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銀髮族保健之道  

   

隨著年齡的增加，器官功能逐漸退化，對於銀髮族群要如何保健才能夠健康的老化是很重要的課題，我們

可以從以下三個大方向來著手： 

一. 健康飲食 

銀髮族所需的營養素與成人相比，並無明顯的差異，但隨著年齡的增加，基礎代謝會隨之下降，因此維持

均衡的飲食，適量攝取熱量，以維持理想體重為原則。體重是銀髮族營養評估的基本項目，當體重無預期

減輕時，表示這個人正處於營養不足的狀態。如何能夠維持均衡的飲食在老年人是很重要的。銀髮族因為

味覺的變化加上牙齒功能如果不好，影響到咀嚼的能力，很容易有偏食的情形。均衡飲食包括每天攝取五

穀根莖類的食物 2 至 6 碗、少吃加工類食物、飲食低鹽、低油、喝 1～2 杯牛奶、適當的肉類攝取（約 4

～5 兩），每天至少 5 種蔬果、植物性的油脂每日約 2～3 湯匙。除非有心臟或腎臟方面的疾病必須依照

醫師的建議限制水分攝取之外，建議老年人每天可以喝 1500 至 2000 毫升的水分，水分可以幫助糞便的排

泄，也可以預防泌尿道的感染，因此水分的補充對於銀髮族群是非常重要的。 

二. 維持運動  

研究證實規律的運動可以降低心臟病死亡的風險，也減少慢性疾病如糖尿病、高血壓的發生。適合老年人

的運動以對關節沒有太大壓力的有氧運動為原則，如快走、游泳、騎固定式腳踏車、打太極拳等都是很好

的有氧運動。運動的強度以中等運動強度為原則，運動頻率建議每週三至五次，亦可搭配肌力訓練、柔軟

度訓練的運動，每次運動持續的時間建議 30 分鐘以上，如果較高齡或體力無法負荷的長者，可以一天分

開數次來運動，加起來的時間超過 30 分鐘亦可。總括來說，維持規律的中等強度運動或日常生活活動是

最簡單有效的運動，如果能夠每天做體操等適度的柔軟度運動，加上每週兩次的肌力訓練，對健康的好處

更多。 

三. 做好預防保健  

隨著年齡的增加，身體的器官功能也漸漸老化或衰退，做好預防保健儘量讓器官功能維持在良好的狀態對

於健康老化是不可或缺的要點。定期接受健保所提供的成人健康檢查或各縣市的老人健康檢查可對常見的

慢性病進行篩檢。如果沒有家族癌症的病史或特殊的危險因素需做特殊的癌症篩檢的話，一般人建議接受

目前政府所推行的癌症篩檢，包括大腸直腸癌、子宮頸癌、乳癌、口腔癌等篩檢。此外，建議老年人每年

定期做一次眼睛的檢查，每半年做一次牙齒口腔的保健檢查。如無過敏史，最好能每年接種流感疫苗、每

五年接種一次肺炎鏈球菌疫苗。另外，建議每日鈣的攝取量約為 1000 毫克並且補充適量的維生素 D（每
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日 800 國際單位）或適度的曬太陽來預防骨質疏鬆的發生。 

以上所述銀髮族的保健方式，其實應該從中年甚至更年輕的時候就開始做起，以維持身體各個器官處於最

佳的功能狀態，朝健康老化的目標邁進。  
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