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內容大綱

• 個人經驗分享 (拜山、天文、攝影、築夢)

• 健康老化的要件

• 健康生活型態與促進:運動、均衡飲食、注意用藥安全、定期健康檢
查、癌症篩檢及疫苗接種.

• 認識代謝症候群、三高慢性病、腦血管疾病、退化性關節炎、虛弱
及失智症.

• 多元介入能預防老化及失智



健康老化的要件



健康
長者
的運
動處
方



酒精與藥物的交互作用



代謝症候群的警訊

 有代謝症候群的人
得慢性的風險增加

• 糖尿病 6 倍
• 高血壓 4 倍
• 高血脂 3 倍
• 心臟病及腦中風 2

倍



胰島素阻抗是造成代謝症候群的主因



何謂高血壓



何謂血脂異常



何謂糖尿病



腦中風的症狀



退化性關節炎



失智症的預警症狀

• 近期記憶喪失，以致影

響工作的表現

• 執行熟悉的事務有困難

• 語言表達有困難

• 對時間、空間失去定向

力

• 判斷力變差，無法作推

理

• 無法抽象思考

• 把東西放在不適宜的

地方

• 情緒或行為改變

• 個性改變

• 失去原動力



如何預防失智(1)



如何預防失智(2)



如何預防失智(3)


