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MOOC 14 老唔惱 –銀齡健康解碼 

第一章 – 認識老齡化 

 

在開始這個課程之前，請思考以下問題。 

❖ 誰是老人？ 

❖ 我們為什麼會老化？ 

❖ 我們如何老化？ 

❖ 我們能停止老化嗎？ 

❖ 我們應該怎樣為健康老齡化做準備？ 

 

你的答案是什麼？長者的答案是什麼？ 

讓我們觀看以下影片以更了解他們的想法，以及一些醫護專業人士的建議。 

 

在觀看影片後，你找到答案了嗎？ 

讓我們開始這個課程，更全面地了解老齡化。 
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你是否了解香港的老齡化趨勢，以及它與世界其他地區的比較？ 

 

 

 

 

 

(Census and Statistics Department, Hong Kong Special Administrative Region, 2023) 
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(Hong Kong Economic and Trade Office, 2019) 
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人口老化速度 

從長者人口比例上升到14％所需的時間 / 預期的時間 

 

(National Institute on Aging, 2017) 

 

什麼是老齡化？ 

• 老齡化是一個逐漸、持續的自然變化過程，始於成年早期。 

• 許多身體功能在中年早期開始下降。 

• 沒有具體的年齡可以說人們變老或年長。 

• 65歲作為開始衰老的標準是隨意的，可能受到社會經濟因素的影響。 

• 退休年齡和醫療保險權利被剝奪等因素可能會影響人們對老年的看法。 

 

正常老齡化 

• 儘管人們老齡化的方式有所不同，一些變化是由內部過程引起的，即由老齡化本身引

起。 

• 因此，這些變化，儘管不受歡迎，被認為是正常的，有時被稱為「純老化」、 「常規老

化」或「衰老」。 
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• 衰老發生在每個長壽者身上，這是「純老化」的普遍定義的一部分。 

• 例如，幾乎所有長者都會患上老花，被認為是正常老化。 

 

三種年齡 

• 實際年齡僅基於時間的流逝。它是一個人的年齡，以年為單位。在健康方面，實際年

齡的意義有限。 

• 生物年齡指的是人們老齡化時通常發生的身體變化。在相同實際年齡的人中，顯示年

齡的最明顯差異是由於生活方式、習慣和疾病的微妙影響，而不是實際老化的差異。 

• 心理年齡基於人們的行為和感受。例如，一個80歲的人如果工作、計劃、期待未來事

件並參與多種活動，就被認為心理上更年輕。 

 

我們為什麼會老化？ 

 

三種主要的社會老化理論 

• 退縮理論（Cumming＆Henry 1961） 

➢ 對於長者來說，自然地退出或從生活角色中解脫是獲得更高生活滿意度的方式。 

 

• 活動理論（Lemon，Bengtson，＆Peterson 1972） 

➢ 在老年時期，保持活動對於保持高水平的生活滿意度至關重要。 

 

• 連續性理論（Atchley 1989） 

➢ 藉著做出適應性選擇，讓自己感覺過去和現在事件之間有連續感，以保持和維護內

部心理結構以及社會和物理環境的外部結構。 

 

這些理論討論了人們如何適應和調節與老齡化相關的變化。 

(Putnam, 2002) 
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細胞老化 

• 老化細胞有時會死亡是因為它們被編程為如此。細胞的基因會編程一個過程，當觸發

時就會導致細胞死亡。這種程式化的死亡被稱為細胞凋亡，是一種細胞自殺。細胞老

化是為新細胞騰出空間的觸發因素之一。 

 

• 老化細胞亦會因為它們只能分裂有限的次數而死亡。這個限制是由基因編程的。當一

個細胞不能再分裂時，它會變大，存在一段時間，然後死亡。限制細胞分裂的機制涉

及一個稱為端粒的結構，端粒在細胞分裂準備中用於移動細胞的遺傳物質。每次細胞

分裂時，端粒都會稍微縮短。最終，端粒變得太短，細胞無法再分裂。當一個細胞停

止分裂時，它被稱為衰老。 

 

 

  

• 細胞也可能因為有害的外部物質（如輻射、陽光和化療藥物）或由其自身正常活動產

生的某些副產物而受損。這些副產物被稱為自由基，當細胞產生能量時會釋放出來。 
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我們如何老化？ 

老化器官 
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除了器官功能在老化過程中下降外，從中年到老年的轉變期間，我們還面臨一些荷爾蒙變

化。你知道什麼是更年期和男性更年期嗎？ 

 

我們能否不老化？ 

 

健康老齡化的貼士 

• 總的來說，老齡化是不可避免的，對於每個人來說都是一個正常的過程，無論他們的

財富、地位或背景如何。 

• 關鍵是我們如何能夠成功老化。 

• 保持良好的生活習慣，例如健康飲食、定期運動和建立社交聯繫。許多人仍然可以經

歷健康的老齡化過程，並以優雅和喜悅享受他們的黃金歲月。 

 

老齡化是不可避免的。關鍵是我們如何才能達到成功老齡化。請繼續閱讀第二章「健康老齡

化和老齡化軌跡」尋找答案。 
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