
健康老齡化



任年齡增長，讓健康常駐

健康的生活習慣是健康老齡化的關鍵。做到以下幾點，可以幫助您保
持健康： 

多吃蔬果和全
穀物食物。

經常鍛煉身體。 不要吸煙。

如果飲酒， 
請勿過量。

定期做健康檢查（如測量血壓），
按時接種疫苗（如流感疫苗）。

如果您有慢性病，請諮詢您的健康照護提供者，瞭解如何管控病情並
保持健康。



降低跌倒的風險

隨著年紀漸長，跌倒可以造成嚴重的健康威脅和財務負擔。所幸的是， 
跌倒是可以預防的。

經常鍛煉身體：體育活動是預防跌倒的好方法，其中力量訓練與平衡
訓練尤為有益。請向您的健康照護提供者諮詢最適合您的體育活動。

定期檢查視力與聽力：視力障礙和聽力下降都會增加跌倒的風險。請
定期檢查您的視力與聽力，並遵醫囑佩戴眼鏡、隱形眼鏡和助聽器。

確保居家安全：許多跌倒事故發生在家中。請排查和消除易導致絆倒
或滑倒的隱患，並保持家中光線充足。



照顧自身心理健康

•	 �管控壓力，與他人保持聯繫，並保證充足的睡眠。

•	 �抽出時間做自己喜歡的事情，放鬆身心。 

•	 �如需心理健康支援，請隨時致電或傳送簡訊至 988 或透過  
nyc.gov/988 聊天諮詢。支援服務能以 200 多種語言提供。

如需瞭解影響心理健康的因素以及改善心理健康的方法，請造訪  
nyc.gov/mentalwellness。

保持社交活躍

•	 �與他人相處可以改善您的認知能力（大腦功能）及身心健康。 

•	 �到圖書館或當地大學選修一門免費或優惠課程。

•	 �去長者中心看看，參加一些健身課程、討論小組、健康飲食活動並
獲取其他資源。

•	 �參與社區的義工活動。

需要幫助解決出行問題嗎？
紐約大都會捷運署 (Metropolitan Transportation  
Authority, MTA) 為 65 歲及以上的紐約市民提供優惠地鐵票價。 
Access-A-Ride 為身有殘障的紐約市民提供交通便利。如需瞭解
其他長者服務和計畫，請造訪 nyc.gov/aging 或致電 311。

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/mental-wellness.page
https://www.nyc.gov/site/dfta/index.page


管理自己的藥物

列出並保存自己使用的所有藥物（包括處方藥和非處
方藥）清單，並在每次就診時與健康照護提供者和藥
劑師一起對其進行審核。始終按處方規定用藥。

在用藥日誌上記錄每日用藥劑量，並將其張貼在所有照
護人員都能看到的地方。如需更多實用藥物安全提示與

資源，請造訪 nyc.gov/medicinesafety。 

向健康照護提供者查詢，自己所用的藥物中，是否有任何副作用或任
何組合會增加跌倒風險，或者讓您對高溫天氣更加敏感。高溫可能會
加劇部分藥物副作用反應。 

安全處置過期、未使用或不再需要的藥物。 

有疑問？

紐約市毒物控制中心 (NYC Poison Center) 可解答各類藥物相關問
題，包括劑量、副作用及可能的藥物相互作用等。該中心的註冊藥劑師
和護士還可以提供全天候的治療資訊和建議。請致電 212-764-7667。 
通話免費且保密。該中心提供超過 150 種語言的口譯服務。

如需瞭解紐約市毒物控制中心的更多資訊，請造訪  
nyc.gov/poisoncontrol。

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-meds.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-control.page


請造訪 nyc.gov/health 查找其他語言版本的本健康資料
及其他資料。您有權獲得以您的語言提供的服務。紐約市 
衛生局 (NYC Health Department) 所有辦事處和診所 
都免費提供口譯服務。

關注與聯絡

	 10.25 Traditional Chinese

請造訪 nyc.gov/aging。
瞭解紐約市如何 
為長者提供支持：

資源

請造訪 nyc.gov/health/healthyaging。尋找適合長者
的健康計劃：

nychealth @nychealthy@nychealthy

healthyaging@health.nyc.gov

https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/dfta/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-aging.page
https://www.facebook.com/nychealth/
https://www.facebook.com/nychealth
https://www.instagram.com/nychealthy/
https://www.instagram.com/nychealthy/?hl=en
http://x.com/nycHealthy
mailto:healthyaging@health.nyc.gov

