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內容 

認識成功老齡化 
人口老化的問題 
成功老齡化的原素 

認識優質生活 
何謂優質生活? 
如何助長者享有優質生活? 
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香港現時65歲及以上的 

長者佔總人口比例是百分之幾?  
 

  

 13% 
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人口老化 

• 預計65歲及以上長者將於2029年佔總人口
比例達25% 

• 每4個人          1個 是65歲及以上長者 
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人口老齡化所產生的影響 

人口
老齡化 

經濟 

家庭 醫療 

安老 
服務 
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人口推算 
2009 2011 2019* 2029* 2039* 

人口 700 707 765 833 889 

性別比率(男性數目
相對每千名女性)# 

889 876 827 782 744 

年齡中位數 40.7 41.7 43.4 45.7 47.6 

65歲以上人口比率 13% 13.3% 17% 25% 28% 

總撫養率# 337 333 420 580 625 

男性的預期壽命 79.8 80.5 81.5 82.8 83.7 

女性的預期壽命 86.1 86.7 87.9 89.2 90.1 

資料來源: 政府統計署, 2012 
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導致預期壽命延長的因素 

1. 公共衛生和環境的改善 

2. 改善營養 

3. 改善基層醫療措施 

4. 醫療知識和照護水平的進步 

5. 死亡率的下降 
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老化過程的挑戰 
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o老化和疾病 
o生活角色及習慣的轉變  
o經濟困難 
o依賴性的增加  
o與親人朋友的關係的轉變  
o摯親的離去  
o居住環境的轉變: 如搬屋或入住老人院等  
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晚年普遍的壓力來源 
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影響我們老化的因素? 
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影響老化因素 

• 行為：吸煙 飲酒 飲食 運動 濫藥 
• 環境：污染 安全 居住地域 
• 社交／經濟：家庭 社會 收入 教育 
• 個人：身心 先天因素 應變能力 
• 社會資源: 基層醫療 健康促進 疾病預防 
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如何達到成功老齡化? 
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達到成功老齡化 

壞因素 好因素 

促使早發疾病和殘疾 減慢老齡化過程 / 殘疾 

 壞因素 

好因素 

沒有生病並且有理想的身體、 
心理和認知健康狀況 

儘管患病或殘疾, 
理想的能力和有意義的生活 

成功老齡化 

成功老齡化 



CADENZA Training Programme 

健康身體 

樂觀態度 

生活保障 發揮潛能 

共融環境 
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短片播放 

成功老齡化的原素? 
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健康老齡化 
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您 / 理想的生活質素 

  

想一想……當你80歲的時候， 
5個重要的生活質素? 
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生活質素（Quality Of Life）定義 

生活質素是指個人在所生活的文化價值體系中的
感受程度，這種感受與個人的目標、期望、標
準、心態等各方面有關。 

 
世界衛生組織WHO 
它包括一個人在生理健康、心理狀態、獨立程度
、社會關係、個人信念以及環境六大方面。  

http://www.who.int/
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個人期望 

包括價值觀、
個人目標及抱
負等 

 

客觀個人因素 

包括體能、性格、
疾病、傷殘、及
技能等 

客觀外在因素 

包括文化、社會
結構、家庭、經
濟、福利、醫療
服務及環境等。 

生活質素 
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生活質素 

• 生活質素是指一個人覺得自己是否快樂，
有沒有生活滿足感，和覺得自己的身心是
否健康。 

• 如何評估自己的生活質素，是要視乎自己
主觀的感覺 
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香港市民生活質素意見調查843人 
13個生活範疇(Life Domains)： 

 和家人關係 
 朋友支持 
 參與消閒活動 
 有足夠金錢應付需要 
 住所情況 
 身處自然環境健康 

 在日常生活中感到安
全 

 性生活 
 身體健康狀況 
 心理健康狀況 
 食到想食食物 
 工作滿足感 
 工作保障 

 
(嶺南大學意見調查研究部, 2002) 
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調查結果 
• 最滿意的是「和家人關係」(72.7%) 
• 其次滿意自己的「心理健康狀況」(63.9%) 
• 「身體健康狀況」(63.0%) 
• 「住所情況」(61.8%) 
• 「朋友支持」(61.0%) 
• 滿意自己「食到想食食物」(49.1%) 
• 而最少滿意的，分別是「有足夠金錢應付需要」(17.7%)

、「身處自然環境健康」(19.5%)和「參與消閒活動」
(27.4%)  

(嶺南大學意見調查研究部, 2002) 
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WHOQOL-100 (1) 
整體性的生活品質及健康層面 
• 範疇1  ─  生理 

– 層面1. 疼痛及不適 
– 層面2. 活力及疲倦 
– 層面3. 睡眠及休息 

• 範疇2  ─  心理 
– 層面4. 正面感覺 
– 層面5. 思考、學習、記憶及集中注意力 
– 層面6. 自尊 
– 層面7. 身體心象及外表 
– 層面8. 負面感覺 

世界衞生組織生活質素問卷-100 
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WHOQOL-100 (2) 
整體性的生活品質及健康層面 

• 範疇3─  獨立程度 
– 層面9. 活動能力 
– 層面10. 日常生活活動 
– 層面11. 對藥物及醫療的依賴    
– 層面12. 工作能力  
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WHOQOL-100 (3) 
整體性的生活品質及健康層面 

• 範疇4 ─  社會關係 
– 層面13. 個人關係 
– 層面14. 實際的社會
支持 

– 層面15. 性生活 

• 範疇5 ─  環境 
– 層面16. 身體安全及保障 
– 層面17. 家居環境 
– 層面18. 財務資源 
– 層面19. 健康及社會照護
：可得性及品質 

– 層面20.取得新資訊及技
能的機會 

– 層面21.參與娛樂及休閒
活動機會 

– 層面22物理環境(污染/
噪音/交通/氣候 

– 層面23.交通 
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WHOQOL-100 (4) 
整體性的生活品質及健康層面 

 
• 範疇六  ─  靈性/宗教/個人信念 

– 層面24.   靈性/宗教/個人信念  
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人人都會老是必經的… 
  

 

如何在過程中仍可享 

優質生活呢? 
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影片觀賞: 七老八十 
試從主角身上 

找出優質生活的策略 
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樂觀態度 : 培養正面情緒 
從不同的角度看 

將「困難」變成「挑戰」 

將「失去」變成「珍惜現在所有的」或「曾經
擁有」 

將「逆境」變成「考驗」、「功課」和「黎明
前的黑夜」 
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樂觀態度 : 回味生活  

分甘同味  
與他人分享快樂的經歷，
或說出你對有關經歷的

感受 
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樂觀態度 : 回味生活  

欣賞自己  
告訴自己你在這些事情上
表現得有多棒、及受人讚
賞；提醒自己這些美好時

刻是期待已久 
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樂觀態度 : 思想重整 
培養欣賞的能力 

細心的觀賞大自然處的每一朵花、一株樹、一草

一木，領略大自然的奇妙美麗，回味人生中各樣的
奧妙 
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培養良好嗜好 

• 選出一些令自己進行後會感到快樂的事件 
• 使自己的生活多采多姿，樂在其中 

– 與朋友一起 
– 參加社區中心的義務工作 
– 專注於某種興趣 

34 



CADENZA Training Programme 35 

影片分享 
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樂觀態度 : 思想重整 
學習「失去的藝術」 

曾經擁有過而失去的，總比不曾擁有而失去的好。 

美好的回憶在我的腦海中是永遠不會失去的。 

有失有得，有危有機，失去或能帶給我成長的機會和經驗

我能夠感受到痛苦，表示我仍然活著生存，總比麻木沒有感
覺沒有生命的好。 
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工作坊 (一) 

 
-- 完 – 
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