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想要什麼樣的老後生活—讀 

「高齡友善新視界」一書有感 

一、選讀動機-想要什麼樣的老後生活 

幾年前看過「桃姐」這部電影，講述生長於大家庭梁家的少爺羅

傑與自幼照顧自己長大的家傭媽鍾春桃之間所發生的一段溫暖人心

的主僕情故事，後來有一天，桃姐突然中風，羅傑把她送去安養院，

桃姐心中百般不願意卻又無奈，似乎在安養院接受照顧就只是為了等

待死亡的到來。這讓我心中產生了揮之不去的陰影，人到了老年真的

就如此不堪嗎?後來公務生涯有幸在衛生福利部所屬教養院任職，雖

然在機構接受照顧者可以得到我們一般認知的良好服務，各項照顧都

符合規定，每次的評鑑也都是優等，但我身為照顧者深刻的反思，這

並不是我想要的老後生活，直到看到這本書，讓我對「照顧議題」有

了更多的認識及想法，作者周傳久是公視電視新聞部記者、銀髮節目

製作人，對「照顧議題」棄而不捨的報導，十多年來走訪歐亞數國，

從跨域合作、醫療機構、非藥物照顧、長照乃至於失智照顧等，提供

了各層面的反思與創新的案例，儘管他國文化及經驗無法直接移植到

台灣，但本書提供了我們全新的切入點，思考如何適合我國制度及生

活模式，從「建立照顧新思維」、「兼顧生理與心理」、「改善機構

制度與照顧者素養」、「點亮生命價值」及「走訪各國集思廣益」分

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%AD%E9%A2%A8
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AE%89%E9%A4%8A%E9%99%A2
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為 5 章共 43 節，內容以國內外交流的「對話」及「實例」鋪陳對失

能與失智議題中「照顧者」與「被照顧者」的困境，以及如何運用「同

理心」與「溝通」解決問題，閱讀「高齡友善新視界」，沉浸在有尊

嚴、有溝通品質、樂齡活耀的照顧裡，這是我想要的老後幸福生活。 

台灣正面臨加速老化，加上少子化衝擊，讓「照顧議題」備受關

注與挑戰，這本書提到幾個重要的觀念:照顧的目的是為支持生活品

質，所以照顧的原則是協助被照顧者維持獨立。想想什麼是美好的老

年生活?什麼是快樂的一天?對於照顧與被照顧實務情境中尚未面對

的「難」與「結」，我們需要用換位思考，用討論來解題。 

另外，書中還有許多觀念的建立:國民對自己健康負責、老年人

的性需求、安樂死和非積極、非侵入性治療的差異、對長者提供什麼

樣的飲食服務等，藉由一個個有趣的小故事，以他山之石的經驗告訴

我們長照的重要知識，其實就是「以被照顧者為中心、為主體」的重

要觀念，多數人對長期照顧的關注只侷限在「照顧」本身，北歐則早

進一步著力在「支持生活照顧」的規劃及努力上。書中舉例護理之家

的設計理念，目的就是為了讓長者即使失智失能，仍能保有最大化的

生活自由。也有護理之家因此更名為生活照顧之家。 

同樣是照顧人力的議題，有些國家的照服員是經過長期培育機制

才產生的。反觀台灣一百個小時就結訓的照服員訓練課程，也就只能
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著重在照顧技術的學習，而「照顧價值」以及「溝通素養」的技能訓

練實是難以速成的，前者攸關人員的工作意願和離職率，後者則與服

務品質的提升息息相關。我們所期待的台灣照顧文化是什麼?因應龐

大而快速需求的長照服務，由衷期盼國人對落實「全人關顧」和「以

被照顧者為中心」的思維理念，得以在本土落地生根。 

二、綜合各國經驗，營造令人嚮往的高齡友善社會 

    本書作者走訪各國集思廣益，用心四處蒐集採訪報導國外友善照

顧的實例，讓我們在羨慕之餘，提出的建議中肯的幫助我們對「照顧

價值」的新契機。 

(一) 日本「照顧經理」與嚴謹的評估制度 

1. 專業化的照顧經理制度帶來高質量服務：日本的照顧經理制度

是一項專業化的護理管理體系，照顧經理通常是具有社會工作、

護理或康復專業背景的專業人士，這些照顧經理需要通過嚴格

的資格考試和專業培訓，才能正式上崗，他們的主要職責是為

長者制定個別化的照顧計畫，協調各種護理服務，並持續跟進

和調整計畫以滿足長者不斷變化的需求，保證了他們能夠為長

者提供高質量的服務。他們不僅能夠準確評估長者的需求，還

能夠制定科學合理的照顧計畫，這對於提升長者的生活質量具

有重要意義。 
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2. 嚴謹的需求評估，個別化護理提升生活質量：照顧經理會對長

者進行全面的需求評估，這包括身體健康狀況、心理狀態、社

會支持系統、生活環境等方面。這種評估通常涉及多次家訪和

詳細的面談，並且需要結合醫療機構的診斷結果。評估結果將

作為制定個別化護理計畫的基礎，確保長者能夠獲得最合適的

照顧服務，根據詳細需求評估制定的個別化護理計畫，能夠精

準滿足長者的各種需求，從而顯著提升他們的生活質量。這種

量身定制的護理模式，讓長者在得到身體照顧的同時，也能夠

享受到心理和社會方面的支持。 

3. 持續的監測和調整，確保動態適應：照顧經理會定期跟進長者

的情況，進行持續的監測和評估，並根據長者的身體狀況和生

活需求進行及時的調整。這種動態管理模式確保了長者的護理

計畫能夠隨時滿足其最新需求，隨著長者狀況的變化，護理計

畫也能夠及時調整，確保長者始終能夠得到最適合的照顧，這

種靈活性和及時性大大提高了護理服務的有效性。 

4. 多方協作提升資源利用效率：照顧經理在工作中與醫療機構、

社會服務機構、康復中心等多方合作，整合各種資源為長者提

供全方位的支持和服務，這種協作模式不僅提升了服務的質量，

也提高了資源利用的效率，這不僅提升了服務的綜合性和連貫
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性，還避免了資源的浪費，最大限度地為長者提供了便利和支

持。 

(二) 瑞士「時間銀行」，助人即助己的預約回饋制度 

1. 時間銀行的概念，增強社會凝聚力：瑞士時間銀行是一個創新

的志願服務系統，允許人們以時間為貨幣進行交易，志願者在

提供護理服務或其他幫助時，可以獲得相應的“時間積分”，

這些積分可以在未來需要幫助時兌換成服務，這種以時間為基

礎的交易系統促進了社區內部的互助和支持，社區成員之間的

緊密聯繫，有助於建立起強大的社會支持網絡，特別是對於孤

獨和需要幫助的老年人來說，這種支持是非常重要的。 

2. 多樣化的服務內容，提升老年人的生活質量：時間銀行涵蓋的

服務範圍廣泛，包括日常生活協助、陪伴、交通接送、家務活、

以及各種社區活動，這些服務不僅滿足了老年人和需要幫助者

的需求，極大地方便了老年人的生活，讓他們感受到來自社會

的關愛和支持，也為志願者提供了豐富的服務機會和經驗。 

3. 靈活的參與方式，志願服務的價值實現：參與時間銀行的人員

可以根據自己的時間和能力自由選擇服務內容和時間，這種靈

活性使得更多的人能夠參與其中，同時，時間銀行還提供了多

種培訓和支持，確保志願者能夠勝任所提供的服務，不僅獲得
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了服務他人的滿足感，還通過“時間積分”系統為自己未來的

需要積累了資源，這種模式激勵了更多人參與志願服務，形成

了良性循環，有助於志願服務文化的推廣和普及。 

4. 跨世代交流的促進：時間銀行促進了不同年齡層之間的交流和

理解。年輕志願者在服務過程中可以學到寶貴的生活經驗和智

慧，而老年人則能夠享受到來自年輕一代的幫助和關愛，這種

雙向互動對於消除世代隔閡、增進理解和尊重，乃至於整個社

會的和諧發展有著積極意義。 

(三) 荷蘭「失智友善訓練公司」以溝通、態度、環境掀幸福效應 

1. 失智友善環境設計，保有失智症患者的尊嚴和自主性：荷蘭的

失智友善訓練公司，專注於為失智症患者創造一個模擬正常生

活的環境，這些設施設計成小型社區，提供日常生活的各種設

施，如商店、咖啡館和花園，使患者能夠在一個安全且熟悉的

環境中生活，患者能夠保持一定的獨立性和自尊，這對於提升

他們的心理健康和整體生活質量至關重要。 

2. 個別化護理服務的重要性：這些公司強調個別化的護理服務，

根據每位患者的具體需求和病情，提供量身定制的照護計畫，

護理人員接受專業訓練，確保了患者能夠得到最適合的支持和

服務，有效應對失智症患者的各種行為和情緒問題，提升他們
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的生活質量，這不僅改善了患者的生活質量，也減少了護理人

員的壓力和挑戰。 

3. 專業護理人員培訓和支持：荷蘭的失智友善訓練公司重視護理

人員的專業培訓，確保他們具備最新的知識和技能。這些培訓

課程涵蓋了失智症的各個方面，包括病理學、心理學和行為管

理等最新的照護技術和方法，有效應對失智症患者的複雜需求，

幫助護理人員提供高質量的照護服務。 

4.家庭和社區支持：這些公司還提供針對家庭成員的支持和教育，

幫助他們更好地理解和應對失智症患者的需求，通過社區活動

和支援小組，增強家庭和社區的參與度，建立起強大的社會支

持網絡，這對於創造一個全面支持的照護環境至關重要。 

(四) 奧地利護理之家重視失智失能生活自主權 

1. 生活自主權的尊重：奧地利的護理之家強調尊重失智和失能老

人的生活自主權，讓他們能夠在日常生活中保有一定的自主性

和決策權，例如，老人可以自由選擇每天的活動和作息時間，

這樣的安排幫助他們維持自我認同和尊嚴，不僅提升了他們的

生活質量，還有助於減少因失智或失能帶來的無力感和沮喪情

緒。 

2. 個別化護理計畫：奧地利護理之家為每位老人制定個別化的護
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理計畫，根據他們的需求、偏好和病情提供專屬的護理服務，

這些計畫包括日常生活協助、醫療護理和心理支持，以確保老

人得到全方位的照顧，這種做法提高了護理的針對性和有效性，

改善了老人的整體健康狀況和生活滿意度。 

3.家庭化設計：奧地利的護理之家通常設計成家庭化的居住環境，

使老人感覺像是在家中一樣舒適和安全。房間布置溫馨，公共

區域如客廳和廚房的設計也充滿家庭氛圍，這有助於減少老人

對陌生環境的焦慮感。這一設計理念表明，環境對老人的心理

健康有著重要影響，適宜的居住環境可以顯著提升他們的生活

質量。 

4. 社區互動與社交活動：護理之家積極鼓勵老人參與各種社交活

動和社區互動，組織興趣小組、文化娛樂活動和志願服務等。

這些活動不僅豐富了老人的生活內容，也促進了他們之間的交

流和支持，減少孤獨感和社會隔離。 

5. 持續教育與培訓：奧地利護理之家注重護理人員的持續教育和

培訓，確保他們具備最新的護理知識和技能，這些培訓課程涵

蓋了失智症和失能老人的特殊需求，使護理人員能夠提供更加

專業和高效的服務。 

6. 科技應用：先進科技在奧地利的護理之家中得到廣泛應用，包



9 
 

括智能家居設備、遠程監控系統和電子健康記錄等，這些技術

幫助護理人員更好地管理老人的健康狀況，並提供即時的應對

措施。 

三、高齡友善新視界構築老後生活幸福 

在閱讀《高齡友善新視界》的過程中，我深刻感受到高齡友善社

會的必要性和緊迫性，隨著我國進入老齡化社會，面對這些挑戰和問

題顯得尤為重要，以下是我對書中幾個關鍵觀點的反思： 

 (一)健康醫療的重要性 

構建高齡友善社會首先需要完善健康醫療體系，這包括推廣

預防醫學、強化基層醫療服務和提高醫療設施的可及性和適用性，

書中強調，預防醫學可以有效減少疾病的發生率和醫療費用，同

時提高老年人的生活質量。 

在日本，政府已經開始推行“健康百歲”計畫，通過預防保

健和健康教育，鼓勵老年人養成健康的生活習慣。此外，基層醫

療機構可以提供更多的日常健康管理和慢性病護理服務，減輕大

醫院的壓力。 

1. 預防醫學的推廣 

書中強調，預防醫學應該成為高齡友善社會健康醫療體系的

核心，相比於治療疾病，預防疾病更具成本效益，也能提高老年
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人的生活質量，具體措施包括定期健康檢查、健康教育和慢性病

管理。 

2. 基層醫療服務的強化 

本書提到日本的「照顧經理」嚴謹的評估制度，照顧經理與

台灣的照顧服務員類似，但涵蓋面還包括牙科助理、柔道整復師、

視能訓練士、指壓師等種類，不是只有學歷資格就能擔任照顧經

理，還要有 5 年工作經驗，然後才可以參加考試，日本照顧經理

及格率約 2 到 3 成，且每 2 年還要再進修才能保住資格。 

另外，基層醫療機構應該在高齡友善社會中發揮更大作用，

除了可以提供日常健康管理和慢性病護理，減輕大醫院的負擔外，

並且更加貼近老年人的日常生活。 

3. 智能科技的應用 

智能科技為醫療服務帶來了新的機遇，例如，遠程醫療可以

讓老年人在家中接受專業的醫療服務，智能健康監測設備可以實

時監控老年人的健康狀況，及時發現和處理潛在問題，這些技術

不僅提高了醫療服務的便利性和效率，還能有效減少醫療資源的

浪費。 

(二) 社會參與和精神健康 

社會參與對於老年人的精神健康和生活滿意度至關重要，書
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中指出，構建高齡友善社會需要鼓勵和支持老年人積極參與社會

活動。 

1. 時間銀行和社區活動 

在瑞士「時間銀行」行之有年，在這個友善城市裡，每一位

初老服務者服務老老長輩的模式，鼓勵甫退休銀髮族創造有效生

產力，服務更高齡失能長者，藉由「時間銀行」存時數「預約回

饋」制度，助人助己模式漸成國際趨勢，如此，高齡健康者更積

極服務弱勢者，並記錄其服務時數，在未來當他們有需求時，可

以申請回饋一樣的時數，由後輩來提供服務。 

老年人擁有豐富的人生經驗和智慧，他們的參與對社會發展

具有重要意義，政府和社會組織應該提供更多的社區活動機會，

吸引老年人參與，這不僅有助於提高老年人的自我價值感，還能

促進社會和諧。 

2. 老年教育和培訓 

持續學習是保持老年人精神活力的重要途徑，政府和教育機

構應該提供多樣化的老年教育和培訓課程，幫助老年人掌握新的

知識和技能，滿足他們的學習需求。此外，推動老年人再就業培

訓和創業支持，也可以提高他們的經濟獨立性和社會參與度。 

3. 心理健康支持 
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老年人的心理健康問題往往被忽視，但它對老年人的整體健

康和生活質量有著重要影響，書中建議應該加強對老年人心理健

康的關注，提供更多的心理支持和諮詢服務，幫助他們應對生活

中的壓力和挑戰。 

(三)政策的綜合性 

構建高齡友善社會需要政府在政策制定和實施上發揮關鍵

作用。同時，社會倡導和教育也同樣重要，這有助於提高公眾對

高齡問題的認識，推動社會共識。 

1. 全面政策的制定與實施 

政府應該制定全面的老年人政策，涵蓋醫療、養老、社會福

利等多方面，並確保政策的有效實施。瑞典的老年人政策被認為

是全球最完善的之一，該國政府通過立法，確保老年人在醫療、

住房、經濟等方面享有充分的保障，同時，政府還鼓勵地方社區

參與，通過各種形式的社區服務和活動，增強老年人的社會參與

感。 

2. 公眾教育和社會倡導 

提高公眾對高齡問題的認識，營造尊重和包容的社會氛圍，

是構建高齡友善社會的重要一環。政府和社會組織應該通過各種

宣傳教育活動，向公眾介紹老年人面臨的挑戰和需求，並鼓勵大
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家共同努力，為老年人創造一個友善的生活環境，例如，加拿大

的“高齡友善城市”計畫通過宣傳教育活動，向公眾介紹老年人

面臨的挑戰和需求，並鼓勵大家共同努力，為老年人創造一個友

善的生活環境，這些活動不僅提高了公眾的認識，還促進了社會

的和諧。 

3. 跨部門合作 

本書提到以色列的復健強調跨團隊合作、身心整合與認知模

式，尊重失能長者的「人味」復健，讓客戶有尊嚴及更有效達到

復健目標，此外在民間單位支持下，輔具不僅流通快速且貼近生

活需求，最重要的是價格低廉，人人都能獲得最適合的輔具。 

高齡友善社會的構建需要政府、企業和非營利組織之間的合

作，共同解決高齡化帶來的挑戰，只有各方共同努力，才能真正

實現老年人的福祉，例如，可以鼓勵企業參與老年人服務，提供

更多的資金和技術支持，同時推動社會力量參與，形成全社會共

同關心和支持老年人事業的良好氛圍，通過提供健康護理、居住

環境改善、社會參與等多方面的服務，全面提升老年人的生活質

量，我想這是我們想要的老後生活，您說不是嗎。 


