國立中正大學課程大綱
National Chung Cheng University Syllabus
	課號
course code
	3403038
	全英文授課
EMI
	□是      ■否

	課程類別
course type
	■人文關懷課程            □競賽專題課程         ■問題導向課程
□專題導向課程           □總整課程             □實作課程
□實習                   □其他  

	課程名稱（中文）
Chinese course name
		健康老化與健康促進 




	課程名稱（英文）
English course name

	Healthy aging and health promotion

	學年/學期
academic year /semester
	 114-2
		學分
credits



	 3

	學系（所）
department
	 成教系
	必選修
required/selected
	□必修    ■選修

	上課時間
class hours
	 星期三13:10~16:00
	上課地點
classroom
	教育館204教室

	教師
instructor 
	陳毓璟
	教師 email
Instructor’s email
	eduycc@ccu.edu.tw

	助教
teaching assistant
	黃凱祺
	助教email
TA’s email
	Kai.319814@gmail.com

	先修科目或
先備能力
prerequisites
	  無

	課程概述
course descriptions
	健康是影響老年生活品質的最重要因素，也是老人十分關心的議題。這門課程是學生進入高齡學習研究的入門基礎課程，主要在詳細解析「人為何會變老」，以及當人體逐漸衰老時，身體會發生哪些變化與問題，及其調適方法，以及如何延緩老化。並且透過健康的自我盤點與自我管理，幫助同學了解自己的健康行為如何影響自己的健康。並且學習關心自己的健康，以及落實健康老化的生活。課程開始先讓同學了解自己的健康體適能，提升學習興趣。接著以生理學為主軸介紹相關概念，介紹老人身體各個系統因老化而產生的變化，以及介紹老年時期常見的疾病與治療方法。目的在於幫助學生熟悉老年生理與醫學與健康照護領域的基本概念，使學生能了解常見的老年時期功能退化的生理、老年常見疾病與保健、老年症候群症狀的評估，以及老年照顧特殊的考量與相關問題的預防。學生必須先研習本門課程，奠定健康與老化的學理基礎，未來才容易從事相關高齡產業的服務工作。為了讓同學深刻體會健康與老化的重要性，本課程納入「青銀共創跨域學分學程」，邀請校外高齡者進來課堂和同學一起學習如何健康老化。在這學期的課程中，你將會和許多有智慧的長者成為好朋友，也會感受一生難得的跨世代學習的經驗。並且透過與高齡者的共同學習，深刻理解生命歷程中的健康變化與重要性，奠定同學生涯發展與未來幸福的重要基礎。本學期著重數位健康自主管理代間共學，透過AI協助同學了解自己的健康狀況、尋找健康資料、擬定健康計畫、執行與自我監測、進行成果評量、以及跨代分享與省思。

	學習目標
learning objectives
	· 增進學生對健康老化議題的關懷
· 增進學生對健康老化原理的認識
· 促進學生對高齡者的正向態度
· 提升學生對自我生活型態與健康的覺察與批判分析
· 提升學生對健康老化資訊的評估能力 
· 提升學生對自我健康管理的重視
· 促進學生實踐健康生活的能力

	教科書及參考書
textbooks and 
references
	(一)書籍
1.謝瀛華（2011）。老年醫學。五南書局，台北市。
3.陳柏臣(2012)。慢性生活習慣病。捷徑文化。
4.陳亮恭(2016)。銀髮寶貝 –健康照護全書。原水文化。
5.Kate Lorig et al(2018) 。活出健康：慢性病自我管理。華騰文化。
6.陳毓璟(2019)。社區高齡者慢性病自我管理。國立中正大學成人及繼續教
    育學系，嘉義縣。

  (二)自學教材  
   1. 詹鼎正(2015)。好好照顧您：台大老年醫學專家，教你照護爸媽，不可
不知的10大迷思與14項困擾。寶瓶文化。
    2.許添盛、張郁琦(2016)。自癒力健康法：啟動身體偉大的自我療癒力量。賽
斯文化。
3.  黃宗正(2016)。不被遺忘的時光：從失智症談如何健康老化。心靈工坊。
   4..劉建良(2013)。是老化還是疾病？，大塊文化台北市。
   5.陳毓璟(2014)。健康老化。教育部，台北市。
   6.陳毓璟(2016)。退化性膝關節炎自我管理。國立中正大學成人及繼續教
    育學系，嘉義縣。


	教學要點概述

	教材編選
teaching 
materials
	■自製簡報(ppt)      □課程講義              □自編教科書
□教學程式           ■自製教學影片          □其他

	教學方法
teaching 
methods 
	□講述           □小組討論     □學生口頭報告      ■問題導向學習
□個案研究       □其他

	評量工具
Evaluation
tools
	□期中考         □期末考        ■隨堂測驗         ■隨堂作業
□課後作業       □期中報告      ■期末報告         □專題報告
□評量尺規       □成果展示       ■學習心得報告

	教學資源
teaching
 resources
	■課程網站        ■教材電子檔供下載       □實習網站

	教師
相關訊息
instructor’s
 information
	  陳毓璟(中正大學成教系教授)

	週次
	日期
	課程主題
	作業、報告與補充影片

	1
	2/25
	健康老化概論
	課程介紹

	2
	3/4
	生命歷程與健康老化
	代間相見歡

	3
	3/11
	健康檢測：功能性體適能與身體組成檢測
	健康檢測：功能性體適能與 InBody 檢測

	4
	3/18
	健康自我盤點
健康識能與健康老化生活自我管理
	健康老化代間分組：依據第 3 週檢測數據與健康目標進行分組。

	5
	3/25
	跨理論模式與健康行為的改變
	健康老化學習資源、AI工具運用輔助健康管理的基本原則

	6
	4/1
	健康老化代間共學計畫
	同組長輩養生經驗訪談、代間共學計畫
【AI代間共學提案】

	7
	4/8
	健康老化代間共學計畫報告
	長輩養生經驗訪談、與共學讀書心得報告
【長者生命故事摘要】

	8
	4/15
	強化功能性體適能與預防跌倒
	4-1功能性體適能與適當運動:體適能（影片）
4-2功能性體適能與適當運動:長者運動狀況（影片）
【長者居家安全檢查】

	9
	4/22
	老化身體功能改變與老年感官系統退化
	1-1 老年常見的慢性疾病: 有關慢性疾病、 高血壓（影片）
1-2 老年常見的慢性疾病: 糖尿病、心血管疾病、腦中風 （影片）
【長者友善生活提案】 

	10
	4/29
	代謝症候群與老年常見慢性疾病
	1-3 老年常見的慢性疾病: 關節炎、骨質疏鬆（影片）
1-4 老年常見的慢性疾病: 代謝症候群、掌握三高的關鍵、長者健康整合式評估（影片）
【數位健康資訊判讀】

	11
	5/6
	生命期營養與健康老化
	3-1 老年期營養: 銀髮族營養（影片）
3-2 老年期營養: 銀髮族的飲食重點、疾病期營養（影片）
健康自主管理檢討(一)
【數位營養分析】

	12
	5/13
	營養均衡與每日健康飲食
	2-1 每日飲食:我的餐盤（影片）
2-2 每日飲食:如何決定每天的飲食（影片）
【生命週期智慧餐盤設計】

	13
	5/20
	校園健康飲食踏查(代間自主學習)
	2-3 每日飲食:從每日飲食指南到我的餐盤（影片）
2-4 每日飲食:中式、西式（影片）
【校園健康友善飲食地圖】

	14
	5/27
	健康老化校園自主學習成果報告
	【校園健康友善飲食共學】此為小組報告

	15
	6/3
	睡眠與健康
	 1. 睡眠習慣盤點
2. 居家環境優化建議

	16
	6/10
	數位化健康老化生活計畫期末報告(1)
	個人透過PTT呈現其在 4/1 至 5/31 計畫執行期間的成效 。報告包含：第一是學生基於 第 3 週 InBody 檢測數據 所設定的個人健康自主管理（如：減脂、增肌、改善睡眠）之成果與省思；第二是學生作為「數位中介者」，如何運用 AI 工具 協助長輩提升健康識能與共學歷程的觀察 。

	17
	6/17
	數位化健康老化生活計畫期末報告(2)
	 

	18
	6/24
	繳交期末報告(健康自主學習)
	1. 繳交數位健康老化代間共學反思報告WORD檔
2. 完整版健康老化數位自主管理成果報告WORD檔

	備註：
1.請同學務必於當週課前自行預習補充影片，上課時將會以表單的方式進行課堂測驗，課堂測驗內容：5題為老師上課時提到要考的內容、5題為補充資料內的重點，共10題。
2.健康計畫執行期間為4/1~5/31。

	核心能力
core competencies 

		核心能力
Core competency
	本課程與核心能力關聯強度
Degrees of related to core competencies

	
	1
	2
	3
	4
	5

	專業能力
Specific
competency 
	方案企劃
	
	
	
	
	v

	
	學習設計
	
	
	
	
	v

	
	經營管理
	
	
	v
	
	

	共通能力
General
Competence
	溝通表達
	
	
	
	
	v

	
	問題解決
	
	
	
	
	v

	
	團隊合作
	
	
	
	
	v

	
	創意思考
	
	
	
	
	v

	
	國際視野
	
	
	
	v
	

	
	智慧科技
	
	
	
	v
	


註：關聯強度以五點量表標示，1表示沒有關聯，5表示非常有關聯。



