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摘要 

 
    隨著高齡化社會來臨，銀髮族面臨社會結構轉變、時代與觀念的急速改變及

身體功能逐漸退化、親朋好友的死亡、經濟自主能力喪失與自我照顧能力日趨不

足，使得銀髮族生活在孤寂、無助、無望的狀況下，憂鬱症狀隨之產生。陳燕禎

(2005)認為獨居長者心理健康上的問題往往也會對身體健康產生負面的影響，銀

髮族憂鬱傾向也可能是明顯危險因子之一，而銀髮族容易自我忽視，如果沒有注

意銀髮族的憂鬱症狀，最後終可能導致身體功能的逐漸喪失與退化。本研究就是

以台灣地區願意填問卷之銀髮族的現況為例，以立意取樣面談訪問為主，主旨在

探討銀髮族身心狀態及飲食及健康之影響，以憂鬱傾向、依賴程度、健康狀況與

飲食習慣結合銀髮族 BMI 值為五大重點，採用問卷調查法的方式，用「憂鬱量

表」、「巴氏量表」、「營養健康量表」、「飲食習慣量表」為研究的工具，透過調查

銀髮族的身心狀況，加上可能會影響銀髮族之因素，再針對這些研究結果，來分

析其差異相關性。本研究經結果分析後，發現身心狀況與飲食和健康有顯著的相

關性，身體的部分包括了生活依賴程度、身體質量指數的高低，過胖或過瘦都會

使銀髮族較容易得到慢性疾病，除此之外我們還發現銀髮族會因老化或疾病的問

題，導致他們的身體無自主能力或者本身就不具有活動自主能力的銀髮族，需要

旁人照顧起居，就因如此或身體有狀況時，心理憂鬱狀況就會隨之提高，反之；

心情較好的銀髮族或較健康之銀髮族，都是具有自主力，能照顧自己起居能力。

然而當心情低落時影響到胃口，食慾變得比較差，吃進的食物相對也減少，久而

久之影響到自身的營養攝取及健康狀況，另外還發現了大部份的銀髮族飲食習慣

偏不佳，喜愛重口味，不正常的飲食習慣也會影響到健康。且健康狀況不好亦會

導致心情不佳。因此我們認為銀髮族要身心健康，那則必須注意銀髮族心理狀

態、依賴程度、BMI 值、健康狀況及飲食習慣，這五個構面都是環環相扣、相互

影響。 
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