陪伴長輩迎接金色年華~談健康老化
 臺大醫院北護分院院長 詹鼎正醫師
長者的定義
常見的定義是: 依據聯合國世界衛生組織(WHO)定義，65歲以上的成年人稱為長者，但此定義來自退休年齡，並沒有相關生理根據。
臨床上又常分為三大族群：65-74歲(初老)、75-84歲(中老)及85歲以上(老年)。
常態性老化
1.身體組成：肥肉增多，肌肉變少
人上了年紀以後，肌肉纖維數目和體積都會減少，肌肉量減低太多，可能會讓行動能力變差，有運動習慣的老年人，肌肉流失相對會比較少。
2.骨骼關節：骨質流失，軟組織退化
長者關節的韌帶也會退化，造成關節變得較不穩定，因此要養成運動習慣，強化平衡感，加強關節穩定性，減少跌倒風險。
3.呼吸系統：肺活量降低，抵禦病毒的能力減弱
感冒對長者來說可不是件小事，很可能引起嚴重併發症甚至死亡，建議長輩們都應該施打流感疫苗和肺炎鏈球菌疫苗。
4.神經系統：健忘、對外界刺激反應變慢
長者因為神經系統自然老化，對溫度、光線的刺激反應都會變慢，所以最好處於「四季如春」的恆定環境裡。
5.免疫系統：外鬥外行，內鬥內行
長者對疫苗的反應會減弱，不是有打就一定不會有事，因此建議在流感高峰期不要到人多的地方趴趴走。
6.心血管系統：血管彈性減弱，血壓步步高升
血壓控制是老年人的重要課題，控制不好會增加冠心症、中風、心肌梗塞的風險，建議家裡準備血壓計，養成監測血壓的習慣。
7.腸胃道：胃酸減少，腸蠕動變慢
胃酸的分泌量及酸度會隨年齡減少，可能會影響藥物代謝，所以對長者用藥要特別謹慎，另外盡量不要吃太飽，建議少量多餐才不會覺得積食難消。
8.腎臟及泌尿系統：「正常退化」並不等於要洗腎
糖尿病可能會引起血管病變，導致慢性腎臟病，如果長者患有糖尿病，一定要定期追蹤腎功能。
9.眼睛：目睭花花，瓠仔看作菜瓜
因眼睛感應色彩的椎狀細胞退化，長者辨識色彩的靈敏度會下降，在設計給長者的居家環境，建議讓高低落差處的色差大一點。另外長者如果有糖尿病或高血壓，建議定期至眼科做眼底檢查，可早期發現糖尿病視網膜病變或眼底血管問題，透過檢查幫助及早治療，進而保護視力和減少其他併發症的風險。
10.耳朵：耳背重聽，低音比較聽得見
長者高低頻聽力的退化速度不同，高頻快、低頻慢，所以與長者說話時，與其尖著嗓子吼，還不如用低沉的聲音慢慢講，他們比較容易聽得到。
11.嗅覺與味覺：食之無味
掌管味覺與嗅覺的神經大約從六十歲開始退化，可以增加食物酸或辣的味道，或是增加味道較濃郁的天然香料，以免食之無味。
12.牙口：齒搖口乾
牙口問題不僅會影響咀嚼，還可能引起嚴重疾病，所以每天要確實做好口腔清潔工作，使用牙線、睡前餐後刷牙、定期檢查口腔、洗牙，有問題馬上找牙醫。
13.皮膚和頭髮：肉鬆鬆而髮蒼蒼
人年老以後，皮膚的含水量、含脂量及細胞量都會減少，膠原蛋白與彈性蛋白也會減少，如果皮膚因為含脂量降低容易乾燥發癢，塗抹乳液可止癢。
成功老化的四大原則
1.遠離疾病與疾病造成的身心障礙：
(1)預防重於治療，從改善生活習性做起
(2)不抽煙、適量飲酒、規律作息、注意安全、控制體重、多運動及均衡飲食 
(3)早期診斷，早期治療，控制慢性病，持之以恆。
(4)藉由復健、輔具及環境改造來限制殘障。
2.維持高度的身心功能：
(1)學到老，才能活到老
(2)多參與能刺激心智功能的活動（如閱讀，下棋，或打麻將。看電視不算。） 
(3)運動，運動，運動
3.積極的投入生活 (active engagement with life)：退而不休
(1)美國約翰霍普金斯公衛學院進行的「老年人輔導小學生計畫」，雙方都獲益。
(2)健康老年人，照顧較不健康老年人，「老年日托站」模式。
(3)志工（向日葵），兼職工。
(4)民間社團，好友出遊，含頤弄孫。
4.正向的靈性（positive spirituality）：正確的信仰與宗教活動及保持樂觀進取的人生觀。
定期健檢、日常監測
   避免小病變大病
1. 依個人需求和預算決定健檢內容
2. 健檢報告有紅字務必與醫師討論
3. 日常監測，做好健康管理
    
健康老化
    在公共衛生體系中，維護生命的首要任務是預防慢性病、或早期發現、治療疾病。透過早期健康促進行為來提升健康力是支持健康老化的最佳時機。健康老化受到身體內在能力與生活外在環境，及二者間互動結果的表現。發展並維持「生活機能」（Functional ability）之過程，而有正常的生活機能便能夠造就幸福的老年。
