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世界衛生組織估計，全球平均每 3 秒鐘就新增 1 名失智症患者。目前

台灣估計有超過27萬失智人口，預估未來平均一年將增加 1 萬人。

預防失智遊戲卡
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臺南護專護理科副教授／陳美芳‧臺南護專護理科學生／林美婷、林莉娟、陳苡安、廖翊安

遠東科大冷凍空調與能源系副教授／蔡俊欽‧臺南護專護理科行政教師／吳佳珊

預防及延緩失智的運動以有氧運

動最佳，肌肉阻力訓練次之。運動

計畫至少 1個星期 3次、1次45∼

60分鐘，且持續 12 週以上，對於

認知障礙或失智長者的身體、認知

功能有正面的改善效果。多元素的

運動設計內容也是比單一運動設計

來的有效，因此運動內容可以包含

有氧運動、平衡及肌力運動。

此外，運動過程中增加心智刺激

對於認知功能將更有助益。老人家

喜歡做、做起來覺得有趣味的運動

都是最佳運動的選擇，而有伴或團

體運動以促進社交接觸將更佳。

失智症的發生經常帶給家屬極大

的心理、經濟及照護壓力，故發展

預防失智方案是刻不容緩的。心智

、體能與紓壓活動是預防失智的重

要處方，因此，本文設計預防失智

遊戲卡，以各式各樣運動為主軸，

融入有氧、無氧運動等認知辨識能

力、運動所消耗卡路里之計算能力

與運動動作於卡牌內，希望讓大眾

透過卡牌遊戲與家人、朋友一起動

起來，使運動更有趣並達到預防失

智之目的。

從桌遊發想

桌遊泛指在桌上玩的遊戲，常見

為卡牌遊戲。最大的特點就是互動

性強，面對面一起遊戲。透過玩桌

遊，與同儕或親人之間的互相切磋

，增加了與身旁的人聊天、相處的

機會，故可以增進與他人關係與社
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交互動能力。

此外，透過不斷的遊戲而獲得勝

利會讓自己產生滿足感及增加成就

感。另外，桌遊常帶給大家有趣味

的遊戲，進而達到紓壓的功能。

作品設計構思

根據預防失智的重要處方發展作

品，如下所述（見表一）：

表一│作品設計構思

預防失智處方 設計構想

提升運動能力

　平衡能力
增加平衡訓練，可以達到預防跌倒的效果（卡牌的背面

1～8 號，其中 1、2 號為站、坐可做之動作）。

　肌力

訓練上肢及腰部肌肉，增強肌肉的強度，以減少萎縮（

卡牌的背面 9～24 號，為訓練手部肌力；25～32 號為

上肢肌力；33 號為訓練腰部肌力，皆為站、坐可做之

動作） 。

　血液循環－十巧手

因撞擊的部位皆為重要穴道，增加手部靈活度，並促進

手部及頭部血液循環（卡牌的背面 34～44 號，皆為站

、坐可做之動作）。

提升認知辨識能力

1. 將辨識能力作為緩和運動，分為辨識顏色、錢幣及文

字敘述能力（卡牌的背面 45～50 號，站、坐可做之

動作。）

2. 設計有氧及無氧運動，了解運動種類（卡牌牌的正面

，藍色號碼為無氧運動，紅色號碼為有氧運動）。

提升計算能力
藉由計算卡路里或運動時間訓練計算能力，延緩老化（

卡牌的正面 1～50 號）。

提高紓壓與社交互動能力
1. 遊戲玩法：多種玩法、可多人一起，站、坐都可玩。

2. 多種運動種類。
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（卡牌背面）平衡能力
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（卡牌背面）肌力

9-24訓練手部肌力、25-32訓練上肢肌力、33訓練腰部肌力
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（卡牌背面）十巧手
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（卡牌背面）辨識能力
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卡牌正面
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遊戲玩法

卡牌正面的玩法

第一種玩法：

4∼6人一組，將牌組全部攤開放

在桌面，翻到正面卡路里計算，由

一人出題，最快找出答案者獲勝。

例如：關主說我要運動60分鐘，會

消耗幾卡路里，請舉例兩項？或者

是我要消耗600大卡，請幫我找出

我可以做甚麼運動。

第二種玩法：

將題目投射於大螢幕上，使大家

一起尋找關主指定答案，先找出者

獲勝。

卡牌背面的玩法

第一種玩法：

不限人數，以接龍的方式依號碼

排序，可規定最一開始牌的號碼。

例如：5 的倍數。而後每放下一張

牌，需做牌上指定動作20次（可自

己調整次數），若手中無牌可放，

就換下一位出牌，直到大家都無 5

的倍數牌，再換 3倍數等，先把手

中牌出完者獲勝。

第二種玩法：

將題目投射於大螢幕上，使大家

一起尋找關主指定答案，並做出卡

牌上的動作，先完成者獲勝。

第三種玩法：

將題目放在桌面上，使大家一起

尋找關主指定答案，並做出卡牌上

的動作，先完成者獲勝。

遊戲卡的實用性

藉由卡牌的內容（認知辨識能力

、計算能力與運動動作）來增加互

動、促進身體運動與心智活動來預

防失智。一組卡牌50張，雙面彩色

列印，一副 450元。

在視覺上利用豐富的顏色，搭配

淺顯易懂的圖片，以及正反面搭配

著不同主題及玩法，增添不同樂趣

。

經由完成指定動作獲得成就感，

在與團體進行遊戲時增加自己的社

交能力。　　　　　　　　　     


