如何在日常生活中自己鍛練頭腦、5)如

何記住一串數字、6)如何彌補因記憶力不好造成的生

活困擾……..等。例如，練習記憶「非洲」、「電腦」、

「大哥」與「牛皮紙袋」四個項目時，請老人練習發

揮想像力，自行將其串成故事，如：大哥右手帶著牛



 

皮紙袋，左手提著電腦到非洲去了，並想像其畫面。

這樣就加深了四項目的印象，而強化記憶瑣碎事物的

能力。又如，利用「名字聯想」的小技巧來記住他人

的名字，以名人的姓名來聯想，譬如說某人的名字為

許添貴，就聯想成許添財的弟弟愛吃「稞」等。 

目前本院已經完成第一次的課程，對象為十五位

自覺有記憶力減退的老人。經過每週兩次，每次兩小

時，共五週專家指導的動動腦訓練，依照認知功能測

驗的結果顯示，平均約回復了 22-48%的認知功能。雖

然自覺記憶力減退不盡然等於「輕度認知功能障礙」，

這個初步的研究提供了持續發展這項專業指導的認知

功能訓練基礎，未來可以應用在「輕度認知功能障

礙」，甚至也有機會應用在失智症的老人。 

如果懷疑自己有記憶的問題，請先不要擔心，可以到

醫院精神科或神經科找專門的醫師，以確定是否有「輕

度認知功能障礙」的診斷。一旦有「輕度認知功能障

礙」，患者應該配合醫師的建議，定期回到門診接受測



 

驗，確定是否有持續的惡化。如果身體同時有高血壓、

心臟病、腦血管疾病、高血脂、或糖尿病等，一定要

好好的控制，因為治療這些血管性疾病同時可以減緩

記憶功能的退化。或是，讓自己的大腦常常接受訓練，

配合自己的嗜好，例如下棋、打打小牌或是益智的電

動玩具都很好。如果需要專業的訓練諮商，可以聯絡

高醫精神科，有專業的醫療團隊提供你專業的諮詢。 
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