
搭起健康老化與創意高齡的橋樑
說書人:許華倚
日期:2021.05.20



台灣高齡化現況

• 2018平均健康壽命僅72.28歲

• 2025 台灣變成超高齡社會

• 2034 台灣50+人口達1/2

• 2050 老年人口達最高峰746萬人



HEALTHY 
AGEING
健康老化

=
FUNCTIONAL 

ABILITY
功能運作



MAXIMIZE INTRINSIC CAPACITY
最大化內在健康力

The World report on ageing and health 2015





五片花辮

1) 滿足基本需求的能力，如
住房、飲食和醫療

2) 學習、成長和決定的能力

3) 移動能力

4) 建立和維持關係的能力

5) 為社會做出貢獻的能力。



2017年各個不同年齡區間的健康發展援助及疾病負擔



Self-Healing

(vis medicatrix naturae)

is the essential factor in

maintaining and restoring

one’s health     

-Hippocrates 460-370 B.C



《黃帝內經》
「上醫不治已病，治未病。」

◼ 預防勝於治療

◼早期發現、早期治療

Prevention is better than Treatment!



SELF-HEALING FORUMS/自癒力論壇
SELF-HEALING FORUMS/自癒力論壇



Self-Healing is a natural born healing 

power, that coordinates respective 

physiological system function 

smoothly. It keeps our body and mind 

in a homeostasis state.

自癒力為與生俱來
自我療癒的能力，

它讓身體內各生理機能系統和
諧運作，

維持在身心平衡狀態



自癒
力

生
理

心
理

社會
環境

測量工具 自癒力量表
包含一題自癒力之自我測量及三個子面向包

含生理、心靈與社會環境

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33924124/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33924124/


Disability and Dementia 

could be prevented or delayed
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自癒力為與生俱來自我療癒的能力，它讓身體內各生理機能系統和諧運作，維持在身心平衡狀態。

Self-Healing 自癒力
Ancient wisdom, Today Solution
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43.5%

92%

54%

2021

5%

網路使用

識字率

國小

九年國教

據點服務

80.73% 看電視



認知老化 Cognitive Ageing

16

容量速度 抑制不必要
資訊



認知負荷 (Cognitive Load)

降低外在
認知負荷

增加增生
認知負荷

管理內在
認知負荷

17



退休族群思維轉變

•長命百歲

•子孫滿堂

•家產給後代

•養小孩是為了老了照顧自
己

•省吃儉用

•倚老賣老

活的好比活的久重要

兒孫自有兒孫福

照顧好自己，不要添加子孫
煩惱

為自己安排生活

找尋新的第三人生

我不是老人











把身體裡的醫生找回來，
他的名字叫自癒力！

核心──健康密碼

方式
透過低成本、易上手、趣
味性的3+1方式融入日常
生活。

整合
系統性整合國際健康老化
最新研究，與創新的教育
方式。

轉化
結合國內外專家學者，將
知識轉化為適合台灣高齡
者學習的內容。

步驟
開設持續性的課程、研習、
師資培訓做行為改變的深
耕，及喚起大眾意識的單
次性活動，如展覽、戲劇。

連結
與社區及大專院校積極合
作，捲動社區的力量將健
康靠自己的能量放大，並
鼓勵年輕學子進入高齡服
務領域，創造跨世代共融。

科技
運用多媒體，讓不同健康
識能的高齡者都有學習的
機會。



揚生六○館
自癒力學習陪伴中心

ACTION
行 動

5仟會員
2013-2021

六○=留齡

60歲以上行動可自理的長者

透過自癒力把年齡留在60歲

揚生六O館.mp4


自癒力教室
ACTION
行 動 20萬 參與人次

平均年齡60+



√ 獲選衛福部第六屆老人福利推動小組民間團體代表委員。

√  新北市政府頒發積極推動「新北動健康」政策，推動

有功，績效卓越。

√  榮獲衛福部國健署107年「社區預防及延緩失能照護計

畫-長者健康管理」績優團體選拔之創意永續獎。

獲獎肯定．學術發表成效得獎

2015 2016 2017 2017 2018 2018

IAGG
亞洲大洋洲

國際老人學暨
老人醫學研討會

EUGMS歐洲

老年醫學會
研討會

日本

聰明老化
國際研討會

IAGG全球

老人學暨
老人醫學
研討會

TAGG台灣

老人學暨
老人醫學
研討會

加拿大

第14屆
國際老化
聯盟會議

2019

IAGG

Congress
Taipei



自癒力教室成效
SEP Outcome

ACTION
行 動 20萬 參與人次

平均年齡60+

√生活品質提升Quality of Life

√ 血壓下降 Blood Pressure

√ 肌耐力&心肺功能提升

Muscle Strength & Cardiovascular Function

√ 健康識能提升 Health Literacy

√人際關係變好 Social Interaction

√孤寂感下降 Loneliness



社會投資報酬率



2305位利害關係人
114人深度訪談

409問卷回饋
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聯合國在1991年將10月1日訂為「國際老人日」，呼籲國際社會能關注世界人口高

齡化的議題。為呼應此一議題，揚生即將在10月於台北西門紅樓辦理第一屆銀齡樂

活節。



ACTION
行 動

銀齡樂活節 Active Ageing Festival
健康樂活自癒力 Healthy・ Active ・ Self-Healing

行動列車剪輯.mp4
想降低失能、失智罹病風險？歡銀光齡2019銀齡樂活節！.mp4


ACTION
行 動

銀齡樂活節 Active Ageing Festival
健康樂活自癒力 Healthy・ Active ・ Self-Healing

行動列車剪輯.mp4
想降低失能、失智罹病風險？歡銀光齡2019銀齡樂活節！.mp4


2019銀齡樂活節活動花絮_final_2019.10.31.mov


ACTION
行 動

銀齡樂活節 Active Ageing Festival
健康樂活自癒力 Healthy・ Active ・ Self-Healing 萬人

想降低失能、失智罹病風險？歡銀光齡2019銀齡樂活節！.mp4


遊戲化八角框架
GAMIFICATION

③

1.重大使命與召喚
2.發展與成就
3.賦予創造力與回饋
4.所有權與佔有欲
5.社會影響力與歸屬感
6.稀缺性與迫切感
7.不可預測性與好奇心
8.損失與避免

Chou, Y. K. (2019). Actionable gamification: Beyond points, 

badges, and leaderboards. Packt Publishing Ltd.



“咖棒”



北 中

南 東

200
推廣大使

Ambassadors







【2020銀齡樂活節】的200位「推廣大使」，正在全台數百個鄉鎮走跳，

帶著銀齡族，在歡樂的虛擬登山體驗中，一起變得更健康！ Communities Outlook!



【2020銀齡樂活節】的200位「推廣大使」，正在全台數百個鄉鎮走跳，

帶著銀齡族，在歡樂的虛擬登山體驗中，一起變得更健康！ Communities Outlook!





Ageism refers to how we think 

(stereotypes), feel (prejudice) and 
act (discrimination) towards others 
or ourselves based on age

AGEISM 年齡歧視

19/05/2021Global report on ageism 45

刻板印
象

歧視

偏見



• 1 in 2 people are ageist towards 

older people

• In Europe, younger people report 

more ageism than other age groups

AGEISM IS 
PREVALENT

19/05/2021Global report on ageism 46





銀齡樂活節 健康.樂活.自癒力
ACTION
行 動 1.6萬+ 參與人次

2019-2020

200

位

推

廣

大

使

北 中

南 東

銀齡樂活節 健康.樂活.自癒力
ACTION
行 動 1.6萬+ 參與人次

2019-2020



青銀共創高齡友善社會

目標

專家
論壇

問卷
實測 訪談

青銀
共創

教案
設計

試帶
修正

培訓
推廣

成效
評估







原先以為青對於銀的議題毫無概念，
甚至無動於衷，但透過共創的過程
了解到其實青對於銀的能量及想法

是原比想像得多的！



青銀同場，會讓彼此有刺激，對青來
說，銀沒那麼老~沒那麼虛弱。對銀
來說，青的活力與創意讓銀很驚艷。



搭起健康老化與創意高齡的橋樑

健康老化

-健康老化不再只是字面上的意思
-自癒力-身體裡的醫生，不是天上
掉下來的

創意高齡

-跨領域:多元&整合

-跨世代:交流&包容





平安! 健康!


