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    梁太 52 歲，剛退休 2 年，最近自覺記性差了，擔心記憶力衰退和患上腦退化症，因此，

她到本中心進行認知評估。筆者為梁太進行評估，先讓她回答 5 條有關記憶徵狀的測試問題： 

一)你有沒有忘記自己將東西放在哪裡呢﹖二)當見到相熟朋友時，你有沒有忘記他們的名字呢？

三)談話時，有否突然忘記自己想說的話呢？四)談話時，會不會找不到合適的詞語去表達自己

的意思呢？ 五)有沒有覺得自己的記憶力較其他年紀相約的人差呢？若5題中有3題答「有」，

約六成機會有記憶缺損，而梁太有 3 題的答案是「有」，並表示近月發生得較為明顯。筆者再

為她進行其他有關記憶、專注、定向、語言、判斷、解難等方面的評估，幸好，結果顯示梁

太並未患上腦退化症，惟其記憶力方面確有明顯衰退的情況。 
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    要增加記憶力，筆者提醒梁太要均衡飲食，亦推介一些有助記憶的食物，如藍莓及菠菜

含有強力抗氧化物，可以保護腦細胞不受自由基損害，增強學習能力，反應變快；南瓜含有

β 蘿蔔素，可以維持較敏銳的思考能力；魚類脂肪(魚油)含有 Omega 3 脂肪酸，能保護心臟，

更提高記憶和學習能力；全麥麵包及雞蛋卵磷脂含豐富葉酸、菸鹼酸及不同的維生素等，這

些都是維持正常大腦機能必要的營養素；黃豆製品中含有異黃酮素，研究顯示對促進記憶力、

預防腦退化症有幫助。 

 

同時，鼓勵梁太參加本中心舉辦的「全方位抗衰老訓練課程」，透過帶氧運動減少心血管

疾病問題，改善腦部血液供應，腦細胞吸收養分較好；另外，肌肉運動可提升血液內的神經

介質含量，有助保護腦細胞，使其不易退化，也可改善情緒；課程中的多元化腦力及認知活

動，有助加強專注、判斷和記憶能力等。此活動參加者反應踴躍，反映了馬會當年的遠見，

早在 2006 年就主導推行「流金頌：賽馬會長者計劃新里程」以應付人口老化帶來的挑戰，其

後撥款成立本中心，成為中老年人士建立健康生活模式的大本營。 
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