
     全球老人口快逌的增⻑，到2050i，超420%的老人口比例的國家প經G到全球的ΣՓ之ϫ，;
著高«化ମ⻑的到來，健康老化ମ為首要的目ý，維持高«者的֑能Ц及ࣞ�感，促使高«者能ùGମ設
定的自ଯ目ý，維持且Æ化֑能性能力的方式，主要為支援性環境的建立ʑ
在支持性環境之Υ，⻑者健康促ìʐ慢性病預防及管理，及⻑者؋善環境的建立為Ԍߚ礎架構，ЦΥ針對Σ
大ߚ礎ì行s明ỽ

一ʐ⻑者健康促ì
    ⻑者健康促ì當中包含Ä替�昀能及7知ఉ升	ï�管理ʑ
1透Ä能	7知ఉ升造在Ä�能方面，建議⻑者活力Ä能訓練方案ừVIVIFRAI成Ử，์方案ఉ供社U及Õ院ì行
預防⻑者衰弱和跌倒的介入參考，Ԍ5容+動難度Փ為4個等s並依ç有跌倒½險及f跌倒½險者Փ為不ض等
s，+動5容包含ํ行ʐ擠r球逐ଡ଼毛巾ʐ�瓶子ʐ從椅子起身ʐ直線走路逐8ࣁ形走路ʐ手臂或腿部伸展ʐΤ
Υó梯ʐØ拍Ð球Ø走路等，依照不ض等s做+動的¦擇ʑ在7知ఉ升方面，可使用+動	7知合併型的策
略，Փ為Ì續型ʐํض型兩者，Ì續型訓練是一種先執行Ä能訓練ừ肌力及有氧+動等Ử後接續執行多元素
的7知訓練，而ํض型則是ضi執行Ä能	7知訓練，例如一Ø快走一Ø做計算題目ʑ
2透 ï�管理造送4ï�能ù促ì健康及疾病預防，高«ï�管理༿及均衡Z食ừԅ大`食物ỽ全榖根i`ʐ豆
⿂肉蛋`ʐ蔬菜`ʐ水果`ʐї脂乳品`及油脂堅果種子`Ử及高«常⾒問題之對策，高«常⾒問題如咀嚼
吞咽問題ʐ覺改變及胃口降ї，可Ц藉由軟化食物ʐR前լ牙改善口腔味道ʐR後qؐ�量新鮮水果ʐ鼓¿
者者	他人一ض用餐，注意餐Z搭配G到色香味俱全Ц刺激⻑者食欲等方式ʑ

ϫʐ慢性病預防及管理
    管理方式可採用慢性病照#模式ừ 令HRONI令 令ARE 我O以E成Ử，์模式強�௵�⻑者身Ä}能衰退及
維持֑能，結合社U的�源及Ԅ共策ʐ送4有效的�訊管理ʐ健康照p等方式組ମ照#Ä系，ضi送4社
UʐÕ院ʐ}構及居家等四大U域給予⻑者需的健康Õ療照#，ЦGମ活Å老化之生活圈ʑ

Σʐ؋善環境之建立
善城市是指ʚ一個ԍ؋»善社Uʑ依ç世界衛生組織的定義，高؋善城市ʐ失智؋»善環境ᖗ少包含高؋    
有包容性及可及性的都市環境，並能促ì活Å老化的城市ʛ，5容包含f障J	ࣞ全的Ԅ共空間ʐ交通+
îʐј宅ʐ社會參	ʐ尊重	社會融入ʐ工作	志願服�ʐ通訊	�訊ʐ社U健康服�等ԃ大面向ʑ失智؋
善社U建立，是希望送4社U建立關懷失智症⻑者之環境，結合生活圈各場共ض協֗建立失智؋善組織，
ఉ供失智症患者؋善的包容環境，並給予照p者喘息的空間，Ԍ作法包含ʚ看ỽ發現異狀ʐ問ỽ關心需求ʐ
留ỽ�當協֗ʐ撥ỽ相關單і¢絡ʛʑ

長者預防保健與健康促進
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