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MOOC 16 老唔惱 –探索內在能力 

第一章 – 什麼是內在能力（IC）？ 

 

我們已經在MOOC 14《老唔惱 – 銀齡健康解碼》中學習了健康老齡化的概念以及功能能

力、內在能力和環境特徵之間的相互關係。（你可以點擊這裡快速複習。） 

  

我們都知道，沒有疾病並不一定意味著你是健康的。從經驗來看，大多數長者不僅渴望長

壽，還希望能夠獨立生活並保持尊嚴。在本課程中，我們將進一步探討什麼是內在能力。在

本章節，我們將深入了解內在能力的每個範疇。  

 

讓我們從下面的動畫開始。 

 

什麼是內在能力（IC）？ 

 

• 內在能力的概念由世界衛生組織於2015年提出。 

• 內在能力包括一個人可以利用的所有心理和身體能力。 

• 這包括他們行走、思考、看、聽和記憶的能力。 

• 內在能力的水平受多種因素影響，例如疾病、傷害和與年齡相關的變化。 

• 它代表了一個人整體的身心能力組合，這在我們年老時保持功能獨立和健康方面起著

非常重要的作用。 

• 研究發現，內在能力與多重用藥、失禁、自我評估健康狀況為差/一般、衰老、跌倒和

長期住護理院舍有關。 

https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/pro/ageing/
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為什麼內在能力對健康老齡化很重要？ 

 

內在能力在促進健康老齡化方面起著至關重要的作用。 

 

• 整體方法：與傳統的以疾病為中心的模型不同，內在能力考慮了更廣泛的視角。它著

眼於長者的整體功能能力，強調他們能夠做和做他們最重視的事情的能力。 

• 決定因素：內在能力受多種因素影響，包括遺傳、與年齡相關的生理變化、疾病、傷

害和生活方式選擇。它與物理和社會環境相互作用，以實現日常生活活動（ADL）和

參與。 

• 健康監測：通過評估內在能力，專業醫護人員可以識別長者功能能力的基本決定因

素。這為早期干預提供了機會，以維持或增強個人在年老時的能力。 

• 個人化護理：長者的健康優先事項差異很大。內在能力允許個人化的方式，辨識到每

個人的需求和能力是獨特的。  
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內在能力的範疇 

 

• 在能力的範疇是互相關聯的，一個範疇的問題可能會影響多個其他範疇。 

• 為了健康老齡化，必須有效地維持所有範疇。這意味著，你不能只想維持你的記憶力

而忽略其他範疇，因為它們都會互相影響的。 

• 內在能力的6個關鍵範疇（IC）： 

- 生命力  

- 活動能力  

- 心理能力  

- 認知能力  

- 聽覺能力  

- 視覺能力  
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支持老年人內在能力構建的關鍵範疇 

  

關鍵範疇  

  

每個範疇的構建  

  

與年齡相關的變化  

  

影響  

  

  

活動  

  

  

活動能力，包括行

走速度、平衡和身

體靈活性  

  

步行速度減慢、平

衡問題和靈活性下

降  

  

活動困難、跌倒風險

增加和日常活動受限  

  

生命力  

  

飲食攝入、能量水

平、力量和整體身

體柔韌性  

  

食欲減退、吞嚥困

難、吸收不良、肌

肉力量、耐力和整

體身體柔韌性下降  

  

  

營養不良、疲勞、進

行體力活動的能力下

降和健康受損  

  

認知  

  

  

記憶、專注力、解

決問題能力和其他

心理功能  

  

輕微記憶減退、信

息處理速度減慢和

專注力減少  

  

解決問題、決策和保

持心理敏銳度的能力

出現困難  

  

心理  

  

  

情緒和心理健康  

  

抑鬱、焦慮和情緒

波動的風險增加  

  

影響情緒健康、應對

能力和整體心理健康  
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感官*  

一些研究和框架將感覺範疇分

為視覺和聽覺能力，將其擴展

為 6 個內在能力範疇。  

  

視力  

  

老花眼（難以聚焦

近物）、夜視能力

減退和色覺變化  

  

  

溝通困難、社交孤立

以及日常工作中的面

對挑戰  

  

聽力  

  

聽力逐漸喪失，特

別是高頻聲音  

 

(Cesari et al., 2018) 

圖2： 構成內在能力構建的五個範疇（即活動、感官、認知、心理、生命力），及提供了可能

的子範疇示例。 
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反思1 

 

試想像一下，當一位長者過馬路時，這些內在能力的關鍵範疇如何共同幫助他安全、獨立地

完成這項日常任務？ 

 

 

 

 

活動  長者需要快速而穩定地過馬路，以避免迎面而來的交通。活動能力確保他們有

力量和移動能力安全地完成這項任務。  

認知  過馬路時，長者必須快速處理信息，例如識別行人信號、評估接近車輛的速度

並決定何時安全過馬路。認知能力涉及他們在這種情況下思考、記憶和做決定

的能力。  

心理  有信心和情緒健康地過馬路而不感到過度焦慮或恐懼。心理能力影響長者執行

日常活動（包括過馬路）的舒適度和安全感。  

視覺  感覺能力包括視力和聽力。長者需要看到交通信號燈並聽到來自車輛的任何警

告或聲音，以安全過馬路。感官能力的任何損害都會使過馬路變得更加困

難。  
聽覺  

生命力  生命力指的是整體能量水平和身體健康。具有良好活力的長者將有耐力以一致

的步伐過馬路而不會過度疲勞。  
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反思2 

 

你能舉一些例子說明內在能力的範疇是如何互相關聯的嗎？ 

 

  

 

 

 

 

  



   

 

 File Handout – Exploring Intrinsic Capacity - Chapter 1 

Copyright © 2024 Jockey Club CADENZA e-Tools for Elder Care. All Rights Reserved. 

Page 8 

 
 

香港內在能力的流行率和分佈 

 

2022年一項關於內在能力流行率和分佈的本地研究 

在10007名社區居住的60歲及以上（平均年齡75.7±7.9歲）的人中進行了基線訪談： 

• 香港內在能力受損的情況非常普遍。 

• 85.3%的人在一個或多個內在能力範疇存在受損。 

• 認知（71.3%）、活動（45.8%）和感官（視覺）能力（22.8%）是受影響最頻繁的三個

範疇。 

• 內在能力受損的流行率隨年齡增長而增加，女性的受損內在能力範疇數量多於男性。 

 

在每次隨訪中接受訪談的1601名參與者中： 

• 那些在三個或更多範疇存在受損的人出現以下情況的風險增加： 

- 多重用藥 

- 失禁  

- 自我評估健康狀況為差/一般 

- 工具性日常生活活動困難 

- （要管理多重用藥和失禁，請參考我們的MOOC 15《老唔惱 – 智齡用藥秘

笈》和MOOC 10《老唔惱 – 失禁問題多面睇》） 

 

這項研究： 

• 強調了增加社區能力以提供評估和干預的需求。 

• 突出了內在能力（IC）作為老年人護理中干預措施篩查工具的潛力，支持世界衛生組

織專注於優化或維持內在能力以促進健康老齡化的策略。 

  

https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/pro/medication/
https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/pro/medication/
https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/pro/incontinence/
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