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一、前言 

    根據世界衛生組織（WHO）的定義，健康老化是：發展並維持生活機能，肌肉

骨骼功能發揮之過程，而有正常的生活機能便能夠造就幸福的老年。2002 年提

出活躍老化的觀念，並定義為「提升民眾老年期生活品質，並達到最適宜的健康、

社會參與及安全的過程。」活躍老化不僅是一種生活態度也是活力來源，也成為

全球性社會運動，然而對老人健康之關注，不應於限於以往罹病或功能障礙老人

之照顧，而是積極提升其整體生活品質及安適狀態為目標，即「成功老化」與「活

躍老化」的概念。 

    我國自 82年邁入高齡化社會，推動相關措施，貫徹《老人福利法》，並配合

行政院核定之「人口政策白皮書-高齡化社會對策」，建構有利於高齡者健康、安

全及終身學習之友善環境，進而落實維持高齡者活力、尊嚴與自主之政策目標。

可以結合社區推廣活躍老化，辦理多元化老人健康促進活動，包括健康體能、飲

食保健、預防性跌倒、口腔保健、戒菸；酒；檳榔(危害物質)、心理健康、社會

活動參與、慢性病防治與血壓、血糖測量等健康議題。 

二、 健康促進活動與保健 

 1.活化體能運動 



   「健康體能」是指人的器官組織如心臟、肺臟、血管、肌肉等都能發揮正

常功能。透過健康體能活動，使長者身體具有勝任日常工作、促進健康、增加

生活情趣與活力、享受休閒娛樂及應付突發狀況的能力。健康體能的四大要素

包括身體組成(身體脂肪百分比)、心肺

耐力、肌力與肌耐力、柔軟度；長者可

以選擇適合自己的體能活動方式，規律

執行每天早、中、晚各一次至少 10 分

鐘，心跳速率達到每分鐘 110 下，仍需

視身體狀況滾動式調整。有機會可以參加社區或社團活動，提升對自我體能狀

況及適當運動重要性的認知，進而培養規律運動的習慣，以促進個人的健康體

能，提高生活品質，減少產生之退化性或慢性疾病的發生。 

2.健康飲食注意事項 

    健康飲食是每天都要均衡的攝取六大類食物，包括全穀雜糧類、乳品類、

豆魚蛋肉類、蔬菜類、水果 類、及油

脂與堅果種子類，食物 6 大類之

飲食建議選擇在地、原 態、多

樣化的食物，就可以滿 足營養

的需求，並著重於下列原 則：(1)吃

的下：善用蒸烹調軟化助吞 咬；(2)吃



得夠：少量多餐且變化吃的飽；(3)吃的對：每天吃足六大類飲食；(4)吃的

巧：天然調味共食更美味。多喝水取代含糖飲料，均衡飲食，必要時可以採用

輔助性食材，減少微量營養素缺乏的問題。 

3.預防跌倒 

    長輩由於身體機能下降、慢性病、使用鎮定藥物或多種藥物一起服用、穿

著不合宜鞋子或易滑的鞋子，環境的不安全而導致跌倒的機會增加，跌倒會造

成身體傷害，嚴重跌倒更會造成長期臥床，甚至死亡。然而跌倒是可以預防

的，只要一些小改變，就可以讓長輩避免陷入跌倒的危機，國民健康署「長者

防跌妙招手冊」，涵蓋防跌三部曲，讓長輩做個快樂的不倒翁，首部曲：由自

己做到規律運動、遵循醫 囑用

藥。 二部曲：從環境改善 居家安

全、照明防滑。三部曲： 外出需注

意穿著合身、善用助行 器。為了

降低長者跌倒的風險，也 可以善用

「居家環境檢核表 」與 「防跌習

慣提醒表」，能具體有效的檢視並改善居家環境中易跌倒的地方，另外可以購

入長輩易生活的用品或輔助用具，透過工具來幫助長輩改善生活中的防跌環境

與習慣，以營造居家安全環境防範長者跌倒。 
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