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隨著人口老化問題日趨嚴重，「健

康老齡化」一詞不再陌生。醫療科技的進

步，讓全球人口的壽命不斷延長。2016

年，大馬男性的平均年齡預期值為72.5

歲，女性為77.4歲。據WHO調查顯示，在

2050年的預計中，世界60歲人口將達到20

億。生育力銳減，導致勞動人口跟著下

降，國家不能讓老年人口單靠勞動人口支

撐經濟。2017年健康老齡化東盟大會學

術主席黃德威醫生表示：「我們不能強求

年輕人提高生育力，卻能培養老人盡量獨

立，不淪為社會負擔，遭人唾棄」。

面對老化應該有計劃嗎？倘若沒有做

好準備面對老化，可能導致從身心乃至社

交能力出現問題，連帶家人也深受影響。

對此，黃德威解釋：「健康老齡化的意

思，即灌輸人們從胚胎開始計劃未來的老

年生活。我國於現階段多只關注老年人健

康問題，卻忽略了精神、心理和人際關係

等的重要性。大馬老年人主要面對經濟問

題，由於經濟不景氣，加上社會福利制度

不像某些福利國家般完善，有些老年人依

舊面臨基本生活問題。在福利國家，被棄

養的老人可獲得國家派出專業人士看護，

且提供膳食服務，反觀大馬無依老人最

終還是得靠自己。」社會體系下不變的事

實，唯有靠人趁早改變，以期未來能有更

安穩的老年生活。「在大馬，多數老人需

要家人或親戚照顧，問題癥結還是以錢為

主。貧窮滋生現實問題，有錢人家能請看

護，沒錢的情況只能更糟糕，一切還是得

從下一代教育做起。」

年輕一代應秉承經典價值觀如敬老尊

賢、尊師重道等，「現代教育制度已經不

太注重公民教育，這些觀念其實很重要，

從小灌輸孩子社會責任，將減少更多社

會問題。」與家人同住難免產生磨擦，他

指出，和家人相處得不愉快，使很多老年

人們開始覺得自己沒有用，倘若本身在患

病的情況下則更覺悲悽，因此他認為迎接

「年老」首重健康。他指出，老年人如果

身體健康，不管在家有無歸宿感，皆可在

外建立自己的社交網絡；而年輕一輩也應

賦予老年人更多的價值，不應嫌棄老者的

付出。「老年人若能把自己照顧好，在經

濟上也一早有所計劃，不帶給家人或社會

負擔，就能持續為社會貢獻。」他鼓勵健

康老齡化從小做起，父母應從小灌輸孩童

身心健康的重要性，培養他們良好的價值

觀，讓小孩多參與社區活動，培養社會責

任感。

「健康老齡化」（Healthy Ageing）的概念由馬來西亞

健康老齡化協會（Malaysia Healthy Ageing Society）于

2012年提出，當年還得到世界衛生組織（WHO）的支持，在

吉隆坡舉辦了全球第一屆的「健康老齡化東盟大會」，為的

是應付全球老化問題。

常聽老年人說：「哎呀，我老了，

沒用了！」這種看似普遍的現象，其實與

周圍環境和人對待老年人的態度有關。有

些人會阻止家中老者做某些事，說出諸如

「你老了就不要做這些事了」的話，這種

言語上的「剝奪」等同於提醒長輩「你老

了」。長期阻止老年人「做事」，會使他

們失去生活樂趣，嚴重甚至可導致憂鬱症

或老年癡呆症等。臨床心理治療師凌秉樞

表示：「老年人對讀報紙或打麻將等平時

的興趣漸漸冷淡、不再參與家庭或朋友聚

會等社交活動、脾氣和行為有所轉變、人

較易暴躁、失眠或失去食慾等，都是憂鬱

症症狀。」但他強調，一切還需經由臨床

心理師或精神科醫生評估診斷。

很多人勞動數十年，卻在步入老年時

失去該能力，面對這種身體上的衰退，難

免無法接受，心情低落。凌秉樞表示，有

時候家人好意想幫助老年人，卻可能反在

無意中讓後者覺得自己沒用，對家庭不再

有貢獻。他同時指出，嘗試梳理一生事跡

和表現，即回想往事，是老年人處理情緒

的方式，「艾瑞克森心理社會發展階段理

論點出，當老人在回顧一生有較多個人價

值、較少悔恨時，通常心態較為正面，是

個自我統整的人；但往日若有太多後悔，

這可導致他們絕望、無助和愧疚等。」

步入老年期，除了在身體上作準備，

也應顧及心理。凌秉樞表示：「迷茫和無

助等都是在踏入老年期的挑戰，例如面對

老伴或朋友離世、身體虛弱等。與其自怨

自艾，不如調整心態把老化看成人生必經

階段。」他提醒，身邊人不應以「不要想

太多，這是自然的」來勸說老年人，此舉

會使後者感覺情緒沒被接納，學會站在老

年人的角度看待事情、嘗試當聆聽者、多

陪伴老年人才是上策。「有些家人想為老

年人解除煩惱，盡量給予安慰和鼓勵，其

實不如抽時間陪伴和聆聽他們的心聲有更

大幫助。」

心理篇 聆聽心聲 排遣老化壓力

從胚胎開始養老

生理篇 經濟獨立 確保生活品質

全球老化無可避免

身體檢查何時做？
人到中年，應開始注意各方面的均衡及狀況。黃德威表

示，40歲以后身體會出現退化跡象，如視力老化等，因此應每年

進行身體檢查。「全球都在推廣65歲以上的老年人，即使無病痛

也應打流感和肺炎的預防針，若有糖尿病、心臟病、腎病等，更

需在65歲前注射疫苗。注射肺炎疫苗約100令吉，有效期長達20

年左右，而流感疫苗則需約150令吉。」

臨床心理治療師凌秉樞說：「我們不應注重

延長老人生命，應把焦點放在提高老年人的

生命素質，讓他們培養自己的興趣、和家人

有良好關係，並對社會做出貢獻。」 ▼

▲ 2017年健康老齡化東盟大會學術主席黃德

威醫生表示：「現代人對（正統）醫療逐漸

失去信心，反而更信任某些附加或替代醫療

法，像是氣功、素食主義等。我們會在來臨

的健康老齡化東盟大會上提供這些有根據的

醫療知識」。
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