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■ 講者 ︳陳正見 新加坡社科大學項目負責人暨高級講師

Wellbeing of Older Persons

促進老年人福祉

    健康與福祉（health and wellness），健康（Health）是：「完全

的身體、心理和社會安適的狀態。」就是所謂的 BPS（Bio-psycho-

social） 生物心理社會模式。福祉（Wellness）是透過組織帶動整個

有活力的生活方式，達到「個人和群體的最佳健康狀態」和「積極

的生活態度」。

精 講義進
Advanced Study
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促進老年人福祉

非常感激花蓮慈濟醫院，托你們的福，可以來這個漂亮的地方跟你們結緣。

老年化人口的增長對社會的影響

老年化社會將帶給全球新的挑戰，卻也帶來新的商機。我先講解一下整個動

態。關於老年人口方面，新加坡在亞洲排名第三，接近百分之二十的人口是超

過 65 歲的老年人，跟排名第一的日本、第二的韓國所面臨的挑戰會是相類似。

因此，雖然我們在語言跟文化上有些不同，不過我們借用了很多日本和韓國的

技術，例如 AI 技術或是機械人技術，只要是他們做得比較好的方式，我們都儘

量把它們引進新加坡。也希望跟臺灣合作，一起把高齡化社會的挑戰變得更容

易去應付。

新加坡人的平均歲數不低，除了疫情期間的 2020 年到 2022 年，平均壽命有

下跌，現在又回升上去了。根據新加坡統計局的資料顯示，新加坡人在 2023 年

的平均壽命是 83 歲，女性是 85 歲，男性是 80 歲。然而，長壽是不是意味著

我們的退休年齡也會相應提高？

聯合國建議的退休年齡是 65 歲，新加坡的法定退休年齡是 63 歲，但僱員可

以跟僱主相討是否可以繼續留任，留任安排是每年復審。不過，新加坡政府已

規畫從 2026 年開始，將退休年齡提升至 64 歲。提高退休年齡對社會的影響是

一個值得探討的議題，有些國家地區擔心如果資歷深厚的年長員工繼續留任，

可以提供給年輕人的晉升機會就會減少；或是當經濟不好時，年長僱員延遲退

休，就沒有新的職業空缺給年輕人。這也是我們要面對的社會挑戰。

長壽的祕訣　打造高齡友善住所

根據聯合國的「世界幸福報告」統計，芬蘭已連續七年蟬聯全球最幸福快樂

的國家地區。在亞太地區，排名最高的就是新加坡。此外，新加坡在去年也得

到了「藍區 2.0」的榮譽。藍區，指的是居民具有最長預期壽命的地區，擁有

80 歲以上的超長壽命，我們有很多老年人可以活到 100 歲、甚至超過 100 歲。

我們有一些有趣的保持健康的祕訣。第一個是多做運動，新加坡有很多可
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以健走和運動的地方，並設置四通八達的公園連道（Park Connector Network, 

PCN），連接各個公園、綠地的步行、跑步和自行車道的網路。政府鼓勵人民

儘量不乘坐車輛，以適當運動代步。第二個是「將親人留在身邊」，如果住家

跟直系親屬的家相近一公里的話，就很有機會申請到新加坡政府提供的「鄰近

住房補助金」，這有助於鼓勵親人之間能經常互相守望，有利於延長長者的預

期壽命。第三個是健康的飲食習慣，政府鼓勵居民選擇更健康的飲食，並將之

推廣至飲食業，像是飲品包裝和小吃店的菜單都會加上營養標示等等。第四個

是歸屬感，當我們在社區裡有相熟的朋友一起交流、活動，可以是一起打麻將、

跑步、跳舞等等；或是彼此分享共同的宗教信仰，這些都是很重要的長壽祕訣。

第五個是政府對於全民健康保險的支持，新加坡的醫院或社區的醫療組織，都

擁有良好的設施。加上嚴謹的法規和有效的政策，對犯罪的嚴懲。種種因素，

令新加坡成為世界上第六個藍區。

如果你跟新加坡的朋友交談，他們可能會說：「為了追求生活的 5 個 C，我們

壓力很多。」5C 指的就是現金（cash）、車（car）、信用卡（credit card）、

私人公寓（condominium）和俱樂部會員（country club membership），得到了

Ageing population
Time trend for global population ageing

COUNTRY
POPULATION AGED 65 AND ABOVE (% OF TOTAL)

7% 10% 14% 20%
Japan 1970 1984 1994 2005
South Korea 1999 2007 2017 2026
Singapore 1999 2012 2018 2026
China 2000 2016 2025 2035
France 1864 1943 1990 2019
Germany 1932 1951 1971 2008
United Kingdom 1929 1946 1975 2026
United States 1942 1972 2013 2029
Canada 1945 1984 2010 2024

SOURCE: WORLD POPULATION PROSPECTS, 2017 REVISION, UNITED NATIONS 
GRAPHIC: HYRIE RAHMAT, BT

Table Citation 
https://www.un.org/development/desa/pd/sites/www.un.org.development.desa.pd/files/files/documents/2020/Jan/un_2017_world_
population_prospects-2017_revision_databooklet.pdf
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5C，雖然有豐富的物質生活，不過這種生活沒有幸福感，所以新加坡政府在思

考怎麼推動從藍區 2.0 升級到 3.0。其中一些計畫就是從生活空間上著手。由於

土地面積的限制，新加坡只能「向上」發展，而這些高樓建築物是否可以同時

給予長者和家人有共享的空間？

另一個倡議是所謂的自主生活（independent living），當中的自主能力是重

要的一環。如果在日常生活中，能儘量不需要依賴親人或朋友的話，我覺得這

也是一種大家很嚮往的自由。所以新加坡政府和建屋發展局，非常希望能有這

樣的結合，住家跟共用場所在一起。在共用場所有用餐的地方、有零售商店，

住民可以容易買到喜歡的東西或家庭用品。因此新加坡開發許多高齡友善住所，

例如「社區關懷公寓」，雖然主屋單位較一般的政府組屋單位小，不過有完善

的共用空間，讓住民可以一起生活，更多的互動，例如燒飯煮菜、玩遊戲等等。

另外特別的是，新加坡有 200 多個活動中心遍佈全島，我們也一直在找尋可

以吸引人的活動，讓民眾可以更積極的參與，從中互相學習、鍛鍊身心。值得

一提的是我們經常跟不同年齡層，包括年輕人，一起把活動帶到社區。最近，

也注意到有更多的私人或商務機構對這個市場有興趣，積極開發更多有趣的活

動到這種共居空間中。

五種變老壓力　面對容貌焦慮　　　

針對「老化最在意的五件事」，一項訪問咨詢了一千五百位新加坡人，結果

顯示大家最擔心的就是自己的健康，這不是很出乎意料之外，所以護理人員所

扮演的角色是非常重要，基本上沒有健康就什麼都不用談了。第二擔心的是記

憶力下降。身體機能退化只是一個預兆，他們擔心年長後可能會得失智症，如

果在沒有準備的情況下就得去應付這個病情，將會帶來巨大的壓力，這些都意

味著我們可能會遇到的挑戰。第三個是要依賴別人，健康的人可以有自己做選

擇的自由，要做什麼運動、吃什麼東西、去哪裡旅遊，若是做任何事都需要別

人從旁協助時，我們可能會失去一些自由、自信，甚至自尊。第四個是錢不夠

用，如果你能活到 100 多歲，但是，銀行的存款不夠、又沒有做好財務規畫的
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準備，該怎麼辦呢？所以這也是一個需要關注的問題。第五個是孤獨感，等一

下我會介紹陪伴機械人，這機器人只是其中一個解決方案。其實自己的至親好

友在身邊陪伴互動才是最理想的。

此外，有百分之六十八的受訪者表示外表對他們也很重要。不是說上了年紀

就放任自己的髮型或外觀不管，這樣可能會令自信心打折。得體的外貌、穿著、

自我身體的照顧，都會影響到自信心或幸福感，是一個值得關心的社會需求。

不過很多新加坡人還是喜歡穿拖鞋，比較隨意，追求舒適，並不太在意外觀，

因為外在形象是很主觀的，不用擔心太多。

正向智慧老化　找出人生意義

再來提到健康與福祉（health and wellness），健康（Health）是：「完全的

身體、心理和社會安適的狀態。」就是所謂的 BPS（Bio-psycho-social） 生物

心理社會模式。福祉（Wellness）是透過組織帶動整個有活力的生活方式，達

到「個人和群體的最佳健康狀態」和「積極的生活態度」。

兩個月前，我們有機會請來日本專家 Murata 教授分享智慧老化（smart 

aging）。當中，他提到，現代人的壽命愈來愈長，那麼，人活到哪一個時間點、

哪一個年歲會最需要別人的幫忙？以日本的經驗來看，根據統計，75 歲是最需

要別人幫忙的時候。所以，如果我們在 75 歲之前已經做好準備，等到 75 歲之

後就不會太過徬徨。年輕時，大家對於養生保健或許沒有太重視，到了 60、70

歲，以往不良的生活習慣所產生的後果就會回來找你了，所以要提前做好準備，

保持身體健康。社會不可能一直加建療養院，希望大家能夠正視自己的健康，

作出應有的準備。

每當大家聽到「老化」兩個字，通常會覺得是一種負面的形容，因為身體機

能在走下坡、在消失中，像是視力變得模糊不清、耳朵聽不清楚、走路變得緩

慢等等。但其實老化未必儘都是把東西帶走，長壽和老化也可以是一種穫得，

因為它造就了跨世代的經驗傳承，把智慧傳遞給年輕一代；俗話說：「薑是老

的辣」，指的就是長者豐富的閱歷和辦事的歷練，所以不要害怕面對老化，最

重要就是對生活有一個正向的抱負和態度。
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智慧老化包含三個方面「BPS」，生理（Biological）、心理（Psycho）和社

會參與（Social）。第一，有康健的生物體，就能獨立完成很多事情。第二是心

理方面，需要活躍的大腦。第三是對社交與自己身分的認同。不要因為退休了，

對自己的期望沒有以往那麼大，就失去自信。從社會學的角度來看，長者應該

保持自己的一個身分，自我認同。要達到智慧老化，並不難。第一個就是運動，

有規律的運動鍛鍊能夠預防中風，防止肌肉的流失。第二個是保持頭腦活躍，

現在有很多智能科技或手機程式可以訓練腦力，例如，任天堂公司和日本東北

（Tohoku）大學曾合作開發了一款改善認知，挑戰腦力的遊戲，遊戲中會不定

時出現不同的數目讓玩家去計算。鍛鍊腦力並不需要做很艱深的運算，只要能

多多動動腦筋就足夠，不需要給自己有壓力。另外，就是有設定目標的生活方式

資料來源：

https://www.japan.go.jp/
kizuna/2022/03/ikigai_japanese_secret_
to_a_joyful_life.html

According to the 
Japanese, everyone has 
an ikigai - areason for 
living

根據日本人的說法，

每個人都有一個「ikigai」
( 生活的理由 )

What you love

What you can
be paid for

MissionPassion

Ikigai

Profession Vocation

What 
you are
good at

What the 
world
needs

你喜愛的

你在行的
這世界需要的

生活的理由

職業

熱情

專業

使命

日本的快樂生活祕訣
Japanese Secret to a Joyful Life

你可以賺錢謀生的
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（Goal Setting lifestyle），在日常生活中設立一些可以達到的目標，過著有目

標的生活的一種生活方式，生活就會更充實、更有意義。

日本有一個幸福生活的理念：「Ikigai」，就是指「生活的意義」。當你找到

生活的意義，就會看到活著的價值，從而覺得生活更有一股動力。同一個場合，

我們也邀請到 89 歲的日本樂齡人士若宮正子（Masako Wakamiya）到新加坡，

分享她作為一個活躍長者的經驗。她在 82 歲的時候開始創作手機程式，並受到

蘋果執行長庫克的關注。她過著簡單的生活，每天做著自己喜歡的事情、分享

知識，同時也把握機會學習新事物。其中之一是學習英文，因為許多海外人士

都想跟她交流，為了方便交流，她開始學習英文，現在她可以用英語跟人溝通。

健康長壽社區　生命歷程平臺　

我們在社區帶領長者敲擊健身球作運動鍛鍊，有不同階層的退休人士從中找

到各種新的興趣。當中有的寫書、有的在小學教書，也有一位長者在 71 歲時重

返校園修讀法律課程、並擔當翻譯工作，還有一位當領隊帶其他人去到印尼觀

星，這些都是有趣、能力可及、可以達成的任務，從生命裡找到另一個有意義

的方向！我們社科大學正在建立一個案例保管庫平臺，讓長者可以把他們生動

有趣的經驗、不同的故事以各種資源形式，放到保管庫裡，讓各方人士都可以

有機會感受這些獨一無二的故事。所以社會的互惠扶持和福利是很重要的。

今天聽到很多護理、醫療方面的分享，當病人痊癒之後，就是重投社會，融

入社區的時候，要安頓他們的心，就要找到對家庭、社區鄰居們的歸屬感，這

是非常重要。故此，在我們的所有活動裡都非常鼓勵創新和創意，也邀請年輕

人一起體驗陪伴機器人，從中啟發思考、更豐富且充實的生活、創造社會價值、

改善生活品質，然後也加強他們對老年人的理解、接納各種族群、尊重多元文

化。

在 新 加 坡 女 皇 鎮 鎮 裡， 特 意 規 畫 出 一 個 健 康 區（Health District in 

Queenstown），在健康區裡，推動「長者賦能計畫」，讓長者作領頭羊帶領並

策畫他們喜歡的活動，比如他們可以教畫畫、做健身運動、一起打麻將、彈奏
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烏克麗麗、烹飪等等，讓他們對這些活動有更深入的參與，而對這個地方更有

歸屬感。

LION 是我們建置的社群網路平臺，目的是讓長者們有機會分享他們的生命歷

程，把自己獨特的故事放上平臺去，相信生命影響生命，不同的故事也許會對

瀏覽者產生一些共鳴或回響。平臺叫做 LION，因為新加坡是獅子城，LION 代

表 LifeCourse in Online Narrative（生命歷程敘述），我們生活在這世上的旅程

就是一段生命歷程，在不同年齡會有不同的經歷，這些經歷就變成追憶。

社交機器人伴長者　充滿智慧的銀髮生活　

在科技發展上，有愈來愈多跟人工智能有關聯的技術。例如瞭解大腦，可以

利用耳機作為工具，探測大腦的腦波，將耳機戴上，透過檢視腦波的反應，可

以查探出疲勞程度或心理健康狀況；或是進行測試，玩遊戲對腦波是否會有更

好的刺激，或許可以在裡面找出一些有用的回饋反應。還有日本製的健康毯，

健康毯子會發放出一些微波，這種微波可以幫助促進體內的循環，所以，當坐

著或躺著在健康毯上，會有機會感覺到氣在運行。

這個就是我們的陪伴機器人，它的名字叫 Yuuku，它不會講話，不過可以發出

聲音，它每次發出聲音時，就是想要跟人互動。它的眼睛設計特別吸引人，因

為眼睛是心靈之窗。我們把陪伴機器人帶到老年人身邊時，他們大都會露出微

笑，彷彿看到陪伴機器人會令他們想起以前飼養過的小狗、小貓或是想起自己

的孫子。Yuuku 的眼睛是可以轉換顏色，頭頂上面還有一個照相鏡頭，這個鏡

頭有人工智能的功能，讓陪伴機器人在跟我們互動後，可以認得我們的面貌、

還會辨認我們的聲音。

陪伴機器人可以減低孤獨感，也具備有簡單的監測功能。它不單陪伴老年人，

也可以跟不同年齡層的人作伴，包括醫療人員。我們曾經把一臺機器人外借給

護理人員一個月的時間，當要歸還機器人的時候，護理人員們很傷感，紛紛趕

快跟它合照，醫師們也很喜歡它，因為陪伴機器人也提供給醫療照護者「愛與

被愛」。
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另外的陪伴機器人，它的名字叫 Momoko。上一次我帶 Momoko 來臺灣，受邀

到成功大學做研究，Momoko 還學會唱歌，歌曲〈望春風〉跟〈雨夜花〉，都

是長者耳熟能詳的歌曲。所以我們希望持續結合更多有用、有趣的技術，帶進

樂齡社會裡。

其他還有一些適合長者使用的商品。例如，減血壓的手抓儀器，每次緊握

大概 2 分鐘，血壓就會得到舒緩。還有虛擬實境回憶研究，我們用 VR(Virtual 

Reality) 來做回憶錄，透過 VR 眼罩，把虛擬世界帶到長者的眼前，幫助失智症

長者勾起昔日的回憶。我們現在也跟臺灣師範大學在研究 Leadtek 開發的 AI 智

能戒指，作用是當長者在進行甩手功的時候，長者的運動記錄會傳送到手機裡，

記錄每一天做甩手功的次數、時間長短，還可以測試出運動者的身體年齡，有

些人的身體年齡可能會比實際年齡年輕很多，因為定期鍛鍊運動的緣故，身體

年齡也會隨之進步；另外還有高科技縫衣機跟推拿機器人等等。

花蓮慈濟醫院實際讓陪伴機器人與祥雲老人長期照顧中心老人互動。
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2023 年，我們曾帶領新加坡社科大學的學生與成功大學的團隊進行關於創新

創業的跨區域交流，也在臺南不同社區帶領長者敲擊運動球，透過瞭解當地老

年人的生活起居的痛點，發想創新創業。我們也利用鼓球運動進行研究，在量

性分析上，從老年人生活質量短版華威 - 愛丁堡心理福祉量表、盧本社交網路

量表、孤獨量表中，得到顯著改善的結果；而質性分析的結果顯示，定期的運

動球擊大大促進了參與者的身體、認知和情感健康。另外，也有一位成功大學

的碩士生以 MOMOKO 為題發表論文，最後獲獎，團隊都很高興，相信我們的陪

伴機器人一定也很高興，第一次拿獎。

這些是我們對於社會的一點貢獻，也希望社會上有更多民眾以及學生可以更

理解老年人的需求，大家一起支持這個廣大的網絡，謝謝大家。（2024 年 9 月

7 日花蓮慈濟醫院 2024 以人為導向的全人關懷照護國際研討會，聽打整理／林

芷儀）
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