
成功老年學院

主講人：郭哲誠

成功老化

銀向成功



講師介紹
• 美國北卡羅來納州大學 老年學研究所 碩士
• 高雄醫學大學健康科學院 公共衛生系 畢業 
• 美國 國家老年學榮譽學會（ΣΦΩ） 會員
• 美東 持續照顧退休社區（ＣＣＲＣ） 教師
• 台北市立仁愛醫院 /健康服務中心 特約講師
• 台北市大安、松山、中正社區大學    講師
• 國立台北護理健康大學／樂齡大學　　講師
• 著作：銀向成功：銀髮族的健康銀行



金石堂、誠品、健康老化特展



今日重點

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠

• 打破老年刻版印象

• 初步瞭解成功老化



不同老化

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠

1. 成功老化

2. 一般老化

3. 病態老化



觀念澄清

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠

衰弱疾病，不等同於老化，

老化，也不等於衰弱疾病；

〝健康銀行破產〞才是病！



減少老年負面化

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠

• 減少吸收老年負面訊號：

1. 從童話故事書開始

2. 電視劇：歹命喔…

3. 說話要注意：ＳＬＫ？



怎樣才算成功老化？

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠



• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠



哲誠之成功老化

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠



科學實驗

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠

實驗組：毛色均勻，肌肉、大腦退
化緩

　

對照組：心血管疾病、腫瘤、糖尿
病多

　　　  心血管疾病：２：４

　　　  腫瘤形成：  ４：８

　　　  糖尿病：    ０：１６



重點：

熱量減少三成
！

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠



• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠

…親朋好友，就是你的

   　 保命仙丹！



相關科學研究

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠

1997 年研究 2575 名 65 ～ 102

歲

長者後，發現：最近三年內，

習慣與三個人以上有互動者，

死亡率較低！



• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠



保持好心情，
就是在養生！

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠



相關科學研究

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠

• 研究發現：原本沒有心臟病

之健康者，進行 14年研究

後發現：經常情緒沮喪的人

，罹患心臟病機率：多三倍

！



哲誠之成功老化

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠



  紓壓養生 課程

• 欲報從速，額滿為止！

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠

• 內容：壓力與健康、紓壓、　

　　       健康飲食、一夜好
眠
• 時間：晚間  7:00～ 9:30
• 地點：中正社大（週三）

　　　   金甌女中（週五）



哲誠祝福大家：

• 銀向成功：銀髮族的健康銀
行

• 值
日
生

• ：
• 郭

哲
誠

健康幸福；
   銀向成功
！
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