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過完乙巳年春節，我們必須面對

一個無法忽視的現實，那就是臺灣已

經正式邁入超高齡社會兩個多月了，

六十五歲以上的長輩占總人口的比例

超過百分之二十。這不只是統計數字，

而是一個正在發生的社會變遷。愈來

愈多家庭面臨「老老照顧」的挑戰，

年長的祖父母需要已經邁入六旬之年

父母的照顧，我不禁開始思考：未來

的自己會是什麼樣子？我準備好了

嗎？如果還沒有妥善準備，我該怎麼

做？

我們的政府正在努力，計畫於二○

二六年全面推動「長照 3.0」，希望提
供更完整的長期照護體系。這次的政

策升級，不僅擴增了住宿型照護機構，

提升對中重症患者的照護品質，更積

極運用智慧科技，如 AI健康管理、智
慧輔具等，讓長輩能夠在家獲得更便

利與安全的生活照護。此外，政府也

持續投入照護人力的培訓與支持，並

加強社區整體照護，讓長輩能夠走出

家門，參與社交活動，減少孤立感。

這樣的努力讓我感到安心，因為至少

未來的社會並不會讓各社區角落的老

人孤單面對老年生活。

然而，光靠政府的政策仍然不夠，

我們還需要更多的支持與行動。慈濟

基金會與慈濟醫療財團法人多年來積

極推動「醫養大未來」，將醫療與長

期照護結合，形成完整的支持網絡。

尤其是在二○二四年，慈濟醫療財團

法人更承接了臺中市立仁愛長照機構

的經營，進一步落實「醫養合一」的

理念。看到團隊在長照機構內導入智

慧照護系統、下肢外骨骼機器腳等科

技，並由跨專業的照護團隊提供個別

化服務時，內心充滿感動。這不僅僅

是照顧長輩，更是對每一個未來可能

打造幸福老年生活
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需要長照服務的人的保障。

但回到個人層面，我開始問自己：

除了仰賴政府與機構的幫助，我自己

能做些什麼？如果希望擁有健康快樂

的老年生活，我們需要提前行動。首

先，應該主動了解長照資源，查詢社

區內的照護據點，甚至提前規畫可能

的長照方案，這樣當需要長照服務時，

才不會手足無措。其次，善用科技也

是一個關鍵，我們可以開始設計居家

並學習如何使用智慧家居設備，運用

遠端健康監測工具，讓未來的生活更

加便利與自主。

除此之外，心態的調適同樣重要。

我時常提醒自己，變老不是可怕的事，

可怕的是沒有準備好。透過冥想、正

念練習等方式，我努力接受年齡帶來

的變化，並以更積極的態度迎接未來。

當然，健康管理更是不可忽視的關鍵，

定期健康檢查、規律運動、均衡飲食，

這些習慣的養成，能夠確保我們在年

老時仍然保持活力。而與親友保持聯

繫、積極參與社交活動，也能有效減

少孤獨感，讓老年生活更有品質。

我們不僅要為自己準備，還應該關

心父母與長輩。他們的需求或許與我

們不同，但他們同樣需要關愛與支持。

陪伴長輩參與社區活動、學習新事物，

甚至只是一起散步聊天，都能夠讓他

們感受到關懷與支持。我們可以鼓勵

家中的長輩參與銀髮族學習課程，或

是讓他們嘗試使用智慧型手機與網

路，幫助他們融入現代社會，減少數

位落差所帶來的孤立感。

同時，我們還應該思考如何營造更

適合長輩生活的環境。例如，家庭內

是否有無障礙設計？是否有足夠的扶

手與防滑設施？這些細節在長輩的日

常生活中至關重要，為了讓長輩能在

家安全自在地生活，居家改造應該及

早規畫，而非等到需要時才臨時應對。

此外，還應該思考如何在心理上讓

長輩感受到被尊重與重視。年齡增長

並不代表價值減少，許多長輩仍然擁

有豐富的智慧與經驗，值得被社會認

可。我們可以創造更多讓長輩發揮專

長的機會，例如讓退休人士參與志工

服務、擔任導覽員或提供人生經驗分

享，都能讓他們保持自我價值感。

隨著臺灣邁入超高齡社會，我愈

發體會：變老是一場需要積極準備的

旅程。政府已經在行動，慈濟等機構

也在努力，而我也開始調整自己的生

活方式。當然我們不能只關心自己的

老年生活，還要關注家人，特別是父

母輩的健康與福祉。當我們有意識地

去思考這些問題，並付諸行動，不僅

能為自己創造更美好的晚年，也能帶

動周圍的人共同打造更友善的老年社

會。


