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老病死是人生的必然，如何

坦然面對與接受，活出自在與

價值，是我們的必修課。

「練習老化」不應該是等滿

頭白髮，或是拄著柺杖才開始，而是年輕時就要為健康老化準

備，如此一來，就算歲月在身體刻下痕跡，生命仍會飽滿豐盈。

本期專題企畫，帶給讀者健康老化的正確心態與具體作法，期

願大家都能做自己健康的主人……
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預約健康老化有方法
受訪／如原診所院長陳乾原醫師   文／梁雲芳

面對新冠疫情，必須「步步為營、謹慎分辨、不妄信傳言」

預約健康老化，
從培養 4正確心態做起

開始有「老了」的想法嗎？什麼

年紀該有這種念頭？剛過五十歲就

該有，還是六十歲以後？

對於老的人生議題，有些人心態

正確，「這是人生必經旅程」，

所以坦然面對；有人不願意承認老

了，不是用逞強面對，出現不服老

的心態，就是用無趣、消極的態度

表達生理功能減退的事實。

如原診所院長陳乾原醫師表示，

「練習老化」是人生功課，不應該

是等你滿頭白髮，或是拄著柺杖出

門才驚覺必須開始預習。積極作法

是，坦然接受歲月的流逝，甚至預

想到未來三、五年後整體狀態的改

變，並且要重新調整個人的健康

地圖，畢竟身體的細胞每天都在變

老，無法逆轉。

從心態做起，坦然接受老化是生

命齒輪，為健康老化準備，就算歲

現職

如原診所院長

經歷

如原診所院長
台北醫學整合醫學研究小組成員
兼具西醫師、中醫師及醫檢師高考及格證照

專長

中西醫整合診療、全方位照護服務、門診與居家醫療，
守護在宅善終
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月在身體刻下痕跡，生命仍會飽滿

豐盈。

老化是人生必經過程，

一定要為健康老化做準備

關於老化，一般人通常有兩面刃

想法，一面刃是自認還年輕，不知

老之已至，依然快行、快活，不知

慢行、慢活。數據會說話，交通部

長王國材曾於2022年11月22日公

開表示，65到70歲的初老族最容易

發生交通事故，已占國內交通事故

死亡人數的四成（註1），因為不

知道自己老了，依舊以過往習慣駕

駛。陳乾原醫師也有很深的感受，

八十多歲的媽媽和不少老人家的想

法一樣，以為身體還硬朗，經常騎

著腳踏車趴趴走，與他人相撞，常

認為是對方的不對，後來自己爬上

爬下摘採破布子，不慎從高處跌下

來，休養了好久才恢復行動力。

一面刃是對老化的來臨還沒有做

好充分準備，等到身體開始退化

出現很大困擾，像是中風失能、

失智、帕金森氏症，常常因過於

突然，尋求的應對方式常會採取逢

山開路、遇水搭橋等將就的方式處

理，過程難免沉重不堪，家人跟著

受累。

也是！回想一下，年輕時會覺得

老之將至嗎？享受年輕都來不及，

自然不會將老化列在學習清單之

內，但是歲月增長後，我們一定

要開始為健康老化做準備，因為

「老」這個字，不會因你不想老化

而停止，千萬不能忽略老化是每天

持續緩慢的過程！

老化不等人，

40歲就要開始準備
陳乾原醫師表示，多年前閱讀到

法鼓文理學院前校長惠敏法師，

也是他的醫學及佛學學長的〈身

心健康「五戒」：微笑、刷牙、

運動、吃對、睡好〉文章，內容

詮釋「成人的疾病（Adult onset 

disease）始於40歲（註2）」，

專家研究指出，影響人類健康的因

心態1 老化是必然，

坦然面對才能做好準備

力行「身心健康五戒」，

預防生活習慣病
心態2
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素包含遺傳因素、環境

因素、醫療體制和生活

型態（Life styles）

等四種，其中生活型態

取決於個人日常生活習

慣，對健康影響最大。

不少疾病是由生活型態

導致而成（lifestyle 

related disease），

因為有感，於是提出如

何預防生活習慣病的

「身心健康『五戒』」。

陳乾原醫師讀後很有感，40歲

開始身體力行之外，並願意推廣流

傳。自行開業後，敦請惠敏法師惠

賜「身心健康五戒：微笑、刷牙、

運動、吃對、睡好」及四句偈要點

說明的書法，裱褙後掛於診間後方

牆壁，並印刷於藥袋背面，冀望透

過點滴宣揚，有助社會大眾認識生

活習慣病及預防方法的細節。

身心健康五戒

一、微笑：知足常樂、助人快樂、

寂滅最樂、心樂身樂。

二、刷牙：配合牙線、隨食刷牙、

兩兩來回、牙淨心淨。

三、運動：週三三三、胸臂腹腿、

柔軟平衡、身動念在。

四、吃對：素食少鹽、低脂少糖、

全穀根莖、多色喝水。

五、睡好：定時睡眠、早睡早起、

午間小睡、正念正知。

如今身心健康五戒同樣適用老化

議題，步入40歲以後，就必須為身

體老化準備，培養良好飲食、規律

運動及生活習慣，才是適應老化及

撥慢老化時鐘的智慧。

身心健康五戒以外，陳乾原醫師

一樣推崇惠敏法師的「終身學習五

戒」，包含「閱讀、記錄、參究、

發表、實行」，是一種隨時維持正

確心態的智慧資糧。閱讀是廣學多
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聞、記錄是知識管理、參究是參疑

研究、發表是刊行交流、實行是自

利利人。由於有依循方法，面對老

化時也有正確學習態度，願意認

識、討論、溝通與老化、醫治、死

亡的任何議題。

建立個人健康老化地圖

老化不可避免，為什麼我們會害

怕？陳乾原醫師解釋，大家害怕的

不是老化，而是退化，當身體不再

生長時，就會自然切換成老化模

式，這是不可逆的安排，但千萬不

能讓身體弱化不堪，出現大腦無法

啟動正常功能，不能讓我們安心度

過每一天的退化模式。

啟動老化模式之初，我們要做的

就是學習與逐漸老化的身體相處，

建立健康老化地圖是重要的行動，

身體畢竟老化了，生活模式也需要

跟著改變。過往的我們，哪怕是偏

遠山區，說走就走簡單易行，但隨

著體力衰退，甚至病痛纏身，往往

就連要到附近超商買份早餐，因為

步履蹣跚，可能都要多花些時間。

陳乾原醫師常會宣導「在地健康老

化地圖」的型態，這種型態是符合

人體老化的現狀。 

「在地」是指居住之處，人們對

於長久居住生活的地區，會產生濃

郁的意義及情感，能在熟悉、便利

性高的居住地區度過老年生活，有

助維持健康老化的樣貌。在地健康

老化是將生活場域劃分為「居家」

及「社區、鄰里」兩個區域，通常

我們會以家為老化基礎，但是在家

健康老化地圖會納入社區、鄰里，

裡面包含與老化相關的生活圈，除

了可以滿足最基本的食、衣、住、

行與休閒活動之外，更需要將是

否能夠滿足到視力（看）、聽力

（聽）、活動能力（動）、營養

（食）、憂鬱（樂），與認知功能

（智）等六大內在能力的生活圈。

身體是否出現老化現象，最明顯

之處就是看、聽、動、營養、憂鬱

與認知功能六大內在能力的程度，

建立個人健康老化地圖時，必須納

入在地健康老化地圖之內，住家附

近的社區、鄰里之間是否有相關的

商家、機構或行政資源可以滿足，

心態3
生活圈要能滿足看、

聽、動、營養、樂與認

知六大功能
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以利早期發現功能退化，就近積極

處置，避免舟車勞頓帶來身心疲

憊。

相信很多人都有類似的經驗，年

輕歲月因打拼關係，對於與健康相

關的在地資源沒有做系統性分類，

有些人甚至不瞭解社區有哪些健康

中心或相關活動，但陳乾原醫師呼

籲，在身體逐漸呈現老化狀態時，

一定要立即啟動「個人健康老化地

圖」的建立，所有與身心靈健康相

關的資源都要納入腦海，而且要建

立實質檔案，讓家人一起參與，才

能讓我們無縫接軌健康老化，好好

活出人生下半場。

好好學習與疾病相處

身體老化後，病痛與死亡相繼而

來，是不可逆的常態，如果無法治

癒，就要學習如何與疾病相處，以

不惡化、不影響生活為主。道理誰

都懂，但疾病發生當下，是沒有治

癒的保證，所以如何與疾病相處是

病前與病後的必修功課。

這些年來，健保署一直在推行將

病人留在社區和家中終老的在宅醫

療，雖然推行之初，要醫師從診間

走進病人家中相當不容易，自從點

燃燈火後，在宅醫療團隊已經遍布

全台，陳乾原醫師也加入居家醫療

行列，進行居家醫療服務。他表

示，走進病人家中之後，才發現

「原來醫師還可以做那麼多事，甚

至有延伸到守護在宅善終的關懷服

務」，並感受到這是何其重要的人

生課題，必須及時準備。

原來身體的病痛常會讓人心煩意

躁，情緒失控，甚至常有與昔日不

同的日常表現，家人或旁人想要協

助病人走入正軌醫治方向及生命善

終安排，都有不少難處。如果病人

能夠及早探索生命的本質，以及學

習如何規劃及安排生命末期最後一

哩的照護，即使面對持續惡化的不

可逆病，也能坦然面對。陳乾原

醫師表示，老化與疾病就像是雙胞

胎，當疾病成為不可逆時，沒有人

可以左右自己如何與身體相處，所

以才要學習「再怎麼難受，都要與

病痛好好相處，並學習安排生命末

期最後一哩的身心照護。」

心態4
學習與病痛和平相處，

以在宅善終為生命畫下

完美句點
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陳乾原醫師分享兩位面對疾病，

心態不同的個案。一位是坦然接

受，願意談生死。罹患的是非典型

帕金森氏症，屬於神經障礙性疾

病，病了數年，病情惡化到行動困

難、無法表達，家人常需用注音符

號確認，但願意順應病情變化面對

身體及生活的改變。由於長年在法

鼓山聖嚴法師座下修學佛法，有生

死觀念，陳醫師進行居家醫療時，

會分享法師小故事及法語勉勵要帶

著法喜之心同登極樂國，病人最後

因感染新冠肺炎，出現輕微發燒、

喉嚨不適症狀，在家人陪伴下擁有

尊嚴地安然善終。

另一位是不願意接受罹患不可逆

的漸凍症（肌萎縮性脊髓側索硬化

症）的病患，因為不承認，還騎著

機車出門，但是肌肉無力症狀已超

過身體負荷，有一次發生重大車

禍，一開始不肯住院治療，後因身

體不堪才緊急住院插管治療，雖然

最後拔管成功，仍然不敵病魔的摧

殘，憾然離世。

「如果大家能從禪定中，預先學

習生死觀念，面對生死課題時，雖

然艱難，但從學習調身、調心開

始，觀察我們的感受、認知狀態，

至少可以有所調適。」陳乾原醫師

語重心長表述。

在地健康老化怎麼做？
從建立「看、聽、動、食、樂、
智」地圖做起

預約健康老化怎麼做，才能自然

老化，不致淪於口號，讓老化成為

家人或社會負擔？

2015年世界衛生組織（World 

參考資料

註1.聯合新聞網

    https://udn.com/news/story/7266/6785368

註2.博雅教育園區(身心健康「五戒」：微笑、刷牙、運動、吃對、睡好)
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Health Organization，以下簡

稱WHO）在世界老化與健康報告

中，提出健康老化定義：「發展

並維持『生活機能（Functional 

ability）』之過程，而有正常生

活機能，即使老化了，一樣擁有健

康生活。」

2017年世界衛生組織接續提出

「以高齡者為中心的整合式照護

模式」（Integrated Care for 

Older People, ICOPE），以便

協助醫療體系提供符合老年人特

殊健康需求的醫療服務。該項

模式強調的是定期評估高齡者的

視力（看）、聽力（聽）、活動

能力（動）、營養（食）、憂鬱

（樂），與認知功能（智）等六大

內在能力，以便早期發現功能退

化，積極地介入，以維護高齡者的

內在健康力，減緩外在功能衰退，

如此一來，便能幫助高齡者擁有健

康、獨立與尊嚴。

什麼是看、聽、動、食、樂、

智六大內在能力？

如原診所院長陳乾原醫師表示，

老化並沒有刻意是指哪一天開始，

是一種循序漸進的自然退化，隨著

年齡的增長，身體的看、聽、動、

食、樂、智六大內在能力也會跟著

退化，看是視力、聽是聽力、動是

行動能力、食是營養、樂是心智，

偏重憂鬱情緒的降低、智是認知功

能，只是退化速度各有不同。

眼睛功能通常從四十歲開始逐年

退化，最早有老花屈光問題，到了

五、六十歲以後，會有白內障、黃

斑部病變等視力退化，如果不積極

治療，甚至有喪失視力的困擾，由

於視力功能是漸進式下降，並不容

易察覺，必須定期進行視力檢查及

視力矯正，才能避免因視力不佳影

響生活品質。

聽力功能通常從六十歲逐漸下

降，可能有耳鳴、聽力喪失的問
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題，此外聽覺與身體平衡相關，會

透過內耳、眼睛、肌肉、關節和大

腦之間的訊息傳遞，經過持續檢

測、反饋和調整過程讓身體處於平

衡效果，因此需要定期檢查聽力及

耳朵症狀，降低身體因不平衡出現

的中風或跌倒風險。

行動能力與肌肉、骨密的流失相

關，三十五歲以後骨密會逐年減

少，肌肉流失會在四十歲之後發

生，如果沒有持續保養，就會因為

肌少症、骨質疏鬆問題影響活動及

行動力，導致走路變慢、平衡不佳

或跌倒，需要透過營養補充、規律

運動降低肌肉、骨密度的流失。

大腦與心智功能有關，約在七十

歲以後功能會逐漸下降，記憶力、

學習力、注意力會愈來愈差，所以

年紀增長後，仍然必須與時俱進持

續學習，涵蓋各項思考力、記憶力

及認知刺激活動，像是單字遊戲、

拼圖、烘焙、室內園藝、唱歌、跳

舞、健走等各式提升大腦及樂活活

動，才能有效維持大腦功能。每個

人都有情緒，如何化負面情緒轉為

可控的正面情緒，更是壓力破表、

面對生死課題的中、壯年族群需要

轉化的課題，必須及早面對才能避

免憂鬱上身。

食是與營養、牙齒相關，而非只

有三餐飲食，許多人隨著年紀增

長，病痛也隨之到來，例如：三

高、癌症、腎臟病、腸胃功能變

差、骨骼肌肉疼痛等。疾病常與營

養不均衡、牙齒、咀嚼功能下降有

關，必須學習如何維持牙齒功能、

飲食均衡及補充營養補充品，避免

營養不良導致體能衰弱、行動能力

下降。

健康老化的作法是要為提升看、

聽、動、食、樂、智六大內在能力

展開積極行動力，當我們有了行動

力，較能有把握讓你我的老化呈現

健康曲線，而非突然下滑至難以承
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受的病痛之中。

在我們即將或已步入老化時，必

須開始與老化相關的事務進行連

結。由於多數人的早年歲月，習慣

穿梭各地往返，但進入人生下半場

後，體力與精神相繼下降，在地健

康老化是最佳選擇，才有助維持健

康，提升老年生活品質。陳乾原醫

師提出一個新思惟觀念，健康老化

與醫療有直接相關聯，以往大家會

習以為常將主流醫學視為主要醫療

手段，自從接觸在宅醫療以後，他

發現整合醫療更具健康老化的價

值，包含早期篩檢、定期健康檢

查、先進生技治療、物理治療、

職能治療、足療法及各種生活療法

等，都是值得我們追尋的醫療措

施。

建立個人專屬

在地健康老化地圖

在地健康老化是目前重要的人口

政策，政府已著手推動各種相關友

善高齡長者的計畫，但最重要的仍

然是自己，畢竟每一個人適合的醫

療措施不同。必須要根據需求，建

立一張個人專屬的在地健康老化地

圖，這是健康老化指引，可協助我

們增進身、心、靈全面的健康。
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表1是在地健康老化地圖綜合表

的基本範例，個人可以根據在地相

關醫療及生活資源建立專屬健康老

化地圖，愈詳細愈好，表列式、地

圖式都好，手寫、電腦排列隨意，

其中細項部分可以加上地址、電

話、網路、負責人等資訊，並將行

動計畫列在其中。例如：定期健

康檢查的日期、報名參加增肌課

程、里辦公室有舉辦哪些活動？社

區復健門診或耳鼻喉科門診有哪幾

家？……，以利在地健康老化地圖

符合個人的健康需求，在有需求

時，能夠及時接軌。

項目 說明 細項

1 活動地點
可以實質參與各

種活動的地方

● 實體：里活動中心、銀髮俱樂部、日照中

心、住宿型長照機構、社區心衛中心、社

區體能訓練中心等

2
醫療資源／

機構

與醫療資源、安

養有關的地方

● 實體：衛生所、透析中心、糖尿病共同照

護醫療院所、在宅醫療診所、青銀共居住

宅、喘息服務、居家服務、安養院等

● 網路：國健署健康久久、WeCare App、愛

長照

3
醫療資源／

看（視力）

與視力健康有關

的地方

眼科（醫院、診所）、眼鏡店（驗光、配

鏡）、行動眼科醫院（眼科醫療巡迴車）等

4
醫療資源／

動（行動力）

與行動力有關的

醫療資源

● 醫療：骨科（醫院、診所）、復健科（醫

院、診所）、神經外科（醫院、診所）、

中醫傷科、在宅醫療診所等

● 另類療法：推拿、整腹、整脊、物理治療

所等　　　　　　

● 輔具：藥局、租賃

與行動力有關的

活動資源

● 戶外活動：各式健走、登山、騎單車等相

關活動及課程

● 室內活動：氣功、養生操、增肌課程或活

動

● 線上活動：全銀運動App（國健署）、各

縣市政府線上運動網等

表1. 在地健康老化地圖綜合表
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項目 說明 細項

5
醫療資源／

聽力（聽）

與聽力有關的醫

療資源

● 醫療：耳鼻喉科（醫院、診所）、神經外

科（醫院、診所）、在宅醫療診所　　　　　　

● 輔具：助聽器、人工耳蝸、個人聲音放大

器（醫院、診所、店家）

與聽力有關的篩

檢資源
聽力篩檢、老人健檢、整合性篩檢項目

6
醫療資源／

營養（食）

與營養、牙齒有

關的醫療資源

● 醫療：營養門診（醫院、診所）、藥局

（藥物、保健食品）、牙科（醫院、診

所）等

與營養有關的

飲食資源

● 販售地點：便利商店或超商（有機生鮮

品、即食食物、保健食品等）

● 營養餐食商店：聖德科斯、里仁、真食物

專賣店、齊民有機火鍋、能量餐廳等

7
醫療資源／

憂鬱（樂）

與憂鬱有關的醫

療資源

● 醫療：精神科（醫院、診所）、身心科

（醫院、診所）、老人（高齡）醫學門診

（醫院）、神經內科（醫院）、在地醫療

診所等

與憂鬱有關的生

活資源

憂鬱症量表（醫院、診所、協會、網路）、

銀髮俱樂部、社區歌唱班、社區卡拉OK店、

園藝市場、宗教場所（基督教、天主教、佛

教、道教）

8
認知功能

（智）

與認知功能有關

的醫療資源

● 醫療：精神科（醫院、診所）、身心科

（醫院、診所）、老人（高齡）醫學門診

（醫院）、神經內科（醫院、診所）、地

方政府失智老人協尋通報中心

● 民間資源：老人養護機構、護理之家、失

智症照護機構、居家護理、居家服務、餐

食服務

與認知功能有關

的生活資源

社福機構（金錢救助、實物供給、人力資

源、居家照顧等關懷組織）、防走失輔具

（Ａpp、手環、衛星定位系統）等

資料來源：編輯部整理


