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課程內容

◆ 照顧者與被照顧者的新選擇：從「老老照顧」
到「老老相伴」

◆ 如何聰明慢老？

◆ 用最自在的姿態，攜手圓夢，和「老」幸福共
存。



台灣正快速進入超高齡社會

隨著國人壽命的延
長我國老年人口呈
快速成長，占總人
口比率亦持續攀升。

於2018年超過14%
成為高齡社會

預計將於2025年超
過20%邁向超高齡
社會。



【台灣再2年就進入超高齡社會
明年起75歲以上每年多10萬人】

超高齡化的社會快速來臨
創造許多銀髮商機
但也衍生出獨居

老人住老宅等問題
出處：信傳媒



國人平均壽命

內政部最新人口統計資料：

2022年的平均壽命為79.84歲，和2014年的平均數字一樣，
比2021年的80.86歲少了1.02歲，和國發會對於2022年預
估應該達到的81.05歲則少了1.21歲。

國人的平均壽命正在倒退，從2020年81.32歲，到2022年
變成79.84歲，2年少了1.48歲。



要如何健康的活到100歲?

超高齡社會→家庭和社區的功能變弱

要如何生活下去？生活方式的選擇將變少

從預防老化到準備好迎接健康活到100歲

為老化做積極準備，而不是預防衰老而已
                 這是必須要做的



資料來源：中華民國衛生福利部—長照2.0新形象

(1262) 長照2.0新形象 - YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=dxjGn7KkWbQ


長照2.0服務對象



長照2.0服務內容



長照服務給付與支付



出院後需要
照顧怎麼辦?



出院準備銜接長照服務計畫

◆參與醫院以住院病人為中心組成跨專業服務團隊。

◆評估人員針對符合長照服務資格者，於出院前3天以照
顧管理評估量表執行長照需要等級（CMS）及照顧問題
評估。

◆由長照A單位個案管理員依據評估等級及給付額度，與
個案、家屬或主要照顧者討論擬定照顧計畫，協助個案
於出院返家7天內取得所需長照服務及資源。



出院準備銜接長照服務計畫

◆鼓勵醫院建立簡易輔具友善銜接機制，降低返家後日常
生活障礙，以減輕照顧者負擔及降低照顧支出。

◆簡易輔具至少應包含
     1.馬桶增高器、便盆椅或沐浴椅 
     2.單支拐杖-不銹鋼 或鋁製
    3.助行器 
     4.輪椅 A、B 款 
以上 4 大項不須由甲類評估 人員評估之長照輔具，另可依
個案需求納入需輔具評估人員評估之長照輔具。



馬桶增高器

沐浴椅

輪椅
單支拐杖

便盆椅

助行器



跨專業團隊合作

個案的介入目標，及為所有專業共同努力的

復能訓練目標

針對個案所提出的問題，建議以最能夠協助

解決該活動問題的專業人員為主要指導者，

適時與其他專業整合

結合專業團隊，設計訓練計畫。

提供適合個案的能力程度、不過度困難、

可達目標的訓練。

與居家服務員/照顧者一起合作。

督促將復能訓練融入生活作息中。

資料來源：中華民國老人福利推動聯盟-110年長期照顧專業課程(LEVEL II)-A個管人員

























翻轉老化

翻轉老化是指在老年期間保持身心健康，並且享受生活。

有幾個方面可以幫助你翻轉老化：
✓ 身體健康：每天建立良好的生活習慣，例如適當的運動 

和飲食，可以幫助你保持身體健康。
✓ 心理健康：多閱讀和思考，讓自己有新的觀點，讓自己

感到快樂。
✓ 休閒活動：盡情地培養不同的興趣，讓你的老年生活不

再感到乏味無趣。
✓ 社        交：與越多朋友聯繫，建立更多支持系統。
✓ 自我悅納：接受所有好與壞的處境，讓自己感到幸福。



活躍老化(Active Aging)

世界衛生組織在2002年提出「活躍老化」(Active Aging)的概
念，意指「協助高齡族群滿足安全、健康與社會參與的過程」。

為了推動活躍老化，衛生福利部國民健康署結合社區資源辦理
多元化老人健康促進活動，包括健康體能、飲食、防跌、口腔
保健、戒菸、心理健康、社會參與、預防保健、慢性病防治與
血壓量測等健康議題。



活躍老化-健康體能活動

健康體能活動「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。

四大要素
身體組成
心肺耐力

肌力與肌耐力
柔軟度

選擇適合自己
的體能活動

每周至少運動
150分鐘

參加社區長者
健康管理或
社區據點活動



活躍老化-健康飲食

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。

國民健康署製作「我的餐盤」聰明吃･營養跟著來，原則如下：
(1)「吃的下」：善用烹調軟化助吞咬；
(2)「吃得夠」：少量多餐能吃盡量吃；
(3)「吃的對」：每天吃足六大類食物；
(4)「吃的巧」：天然調味共食更美味。

多喝水取代含糖飲料，均衡飲食以預防肥胖、慢性病。



活躍老化-長者防跌

長者防跌 國民健康署倡導「長者防跌三部曲」，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。

善用「居家環境檢核表 」與「防跌習慣提醒表」。



活躍老化-慢性病管理

慢性病管理應該落實健康的生活型態，包括定期量血壓與體重、
規律運動、戒菸酒、少油、少鹽、少調味料的飲食習慣，並定
期接受健康檢查，規律就醫、遵從醫囑，才能有效控制慢性病。

國民健康署以實證為基礎，陸續辦理社區長者健康促進課程服
務，例如「動動健康班」、「社區預防及延緩失能照護計畫長
者健康管理」計畫等，並擴大服務網絡，以衰弱、亞健康及健
康長者為對象，結合社區在地資源，營造在地化健康老化生活
圈，建立活躍老化社區與社會。



活躍老化-持續就業

熟齡工作不只保障收入，還是持續社會參與、預防老化的鑰匙

以「持續就業」為核心，創造「自在老，輕鬆顧」的正向循環



活躍老化指數

歐盟同年提出「活躍老化指數」
(AAI，Active Aging Index)，
將活躍老化定義為：
「高齡者能持續參與正式勞動市場，
以及參與其他非有給的生產性活動
（諸如對家庭成員提供照顧服務與
各領域的志願服務等）之狀態」。



日本進入超高齡社會後-國家方向性

地域医療の拡充を推進～住み慣れた場所で過ごす～

促進社區及居家醫療的發展

急性疾患

重篤な疾患 手 術

慢性疾患

調 剤

軽度な疾患

在宅介護

病院
（医師中心の狭義の医療）

地域医療
（多職種連携の広義の医療）



人口高齡化的對策



高齡社會也是未來產業的機會



失能調整生命年(DALYs)目標



討論與分享



翻轉老化，
讓人人都能健康到老！

謝謝聆聽
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