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隨
著台灣邁入高齡社會，人們開始關注

如何健康地迎接晚年生活。許多人擔

心，年紀增長是否就代表身體機能喪失，最

後失去自理能力。其實，失能並非老化必然

結果。世界衛生組織指出，只要及早發現及

積極管理，許多功能衰退是可以預防與延緩

的。本文著重介紹「長者量六力」：一套簡

單、實用的長者功能評估工具，協助長輩健

康老化及安享晚年。

什麼是「長者量六力」？

傳統的健康檢查多著重於血壓、血糖、

膽固醇等生理數值，較少關注長者在生活自

理與心理健康等層面的變化。事實上，許多

長者並非因為疾病本身失去自理能力，而是

因為認知退化、行動不便等多重因素，導致

生活獨立性逐步喪失。因此，全方位評估日

常功能成為健康照護不可或缺的一環。

長者量六力是根據世界衛生組織

（WHO）健康老化理念所發展的功能評估指

標，聚焦於六項內在能力：認知、行動、營

養、視力、聽力與憂鬱。這六項能力是維持

長者自立生活、預防失能的關鍵。國民健康

署自2021年開始推動此評估，並鼓勵65歲以

上長者（原住民提前至55歲）每半年自我檢

測一次，及早發現潛在風險。接著將針對各

項指標進行討論。 

長者量六力有哪些指標？

1.  認知力

認知力是長者評估中重要的一環，因為

認知障礙不僅會影響判斷力，如迷路、忘記

服藥或做出危險決策，也會增加跌倒風險。

在認知評估中，透過詢問長者日期、地點等

基本資訊，能及早發現認知障礙及失智風
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險。若早期察覺變化便能適時介入以延緩失

能。

2.  行動力

行動能力是身體活動與移動的能力，

包括走路、維持平衡及肌力強弱。這些能力

不僅關係到長者能否獨立完成日常任務，也

與跌倒風險密切相關。利用「椅子起身測試

（Chair Stand Test）」可檢視下肢肌力與平衡

能力，及時調整運動計畫來預防跌倒發生。

3.  營養力

營養狀態關係到身體的正常運作及免疫

力。在「長者量六力」評估中，建議觀察長者

近三個月內是否有體重減輕超過三公斤，或出

現食慾明顯下降情形。這些變化往往是營養攝

取不足的警訊。營養不良會加速身體衰弱，使

長者更容易罹患感染，同時也會增加住院與併

發症風險。因此，建議平時攝取足夠的蔬果、

蛋白質、全穀類與健康油脂，定期檢查體重與

營養狀況，必要時可諮詢營養師。 

4.  視力

良好的視力對於日常生活與安全非常重

要。國民健康署建議，視力評估可從簡單的

自我檢查開始，例如「閱讀是否有困難？」

以及「過去一年是否接受過眼科檢查？」如

果有視力不良，或糖尿病患者沒有定期眼科

門診追蹤，建議利用簡易視力表或到眼科門

診接受詳細檢查。

5.  聽力

許多長者因為聽力問題減少外出活動，

久而久之出現憂鬱與焦慮，因此定期接受聽

力評估顯得格外重要。「長者量六力」一

般採用簡易且無需專業儀器的篩檢方法，如

「氣音複誦測試」：評估者以氣音對長輩說

出數字組合（如「6、1、9」），請長輩重

複。此外，可詢問家屬或長輩本人，是否經

常聽不到電話鈴聲，或看電視時需要調高音

量。若評估顯示異常，建議及早至醫院進行

詳細檢查。

6.  情緒力

許多長輩面對身體退化或親友離世時

容易心情低落。這些憂鬱情緒有時僅以身體

不適來表達，如失眠、食慾不振、疲倦無力

等，導致憂鬱症在長輩中經常被忽略。在評

估情緒狀態時，會詢問長輩過去兩週是否

經常感到沮喪，或較少參與原本感興趣的活

動。這些問題有助於及早察覺長輩情緒上的

困擾，若發現異常，建議及早尋求心理支持

或醫療協助。

如何進行「長者量六力」評估？

針對65歲以上長者（原住民提前至55

歲），國健署建議每六個月進行一次評估。

評估方式分為「自我評估」與「專業評估」兩

種。在「自我評估」方面，可透過LINE官方

帳號搜尋「@hpaicope」並加入好友，完成註

冊後即可進行居家自我檢測。系統提供國語、

台語、客語及英語等多語音選項，操作簡單，

特別適合視力不佳或不識字的長者使用。

評估後的及早發現與醫療介入

對於有多重慢性病、年齡超過75歲或自

我檢測出現異常的長者，建議前往醫療院所
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接受專業評估，醫療團隊會針對異常項目安

排專科檢查。例如，若發現行動力異常可給

予肌力與平衡能力測試，有認知障礙的長輩

則進行簡易心智量表評估。完成檢查後，醫

護人員會根據結果制定個別化衛教與健康促

進計畫，內容涵蓋運動方案、飲食調整及心

理支持等。

此外，醫院可為長輩建立追蹤計畫，透

過定期回診或遠距方式監測功能變化，同時

邀請家屬一同參與照護決策，確保過程中能

及時調整照護策略，維持長輩自立能力與生

活品質。

結語：健康老化，從量六力開始

健康老化並非一蹴可幾，而是需要全家

長期投入的過程。家人的關心與陪伴、定期

協助長輩進行「長者量六力」自我檢測、善

用社區及醫療資源，才能讓長輩維持「記得

起、走得動、吃得下、聽得清、看得見、心

情好」的理想狀態。邀請您一同加入健康老

化的行列，共同守護長輩健康，讓每一位長

輩都能安然迎接人生下半場，享受自在的晚

年生活。
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