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引言
因為壽命延長加上生育率下降，致

使台灣社會的老化速度加快。面對高齡

化社會的來臨，老化的原因和如何成功

老化也就越來越受重視。每個生物個體

都要面對老化，雖然老化是人生必經的

過程，但是如何能健康老化、活躍老化

、在地老化、友善老化、成功老化，則

是每個人在面對老化時的期望和理想。

老化的生物學理論
老化是一個生物體隨著時間而發生

漸進性、累積性的生理結構改變，進而

導致功能逐漸衰退的變化；此種變化通

常是不可逆的。因此若要從生物體的觀

點來抗老化，一定要先理解為何會老化

？很可惜的是到目前為止，沒有一個生

物學理論可以完全解釋老化。

老化理論分為外在因素的隨機破壞

理論和內在因素的基因預設理論。隨機

破壞的理論基礎是人體細胞因氧化作用

產生自由基，破壞核酸和蛋白質等重要

分子結構和粒腺體，導致生理功能衰退

和細胞凋亡，造成生物個體老化。自由

基理論為基礎的老化學說是很多抗老化

產品的研發依據。

基因預設理論認為老化是由生物體

的內在遺傳基因決定，包括海弗利克的

細胞分裂理論、染色體終端理論、長壽

和老化基因理論等。老化應是多重因素

，包括遺傳和環境因素共同參與所造成

，外表的變化如白髮、皺紋、重聽、老

花眼等，內在的表現如生理功能衰退，

罹病和死亡等。

抗老化
人類平均壽命的延長主要是由於公

共衛生、醫學知識、醫療技術和設備逐

漸進步所造成的，儘管醫學不斷進步，

人類就可能永遠活著嗎？這顯然是不可

能的，因為我們對為何會老化都尚未全

然了解，如何能完全抗老化呢？從古至

今，許多人在尋找抗老化和長生不老的

秘方，但沒有一個人能夠成功，即使是

進步的現代醫療技術也無法使人長生不

老，目前可知的個人最大壽限是 120 歲

左右。

但抗老化仍有其積極正面的意義，

因此各式各樣的抗老化方法和產品如雨

後春筍般出現。抗老化產品最主要的理

論是減少體內自由基的產生，減少自由

基的氧化產物所造成的蛋白質、核酸的

老化和成功老化
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變性，導致細胞和組織器官損傷和誘發

各種疾病。

常見的抗氧化劑以來自天然食物的

對人體健康最有益，也很容易取得，包

括維生素 C（來自：奇異果、木瓜、柳

橙等）、維生素 E（來自：葵花子油、

黃豆油、玉米油）、黃酮類（來自：蘋

果、香瓜、紅酒等）、引朵類（來自：

花椰菜、高麗菜、大白菜）、番茄素（

來自：番茄、木瓜、胡蘿蔔、蕃薯）、

花青素（來自：花椰菜、甘藍菜、葡萄

酒）等。

至於市售的各種合成抗氧化劑產品

，因沒有足夠的研究證實長期服用可以

抗老化，因此選擇適當的天然食物、均

衡的營養、適度的身心運動、適度熱量

的攝取、良好的生活型態、正向的生活

態度和優質的環境因素，才能真正達到

抗老化的目標。

成功老化
「成功老化」，是人人想達到的目

標，但「成功」的定義為何？每個人心

中一定都有不同的標準。Rowe和Kahn

提出成功老化的模式是老年人在生理方

面要維持良好的健康，降低疾病和失能

的風險；在心理方面要適應良好，維持

正常的認知功能，避免憂鬱；在社會方

面要積極參與社會活動，有良好的家庭

和社會支持。如果老年人能同時擁有日

常生活功能正常、認知功能正常、沒有

憂鬱症狀、良好社會支持與投入老年生

產力，就是活耀老化。成功老化涵蓋三

個面向，生理健康、心理健康和社會支

持俱全。生理、心理和社會三者能保持

均衡和諧的狀態，就能享受老年生活，

就是成功老化的具體展現。

生理健康需要有健康的身體，避免

疾病和疾病造成的失能，重視均衡的飲

食、適度的運動、定期的健康檢查、注

重預防保健和各種慢性病的防治，如高

血壓、糖尿病、肥胖和高血脂症等。心

理健康則需要預防失智、培養終身學習

和正向的生活態度。

年齡愈長，老化會導致生理和智能

逐漸退化，需要依賴他人照顧的機會就

愈多，良好的照護品質、合宜的信仰和

坦然面對生老病死，也是另一種成功老

化的目標。每個人面對老化過程時都要

積極正面思考和規劃如何成功老化。成

功老化可以減少社會的成本和醫療的支

出，對於國家和社會資源的運用有極大

的意義。因此政府醫療衛生單位對老年

人照護的決策、老年社會福利制度的規

劃和實踐、高齡友善環境和無障礙空間

的規劃、老人醫療科技產品的研發、老

年醫療專業服務人員良好的訓練等都需

要能夠落實，才能夠真正達到照顧老年

人和成功抗老化的目標。

養生文化村參觀資訊

服務專線：03-3197200 轉 3088

服務時間：9：00～16：00

地 址：桃園縣龜山鄉舊路村 3 鄰長

青路2號（養生文化村A楝）

交 通：

1. 自行開車：

(1)中山高林口交流道下，沿文化一

路往龜山方向經中正體育園區（

體育學院、長庚大學）右轉振興

路（桃七線）抵達本村。

(2)桃園市區請沿長壽路左轉振興路

（桃七線）抵達本村。

2. 搭交通車：請先搭車至林口長庚醫

院或桃園長庚醫院後，再轉搭乘往

「養生文化村及護理之家」免費接

駁車。




