
認識健康平均餘命的重要

推
算方式主要以生命表方式建構疾病、失

能障礙及死亡的存活曲線，再據以計算

各年齡之存活率與平均餘命，不只是考量死

亡率，並分析各種疾病及流行病的盛行率，

評估其對健康生活的影響，據以推算「健康

平均餘命」。

根據內政部2023年8月11日公布2022年國

人的平均壽命為79.84歲，其中男性76.63歲、

女性83.28歲。另外，與聯合國公布2020年全

球平均壽命比較，我國男、女性平均壽命分

別高於全球平均水準6.7歲及8.6歲。

而「不健康餘命」則包括：失能、臥

床、慢性病纏身等年數，是以「國人平均壽

命」扣除「國人健康餘命」得出的數字。不

健康餘命的數字越高，代表國家和社會得付

出更多醫療和照顧成本；國人平均不健康餘

命約8-10年。

隨著醫療水準提升、食品安全重視、

生活品質提高及運動風氣盛行，近年來國人

平均壽命呈現上升趨勢，顯示國人越來越長

壽，但長壽的人，生活品質卻不一定好。我

國將於2025年邁入超高齡社會，65歲以上人

口佔總人口比率將達20%，為能降低國人不健

康餘命，提升國人健康餘命，使長輩健康老

化，平均壽命增長，晚年生活品質也變好，

是大家努力的目標。

３目標接軌國際健康老化十年

2 0 2 2年4月2 7日聯合國宣布了一項新

的倡議─「健康老化50（The Healthy Age-
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淺談健康餘命

規劃安好老後５重點
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ing50）」，呼籲政府社會企業和學術領袖一

同改變，使現今社會成為一個更適合長者的

地方。根據世界衛生組織定義，健康老化指

的是發展並維持生活功能過程，而有正常的

生活功能便能夠造就幸福的老年。聯合國大

會也宣布2021-2030年為聯合國健康老化十

年，如果我們要持續延長生命，不僅需要改

變現在所做的，且還需要改變我們對於老齡

化本身的看法。

為了接軌國際健康老化十年，我國政府

已在努力推動下列幾個目標以提升國人健康

餘命：

目標 1
持續營造高齡友善環境以利健康老化

自2010年世界衛生組織提倡之活躍老化

及高營友善城市概念，打造台灣成為高齡友

善社會，以「敬老、親老、無礙、暢行、安

居、連通、康健、不老」等8大面向為基礎，

協助各縣市政府檢視老年人生活環境。2013

年，全國22個縣市皆以加入高齡友善城市推

動行列為目標。台灣即將於2025年邁入超高

齡社會，如何持續營造高齡友善大環境，為

政府施政當務之急。

目標 2
整合推動預防及延緩失能服務

長照2.0計畫發展各類預防保健等減緩失

能之預防性服務措施，著重在預防及延緩失

能服務，包括提供肌力強化運動、生活功能

重建訓練、膳食營養、口腔保健、認知促進

等服務，以達預防保健、減緩失能、促進長

者健康福祉為目標。因應台灣人口老化與高

齡社會的到來，政府應以預防勝於照顧之理

念，即時及適切的為長者提供服務，讓長者

在社區中以健康、活躍型態逐漸老化，維持

其生活品質。

目標 3
加強宣導落實病人自主權利法

縮短失能臥床時間

病人自主權利法第3條第3款規定，預立

醫療決定─指事先立下之書面意思表示，指

明處於特定臨床條件時，希望接受或拒絕之

維持生命治療、人工營養及流體餵養或其他

與醫療照護、善終等相關意願之決定。應該

積極推廣病人自主權立法，尊重病人醫療自

主、保障其善終權益，減少無效醫療，縮短

失能臥床時間。

５面向規畫安好的幸福晚年

為能實現愉快又充實的晚年生活，銀髮

族需要做些安排規劃，以下有五個面向的建

議：

❶ 健康生活與居住
關注自己的生活習慣、飲食狀況以及情

緒狀態，是邁向健康生活的第一步，學習這

些日常小撇步能讓我們的生活變得更健康。

居住的地方不再只是遮風避雨的建築，它必

須要能隨時因應老化所產生的生活狀況。而

我們的家若位在一個交通往來方便、生活機

能充裕的社區，讓每天的生活能夠安排自

如，就能維持最好的健康狀態以及持續參加

活動的機會。
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❷ 社會參與和學習
進入高齡階段，並不意味著就得要從社

會退出，甚至是放棄過往喜歡的娛樂生活。相

反地，若能持續或拓展社交娛樂、發展個人工

作或志願服務的量能，讓家庭與生活更緊密，

除了可以使高齡者有更多的情感連結，也可延

緩高齡者生理、心理、社交的退化。

❸ 休閒育樂與科技
多數人嚮往的老年生活，可能是享受安

逸閒適的家庭生活，或是趁著身體還行的狀

態，遊覽國內外的名勝景點、踏青、體驗和

學習。隨著年齡和健康狀態的改變，透過通

訊軟體能讓我們可以繼續享有休閒娛樂，以

及人際互動的機會。而科技的使用，除了能

更有效率的提醒、協助生活活動安排、自我

健康管理，透過智能的追蹤也能協助解決問

題，讓生活更有趣，也活得更有品質。

❹ 長期照顧與醫療
健康會隨著年齡增長產生不同程度的身

體、心理、認知、社會與環境關係的變化，長

者的健康與生活品質可能也會受其醫療與長

期照顧資源所影響。在健康維護上，政府每年

提供健康檢查、特殊疾病篩檢的福利，也有很

多方便省錢的就醫方式，高齡者可善加利用。

❺ 財務保障與法律
在辛苦一輩子後所擁有的資產和權益，

需要做一些準備與規劃，才能確保自己能夠

用得到、護得到，不會被人侵占或是拐騙。

在財務與法律方面，無論是要保護自己或是

防範他人，或是在人身安全與最後的告別

之際，都需要透過更多的認識，才能老的安

心、老的自在！

結語

邁向老化的過程，我們必須不斷改變觀

念與思維，透過持續學習及自我養成，唯有

勇於改變、嘗試與付諸行動，才能創造專屬

於自己的幸福人生。生命走向終點的過程是

我們可以選擇並操控的，未來是自己的，無

人可以替代承擔。提早規劃、設定目標、健

康的生活、良好的人際關係，能讓我們度過

充實、獨立、愉悅的老年生活，「使老有所

終」不再只是書上的一句話而已。
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