
本項目的製作得益於

加拿大公共衛生署 (PHAC) 和加拿大老化神經退化性疾病聯盟 (CCNA) 的資助。此處表達的
觀點

不一定代表加拿大公共衛生署的觀點

參與者指南
本計劃專為支持認知障礙症患者及其照顧者而制定， 

致力於幫助他們實現健康及幸福生活的目標， 
促進社交關係和聯繫， 

讓認知障礙症患者滿懷希望，好好生活。Sam
ple
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瞭解認知障礙症便覽
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縱然有認知障礙，仍能好好生活
適用於認知障礙症患者和照顧夥伴的相關資源

在本便覽中，您將瞭解：

參與並積極支持患有認知障礙症的幸
福生活 

擁有選擇權來支持做自己

關鍵概念：

	• 在患有認知障礙症的情況下，在體能、社交和心理上保持活躍能改善健康，促進幸福生
活。

	• 在患有認知障礙症的情況下，能夠在活動、照顧和人際關係中擁有選擇，可以讓您繼續
從事對您重要的事情，並在生活中培養信心和喜悅。

保持活躍並積極應對認知障礙症：

	• 在體能、社交和心理上保持活躍的認知障礙症患者可擁有更佳的能力和幸福生活。
	• 體能活動能改善認知障礙症患者的活動能力、思考能力和身體健康。
	• 有意義的活動（如慶祝活動、社交場合和興趣）能支持幸福生活，並與家庭和社區聯繫。
	• 家人和朋友的支持和鼓勵可以幫助認知障礙症患者保持活躍和參與到活動當中。

在日常活動方面有説話的權力和能力對認知障礙症患者而言很重要。
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DELIGHT 是滑鐵盧大學 (University of Waterloo) 和 Schlegel-UW 老齡化研

究所 (RIA) 之間的合作項目。3

縱然有認知障礙，仍能好好在美好生活中有選擇

	• 每名認知障礙症患者都有獨特的能力，也會面臨不一樣的挑戰。認知障礙症患者可以繼
續為其生活做選擇和決定。

	• 得以選擇家庭和社區內有意義的活動和角色可幫助為認知障礙症患者帶來歡樂和成就
感。

	• 進行開放的溝通可幫助認知障礙症患者及其家人在整個認知障礙症患病歷程中做出與
個人喜好和價值相符的決定。

對於照護夥伴：

	• 鼓勵做決定。提供簡單的選項（如果需要）。例如，使用是／否問題。
	• 尊重對方的價值和喜好，即使尊重對方的價值和喜好，即使難以進行口頭溝通。 
	• 應對挑戰時，專注於患者的能力和強項。

我該如何開始？
	• forwardwithdementia.ca
	• dementiawellness.com

我的筆記、反思和目標：

Sam
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縱然有認知障礙，仍能好好生活
適用於認知障礙症患者和照顧夥伴的相關資源

在本便覽中，您將瞭解：

認知障礙症帶來的變化

關鍵概念：

	 認知障礙症是一系列症狀，包括思考能力（認知功能）的變化，這些變化足以影響您獨
立進行日常活動的能力。

什麼是認知障礙症？：

	• 認知障礙症可能是由不同情況和疾病引起的一系列症狀。
	• 導致認知障礙症的原因可能不只一種。
	• 發病年齡、經歷的變化以及變化隨時間的進展將因認知障礙症的病因而異。
	• 對於大多數原因導致的認知障礙症，患者能力每天都有所不同，並且會隨著時間慢慢

變化。
	• 即使對於某種特定原因造成的認知障礙症，每個人的經歷和感受也各有不同。

認知障礙症與認知老化不同，兩者會帶來不同的症狀。

Sam
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DELIGHT 是滑鐵盧大學 (University of Waterloo) 和 Schlegel-UW 老齡化研

究所 (RIA) 之間的合作項目。5

認知障礙症可能帶來的變化

在本資源中，您將瞭解：
Possible Changes with Dementia Symptoms

認知變化

	• 記憶衰退和混亂。
	• 言語或對言語理解的改變。
	• 迷失方向感。
	•  推理或判斷能力的改變。

身體變化
	• 活動和平衡能力。
	• 進食和吞嚥。
	• 講話困難。

感覺變化
	• 難以應付嘈雜的環境。
	• 對環境的看待和解讀出現變化。
	• 嗅覺和味覺的變化。

情緒和行為變化

	• 患抑鬱症的風險更高。
	• 失去動力或主動性。
	• 與性格截然不符的舉止。
	• 焦慮，尤其在新環境中。

行為：

	 認知障礙症所帶來的變化有時會使人難以表達沮喪、苦悶、痛苦或悲傷的感覺。認知
障礙症患者可能更多地依賴非語言交流，這可能會產生誤解。其他人可以透過關注您的
反應來支持您，以更好地瞭解您的感受及其原因。

何處可獲得更多資訊？
您可以從以下網站找到有關認知障礙症的更多資訊：

	• the-ria.ca/
	• dementiawellness.com/
	• forwardwithdementia.ca/chinese/
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認知障礙症的類型
適用於認知障礙症患者和照顧夥伴的相關資源

在本便覽中，您將瞭解：

認知障礙症的類型

關鍵概念：

	 認知障礙症是一系列症狀，包括思考能力（認知功能）的變化，這些變化足以影響您獨
立進行日常活動的能力。

什麼是認知障礙症？：

	• 認知障礙症可能是由不同情況或疾病引起的一系列症狀。
	• 認知障礙症帶來的常見變化、症狀出現的年齡以及變化的進展情況因病因而異。
	• 導致認知障礙症的原因可能不只一種。
	• 即使對於某種特定原因造成的認知障礙症，每個人的經歷和感受也各有不同。

認知障礙症是一系列症狀的總稱。 
認知障礙症有許多不同的類型。

Sam
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DELIGHT 是滑鐵盧大學 (University of Waterloo) 和 Schlegel-UW 老齡化研

究所 (RIA) 之間的合作項目。7

認知障礙症的類型

在本資源中，您將瞭解：
Types of Dementia Symptoms

阿茲海默氏症

	• 最常見的認知障礙症類型（50-65% 皆為
此類型）

	• 早期階段就出現思考問題和記憶 問題。
	• 通常在 65 歲之後發病，但也可能在更早

的時間診斷出來。
	• 大腦結構和功能 逐漸衰退。

血管性認知障礙症

	• 病因是流向大腦的血液 減少。
	• 可能因中風或 腦部血管疾病而發病。
	• 受影響的功能取決於 受影響的大腦區

域。

額顳葉認知障礙症
	• 大腦前部和側部區域 逐漸衰退。
	• 性格和行為的改變 很常見。
	• 症狀通常在中晚年（45-65 歲）出現

路易體認知障礙症
	• 形成蛋白質團塊（路易氏體）在大腦中。
	• 運動的變化（類似 帕金森氏症）、睡眠和 

感覺功能很常見

混合性癡呆

	• 當一個人表現出 兩種不同類型認知障礙
症的症狀時 發生。

	• 同時患有阿茲海默氏症和 血管性認知障
礙症 最為常見。Sam
ple
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營養需求便覽
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健康飲食基礎知識
適用於認知障礙症患者和照顧夥伴的相關資源

在本便覽中，您將瞭解：

烹飪訣竅 推薦攝入的食物 限制攝入的食物

關鍵概念：

	• 簡單的飲食改變有助於保持您的大腦
健康。

	• 食用各種瘦肉蛋白質、蔬菜、水果、全
穀類、豆子和豆類植物、魚、果仁和低
脂乳製品有助於保持大腦健康。

	 每餐食用各種顏色的水果和蔬菜，以
及富含蛋白質的食物。烹調時，可採用蒸、
炒、煎的烹飪方式。選擇橄欖油用於烹飪
和烘焙。嘗試在湯羹和燉菜中加入豆子和
豆類植物。食用健康的零食，如切片蔬菜
配鷹嘴豆泥、果仁或希臘乳酪。食用全穀
物食品，如燕麥和藜麥，以及全穀物製成
的麵條和麵包。

適度和多樣化是健康飲食的關鍵。 
七八分飽即可。

Sam
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DELIGHT 是滑鐵盧大學 (University of Waterloo) 和 Schlegel-UW 老齡化研

究所 (RIA) 之間的合作項目。10

健康飲食的基礎知識

	• 限制攝入紅肉和加工肉類（例如香腸、高鈉醃肉、冷凍區域的預煮肉丸）、牛油、奶油和高
脂肪乳製品例如 14% 酸奶油）。

	• 限制攝入使用白麵粉製作的麵包和意粉。
	• 限制食用包裝食品（如罐裝湯）、薯片、薯條、雪糕、布丁、商店購買的烘焙食品（例如牛角

包包、甜甜圈）、糖果、朱古力、汽水和加糖果汁。

我該如何開始？

	• 每天至少食用五份蔬菜、四份水果。
	• 在飲食中添加無鹽果仁或全天然的花生醬，或在做好的麵條或綠色沙律上撒上碾碎的

烤堅果。
	•  每週吃幾次豆子、豆類植物、魚和海鮮。

何處可獲得更多資訊？
	• 諮詢註冊營養師，瞭解如何根據您的需求調整 這些建議。
	• 如需瞭解加拿大食品指南的更多資訊，請瀏覽 https://food-guide.canada.ca/en/

我的筆記、反思和目標：

Sam
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食慾
適用於認知障礙症患者和照顧夥伴的相關資源

在本便覽中，您將瞭解：

食慾不佳的原因 體重減輕 增加體重的訣竅

關鍵概念:

	• 擁有良好的食慾可以幫助您食用足夠
的食物，以獲得保持健康所需的所有
能量、蛋白質、維他命和礦物質。

	• 如果您食慾不佳，請諮詢您的醫生或
營養師。

食慾不佳的可能原因

	• 未進行體力活動
	• 味覺或嗅覺發生變化
	• 咀嚼或吞嚥時疼痛
	• 牙齒問題
	• 換藥了嗎？
	• 天氣（有些人食慾不佳只是因為天氣

炎熱，平衡食譜選擇和食材的冷熱特
性會有幫助，例如炎熱天氣時食用清
爽的沙律，下雨或下雪時喝溫熱的湯）

	• 飲茶或草藥茶──有些會抑制食慾 熱
量密集的食物

為了避免體重減輕，請多食用高熱量/蛋白質食物。 
液體食物效果可能最好，因為更容易攝取熱量。

Sam
ple
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DELIGHT 是滑鐵盧大學 (University of Waterloo) 和 Schlegel-UW 老齡化研

究所 (RIA) 之間的合作項目。12

例如易於製備的高蛋白質食物:

	• 試試與他人一起吃飯的方式（與朋友聚餐）。
	• 一邊吃飯一邊聽收音機或看電視。
	• 營造輕鬆舒適的用餐環境。
	• 迎合您的特定品味和偏好。吃自己喜歡吃的食物！
	• 少量多次進食。
	• 如果體重持續下降，請考慮口服營養補充品或代餐。
	• 換個地方放小食，放在明顯的位置並經常食用
	• 諮詢營養師，幫助確定進一步維持體重的策略。
	• 一些高能量和營養豐富的食物包括杏仁、花生醬、種子、芝士、牛油果、高脂乳酪或牛奶以

及紅肉。

我該如何開始？

	• 搭配顏色，改變形狀以創造視覺吸引力。
	• 坐在餐桌前先把食物分好。
	• 使用小碗/盤子，將食物分成一小部分，大量食物可能會帶來壓力。
	• 多次進食。
	• 選擇熟悉的食物，外觀、氣味、口感和形狀都要別具吸引力。

我的筆記、反思和目標： Sam
ple
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蛋白質
適用於認知障礙症患者和照顧夥伴的相關資源

在本便覽中，您將瞭解：

蛋白質的好處 建議攝取量 食用蛋白質的訣竅

關鍵概念:

	• 維持肌肉力量需要蛋白質。
	• 攝入足夠的蛋白質也有助於保持獨立性和活動能力。

	• 蛋白質存在於肉類、家禽、魚類、雞蛋、果仁、豆類、豌豆、扁豆、大豆、豆製品、麩質和
	• 牛奶/乳製品中。
	• 對於老年人來說，高蛋白質、適量碳水化合物和低脂肪的飲食配合加強運動有助於保

持肌肉。
	• 對於患有某些健康狀況（例如腎臟疾病）的人來說，可能不建議採用高蛋白飲食。請遵

循健康專家給出的更具體的建議。

每餐和小食都食用富含蛋白質的食物。 
每天 3 次，每次攝取 20-30 克蛋白質。

Sam
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DELIGHT 是滑鐵盧大學 (University of Waterloo) 和 Schlegel-UW 老齡化研

究所 (RIA) 之間的合作項目。14

例如易於製備的高蛋白質食物:

	• 計劃在多餐中食用蛋白質食物（例如雞湯、將雞肉切碎並與蔬菜一起放入沙律中，或加入
麵條中食用）。

	• 多做一點並將其冷凍以供之後食用。
	• 選擇您喜歡的蛋白質食物並改變食用方式，例如易於製備的蛋白質 - 豆腐、豆腐皮/豆腐

片、豆腐乾、蛋白。
	• 開始食用新的蛋白質食物時，考慮每餐需攝入20-30 克。每餐搭配不同的蛋白質以達到這

個量。
	• 在餐點和小食中加入易於製備的蛋白質食品（例如罐裝三文魚、預煮冷凍蝦、罐裝豆類）。
	• 罐裝豆類和扁豆是一種簡單且超值的蛋白質來源。
	• 乳製品（例如芝士、乾酪、牛奶）和豆製品也是很好的蛋白質選擇，很容易加入其他菜餚

中。

我該如何開始？

	• 考慮如何在早餐和午餐時食用蛋白質食物。 
	• 規劃餐點以增加蛋白質攝取量。
	• 選擇高蛋白零食，如芝士和果仁。
	• 閱讀標籤以瞭解食物中的蛋白質含​​量。

我的筆記、反思和目標： Sam
ple




