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把身體裡的醫生找回來， 

    他的名字叫自癒力！ 

健康密碼 
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大綱 

 調查目的與方法 

 調查內容 

- 對於整體健康生活的看法 

- 對於腦健康的看法 

- 對腦健康的投資 

- 關於腦健康資源 
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調查目的與方法 

 目的:美國退休協會(AARP)為瞭解民眾對於腦健康的看法，

以及瞭解未來能如何影響民眾的想法與行為而進行了這次

調查。 

 

 方法:全國網路線上調查，樣本數為1,200人，包括: 

34-49歲 500名； 

50-68歲 500名； 

69-75歲 200名。 
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對於健康的看法 

81%的民眾 

自覺健康良好。 

38% 

35% 

8% 

好 非常好 極佳 

11% 

45% 43% 

有些重要 很重要 極重要 

99%的民眾認為維持

健康生活型態是重要的。 
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民眾認為維持健康生活最重要的日常活動是足夠的睡眠 

 
86% 

86% 

84% 

75% 

64% 

62% 

61% 

59% 

48% 

41% 

40% 

38% 

36% 

35% 

35% 

31% 

31% 

足夠的睡眠 

保持平靜/沒有壓力 

攝取健康的食物 

健走或慢跑 

與親友相聚 

補充維他命 

做料理 

閱讀 

嘗試新活動 

健行或其他戶外活動 

到不同地方旅行 

上網 

當志工 

玩報章雜誌上的遊戲或解謎 

園藝 

玩線上遊戲或解謎 

重量訓練 
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民眾平常最常從事的活動是上網 

81% 

71% 

68% 

68% 

67% 

66% 

63% 

62% 

57% 

56% 

48% 

41% 

37% 

36% 

36% 

30% 

29% 

上網 

做料理 

閱讀 

攝取健康的食物 

與親友相聚 

健走或慢跑 

補充維他命 

足夠的睡眠 

保持平靜/沒有壓力 

講電話 

玩線上遊戲或解謎 

園藝 

玩報章雜誌上的遊戲或解謎 

嘗試新活動 

看電影或表演 

當志工 

到不同地方旅行 
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哪方面的健康最重要 

民眾認為心臟健康與腦健康最重要。 

51% 37% 

6% 
5% 

1% 

心臟健康 

腦健康 

消化道健康 

骨骼關節健康 

皮膚健康 
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維持健康生活的花費意願 

72% 

64% 

50% 

35% 

34% 

32% 

31% 

30% 

22% 

21% 

18% 

健康食物 

維他命 

提升或維持腦健康 

提升或維持心理健康 

按摩治療或腳底按摩 

營養師 

加入健身房會員 

健身課程 

健康管理顧問 

跳舞課程 

個人健身教練 
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對於大腦退化能否改善的看法 

59%的民眾認為大腦退化是可以復原或改善的。 

14%的民眾認為大腦一旦開始退化就無法復原或改善。 

大腦退化是無法
復原或改善的 
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不同年齡層對大腦年齡的看法不一樣 

 

 
大腦的巔峰年齡 

大腦開始退化的年齡 

應該開始為腦健康
做計畫的年齡 

巔峰過後幾年應開
始為腦健康做計畫 

34-49 50-68 69-75 
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維持腦健康的關鍵 

一般民眾認為提升或維持腦健康最大的關鍵是足夠的睡眠。 

68% 

58% 

50% 

44% 

34% 

18% 

9% 

足夠的睡眠 

健康的飲食 

刺激心智的遊戲、謎題或活動 

運動 

沒有壓力 

與親友相聚 

參加線上課程 
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對「腦力訓練」的看法 

一般人認為腦力訓練主要是能增強記憶力的活動。 

88% 

79% 

79% 

79% 

75% 

63% 

56% 

43% 

增強記憶力 

加強心智技能 

幫助提高注意力 

幫助思考加快 

預防記憶流失 

有趣的活動 

增加智商 

幫助改善社交技巧 
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可能促使民眾從事腦健康活動的因素 

 76%的人認為如果發生中風或影響腦健康的重大傷害，會

是促使他們開始從事腦健康活動最可能的因素。 

 無法處理簡單的事情(74%)、記憶力退化(74%)，或是看

到親人遭遇腦力退化的問題(73%)也是促使他們提前注意

腦健康的可能原因。  

 雖然有43%的民眾是受到廣告宣傳鼓勵而參與腦健康相關

活動，但這動機比不上發生影響腦健康的事件。 

 大約有90%的民眾認為為了維持生活獨立自主、享受日常

生活及保有記憶，需要好好維持腦健康。 
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從事腦健康活動的意願 

 84%的民眾表示未來非常願意從事促進腦健康的活動。 

 曾為維持腦健康做的事: 

- 82% 與親友相聚 

- 74% 試著獲得足夠的睡眠 

- 70% 玩猜謎遊戲 

- 67% 解字謎 

 未來可能為維持腦健康做的事: 

- 63% 搜尋幫助維持或促進腦健康的食物或食譜 

- 58% 試著認識親友之外的人 

- 57% 購買對腦健康有益的食物 
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腦健康的資訊來源 

民眾的資訊大多是來自醫師或親友。 

70% 

51% 

37% 

36% 

34% 

29% 

28% 

26% 

25% 

25% 

自己的醫生 

親友 

新聞網站 

診所傳單 

電視上的地方新聞 

報紙 

談話節目 

社交網站 

電視上的世界新聞 

保健食品店的傳單 
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影響民眾認為資訊可靠的因素 

民眾傾向相信來自醫師或業界專家的資訊。 

72% 

69% 

57% 

57% 

48% 

42% 

40% 

33% 

醫師支持 

來自業界專家 

最新訊息 

有數據支持 

參考數個資料來源 

不偏頗 

由信任的人推薦 

知名來源 
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腦力訓練網站 

 有30%的民眾不知道任何腦力訓練網站。 

 各種腦力訓練網站中，最多人知道的是

Luminosity(51%)，其次是Mind Games(35%)。 

- Luminosity 

- Mind Games 

- Brain HQ 

- Fit Brains 

http://www.lumosity.com/
http://www.mindgames.com/
http://www.brainhq.com/
http://www.fitbrains.com/
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Thank you !! 
揚 生 慈 善 基 金 會 


