




























健廩老化與慢性病防治

健廩老化成效評估：

健康平均餘命

所謂健康平均餘命(Healthy Life Ex­

pectancy, HALE)是健康老化的成效

評估指標，其定義為身體健康不需

依賴他人的平均期望存活年數，健

康平均餘命關注在增加生命的動

力，而非只是活得長壽而已。

健康平均餘命反應了 — 生中健康

狀況良好的程度。因此，它與健康

老化高度相關。

平均餘命(Life Ex p ectancy, LE) 

和健康平均餘命之間的差異反映

了在疾病中花費的時間。根據衛福

部統計，民國10 8年的平均餘命為

80.86年，而健康平均餘命為72.39

年，其中男性的平均為70.05年，而

女性為74.8年，也就是約70來歲就

有長期照顧的需求，而不健康餘命

由101年的7.95年至108年已增

加至8.4 7年。而在生命早期建立

和保持內在能力，避免內在能力
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下降並減緩下降速度，可以促進

健康平均餘命的提升。因此，為了

延長健康平均餘命的努力，不僅

應該著重於提升預期壽命，也要

努力減少失能的發生，才有助於

達到健康老化。
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健廩老化與慢性病防治

如何邁向健廩老化

世界衛 生組織提出迎向健 康老 化

的重要行動

1)改變我們傳統上對於年齡與老化的

想法丶感受與行動

2)確保社區有促進長者功能發揮

的能力

3)有回應長者需求，並傳遞以長者

為中心的整合性照護與服務

4)提供長期照顧給需要的長者

健康老化是每個人的社會責任

透過多元運動丶均衡飲食丶攝取足夠

營養丶學習新事物丶刺激認知功能丶充

足的睡眠丶多交朋友與人互動，正念

(mindfulness)冥想練習並活在當下，

提升並維持自己的內在能力，及維持

身心健康的狀態。老化是人生必經的

歷程，縮減不健康平均餘命的年數，

讓壽命的延長得到好的生活品質與

尊嚴優雅的老年生活0
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社區資源連結

1．衛生福利部社會及家庭署－全台社

區照顧關壞據點

請點此處連綰或婦附籙二QRCode 1

2．衛生福利部國民健康署－110年銀髮

健身俱樂部核定據點

請點此處連結或婦附籙二QRCode2

3．教育部樂齡學習網

請點此處連綰或掃附籙二QRCode3

． 樂齡學習中心

請點此處連結或掃附籙二QRCode4

． 樂齡大學

請點此處連綰或掃附籙二QRCodeS

． 樂齡學習輔導團

請點此處連綰或掃附籙二QRCodeG

． 樂齡學習示範及優質中心

請點此處連綰或掃附錄＝QRCode7

． 退休準備專區

請點此處連結或婦附錄二QRCodeS

https://ccare.sfaa.gov.tw/home/community-point/index
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=129&pid=14576
https://moe.senioredu.moe.gov.tw/
https://moe.senioredu.moe.gov.tw/Home/Senior?side_nav=ContentSeniorCenter_1
https://moe.senioredu.moe.gov.tw/Home/Senior?side_nav=ContentUniversity_1
https://moe.senioredu.moe.gov.tw/Home/Group?side_nav=ContentGroup1_1
https://moe.senioredu.moe.gov.tw/Home/DemonstrationCenter
https://moe.senioredu.moe.gov.tw/Home/Retirement?side_nav=ContentRetirement1_1
















https://health99.hpa.gov.tw/material/6690
https://health99.hpa.gov.tw/material/6691
https://health99.hpa.gov.tw/material/6489




















http://vivifrail.com/tw/%e7%b4%a2%e5%bc%95/
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1411
















https://healthydiet.hpa.gov.tw/
















https://dep.mohw.gov.tw/domhaoh/cp-486-54337-107.html




















https://www.taiwanpb.org/




































https://1966.gov.tw/LTC/cp-4022-42471-201.html
http://tada2002.ehosting.com.tw/Support.Tada2002.org.tw/Default.aspx
























































http://www.tcs.org.tw








































https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=4347
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1193
































https://dep.mohw.gov.tw/domhaoh/cp-4558-49529-107.html
https://carersupport.com.tw












https://healthhub.hpa.gov.tw


















http://www.twtm.tw/publication.php?cat=14&id=2380
http://www.twtm.tw/publication.php?cat=14&id=2379
http://www.twtm.tw/publication.php?cat=14&id=2378
http://www.twtm.tw/publication.php?cat=14&id=2376
https://cmmap.wezoomtek.com











































