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長壽時代來臨，我們都會活得比想像還要久。

當生命的尺度拉長到 100 歲，「老」也需要重新定義。

拋開年齡限制，做什麼才能活得精彩又有意義？

現在開始行動，掌握長壽紅利！

人 生 是 一 場 百 年 冒 險
 你 想 像 中 的 100 歲 ， 是 什 麼 樣 子 ？

南山人壽永續健康領航 P3-4   

專家解密長壽關鍵 P5-8  

退休準備金試算 P9-10 

生活習慣調查揭開失智因子 P11-14

失智服務導航 P15 

5大健康帳戶邁向永續健康 P16
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南山人壽董事長 

尹崇堯

超高齡社會來臨，及早做好準備，掌握長壽紅利！
台灣步入超高齡社會，隨著醫療科技進步與生活條件改善，新生兒有 3 到 5 成以上機率可能
活過 100 歲，因此，60 到 70 歲只能算中年。當長壽不再是偶發事件，而是一種社會趨勢，
也帶來新的需求，包括如何延長健康壽命、保持生活品質、確保財務安全與社會參與。

我們都應該用正面角度看待人口高齡化，視其為新的機會，如同發展中國家有所謂的「人
口紅利」，隨著平均壽命延長、生產力延續，台灣亦可創造出「長壽紅利」。

南山四大健康承諾，陪伴保戶邁向百歲
南山人壽作為「永續健康領航者」，所扮演的角色不僅是事後理賠的財務支援者，更往前
延伸至健康促進與疾病預防。隨著國人壽命不斷延長，如何健康走完 100 歲的人生旅程將
是重要課題，面對百歲人生的挑戰，南山人壽董事長尹崇堯提出四大健康承諾，包含設計
更貼近日常的外溢保單、縮小保戶保障缺口、長期保障年齡延長至 100 歲、申設健康服務
子公司。同時，持續倡議「五大健康帳戶」鼓勵各界提早儲存健康資本，從個人健康出發，
延伸到生活、企業、社會與環境，實現健康長壽的永續目標，讓未來有備而來。

永 續 健 康 領 航 者 — 南 山 人 壽

長壽時代來臨
保險已邁出轉型大步
在這個平均壽命不斷延長的時代，「年齡」早已不再是限制人生可能性的框架。
當人生有 100 年這麼長，不論現在幾歲，每個人都需要積極為將來做準備，
學習如何「健康老化」，不只要活得久，也要活得好，在任何年紀活出自己的高峰！
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保險價值轉型，讓人擁有追尋各種人生可能的機會 
長壽時代已然到來，保險價值需要重新定義。傳統理賠型保險主要對應疾病與意外，但長壽
社會所需的保險應以預防與健康促進為導向，南山人壽率先引領保險轉型，保險公司不再
只是單純的財務補償，角色從客戶的財務醫生，轉變成更多元的服務項目。南山人壽的健
康守護圈，能夠在事前提供健康促進，事後提供照護服務給保戶，透過穿戴裝置、健康監
測、個人化風險分析及日照服務或長照支援，在百歲人生過程中，協助民眾主動管理健康、
妥善規劃保險，做足準備面對未來。  

邁向長壽時代的關鍵：健康身體、穩定財務、社交生活
主計處統計過去 10 年醫療費用通膨多落於 1~2%，2024 年已成長至 4.7%，醫療通膨可能
加劇未來的財務缺口。保險是最穩定可靠的安全網，不僅提供現金流，更能協助家庭面對
失能、失智與長壽的挑戰，南山人壽總經理范文偉提醒，退休規劃無法重來，必須趁早補
足保障與資金缺口。買保險不是為了理賠，而是為了心安，有了保障作為後盾，才能勇敢
追尋更多人生機會。

完整的退休藍圖需要健康身體、完善財務與充實社交。南山人壽除了提供保戶多元的商品
選擇，也積極守護保戶健康。南山人壽推動外溢保單，結合健康促進機制，鼓勵客戶運動、
健檢，希望保險不僅是風險轉嫁，還能鼓勵保戶重視健康，減少未來醫療或長照支出。透
過保險提前為百歲人生做好準備，迎向更自由與踏實的未來。

南山人壽總經理

范文偉
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想像一下，如果 1 週有 8 天、1 年有 13 個月，我們勢必會重新規劃生活的節奏。同樣的，
當人生的長度拉到 100 歲，很多人生規劃也必須重新來過，不只要存更多錢、延長退休年紀，
更重要是「重寫人生劇本」。

要享受精彩的人生旅程，必須從現在開始準備，學習用長遠的眼光布局人生，妥善規劃財
務、健康、人際關係、工作職涯等。不管現在幾歲、處在什麼樣的人生階段，別忘了「今
天的你永遠比明天年輕」，只要勇敢邁開第一步，永遠不嫌晚！ 

65 歲 是 新 壯 年 ， 100 歲 是 新 常 態

人生永不嫌晚
現在開始準備都來得及
隨著人們壽命不斷延長，過去普遍認為 40 歲是壯年、65 歲年老的觀念必須推翻，在現代長
壽社會，台灣人平均壽命來到 80 多歲、百歲人瑞比比皆是，65 歲已是新壯年、100 歲將
成為新常態。我們的人生不再是線性的，而是多階段進行，任何年齡都可能是另一段人生
的起點，意味著人們擁有更多機會探索人生、追逐夢想。

資料來源：國發會網站

壽命持續延長
20年後台灣老年人口超過35%，45年後近半數都是老年人
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註：截至2023年為實際值，其餘為假設總生育率為1.2人之中推估結果。

65+歲老年人口
占總人口（％）

問：如果 1週有 8天、1年有 13個月，你會怎麼過生活？
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享 受 最 好 的 生 活 品 質 ， 財 務 保 險 規 劃 很 重 要

醫療與長照準備不可少

全球各界專家提出建言
長壽關鍵趨勢解密
長壽是全球都在面對的挑戰與契機，影響的不只是個人生涯規劃，
還涉及醫療體系、社會結構、企業治理等不同面向。
南山人壽於 2025 年舉辦「永續健康趨勢論壇」邀請國際權威及各界重量級專家提出建言，
帶領台灣更健康地步向百歲人生。

南山人壽舉辦「永
續 健 康 趨 勢 論
壇」，邀請國內外
長壽領域專家，
集結產官學各界
力 量，共 同 倡 議
長壽健康。

「永續健康趨勢論
壇 」 重 量 級 卡司
雲集，引入國際長
壽觀點，呼籲每個
人從即刻起，為自
己的百歲人生做好
準備，掌握長壽紅
利。
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人類不只是要活得久，更要活得好。
氣候變遷、人工智慧與高齡化社會是影響未來的重要趨勢，其
中「長壽」議題往往被外界所低估，全球都需大幅度轉型，其
中最大差異在於過去人們將高齡化視為社會與經濟負擔，但延
長壽命本身其實是人類世界的偉大成就，強調用正面的角度看
待變老，若能妥善準備，高齡化也能帶來經濟紅利與創新機會。

人類不只是要活得久，更要活得好，應該關注如何延長「健康
餘命」。醫療體系也必須從「治療疾病」轉向「預防健康」，
長遠來說，疾病預防與健康促進，都會比落入疾病後付出高昂
治療成本來得更具效益，各界應致力在延緩老化、降低慢性病
發生。

重新定義中年時光，從「中年危機」變成「中年機
會」！
現代長壽社會應該重新定義中年時期，將過去常說的「中年危
機」變成「中年機會」。安德魯．史考特鼓勵人們不被傳統年
齡框架束縛，改變看待年齡的方式，也是重新塑造自己的機會。

另一方面，隨著平均壽命延長，傳統「求學、工作、退休」的
三階段人生已不合時宜，取而代之的是「多階段人生」，人們
必須終身學習、持續提升技能，並規劃更長的職涯與財務，結
合有形財富資產與無形生產力、健康、社會關係、轉型力等資
產，才能支撐百歲人生。

同時，讓高齡人口保持健康與生產力，這不僅可減輕社會成
本，還能開創龐大「長青經濟」市場，推動金融、保險、醫療
與教育體制的創新。

判斷「老不老」的關鍵，不該只看身分證年齡，
而要看還能不能行動、決策與互動。
台灣從高齡化走到超高齡化社會只花 7 年，速度遠快於歐美，
醫療與照顧體系正面對巨大挑戰。判斷老化不能僅依身分證上
的年齡或檢驗數字，必須以「功能」為核心，包括能否行動、
獨立生活、維持認知與社會互動。超高齡社會下，失能與失智
將成為最大風險，尤其 20 歲到 70 歲有 4 成肌肉會逐漸流失，
60 歲後的肌肉量更以每年 1.4 ～ 2.5% 速度下滑，因此，壯世
代需要即刻開始存健康本，才能延緩衰弱。

英國長壽經濟權威

Andrew J. Scott
倫敦商學院經濟學教授、艾莉森
科技研究院經濟學資深總監、經
濟政策研究中心研究員。知名
著作《給壯世代的百歲人生思
維》、《百歲人生》。應南山人
壽永續健康趨勢論壇邀約，首度
來台公開發表演說。

台灣高齡醫學界權威

陳 亮 恭
台北市立關渡醫院院長、國立陽
明交通大學特聘教授。曾代表亞
洲出席世界衛生組織會議，是制
定全球高齡價值醫療標準的唯一
亞洲學者。為南山人壽永續健康
趨勢論壇演講嘉賓之一。

享 受 最 好 的 生 活 品 質 ， 財 務 保 險 規 劃 很 重 要

醫療與長照準備不可少
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財經專家

夏 韻 芬
資深財經記者與財經節目主
持人、主持中廣流行網《理
財 生 活 通 》、LINE TODAY
《TODAY 財 知 道 》。 擔 任
南山人壽永續健康趨勢論壇
演講嘉賓之一。

青春不可逆，但長壽可以追。早點規劃保險，
健康與尊嚴才是老後的最大底氣。 

「百歲人生不是退場，而是重新上場」。老一點也不可怕，迎
向百歲人生時代，需要主動出擊，及早規劃保險、把身體照顧
好。雖然青春不可逆，但長壽可以追，唯有兼顧健康、財務與
人際，才能在長壽時代過得安心又自在。

超高齡化社會來臨，想要獲得更好的醫療品質，除了健保，更
需要足夠的自費能力與保險保障。換言之，為自己構築良好的
經濟基礎與完善保險，才是長壽的底氣。

60 歲是人生最富有階段，累積了經濟成長與房地產紅利，加
上長年的儲蓄與投資收益，只要把自己照顧好，不拖累子女，
也不麻煩他人，老年生活就能過得獨立而自在。建議錢要留在
身邊，透過保險或信託鎖住資產，避免詐騙風險。

除了財務安全，心理韌性同樣關鍵。中年以後，失去往往大於
獲得，可能要面對健康惡化、摯親離世或人際疏離，必須學會
承受失落，並保持學習熱情，讓自己在後半人生依然進步。建
議積極走出家門，多多參與各式活動，培養興趣與朋友圈，避
免孤單。

人生別總是往上比較，學會往下看，才會明白原來幸福早就在
身邊。 

看更多南山人壽
永續健康趨勢論壇精華

在飲食方面，建議選擇兼顧預防肌少症跟失智症的「地中海
飲食」，並提醒把握烹調原則，例如將蚵仔煎改以橄欖油烹
調，有蛋白質、有青菜，即是一道「台式地中海」料理。至
於運動，則鼓勵長者在日常生活中進行複雜性的多元化運動，
例如要同時記住動作與聽音樂的跳舞，並鼓勵每周安排一定
比例的重訓及有氧運動，提升肌力。

健康長壽不僅是醫療問題，更包含心理與社會面，孤獨與社
會孤立會增加心血管疾病與失智風險，研究發現延後退休、
保持人際與社會參與，都能有效降低失智並提升生活信心。
台灣社會應建立新的高齡觀，不再以「歲數」定義老人，而
是重視功能、角色與心態，透過科學化的醫療調整與社會支
持，才能讓「百歲人生」真正快樂而自主。
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享 受 最 好 的 生 活 品 質 ， 財 務 保 險 規 劃 很 重 要

醫療與長照準備不可少
人生有 100 年那麼長，現在就開始為百歲人生做準備，第一步，從「個人健康」做起！ 

個人健康 = 財務健康 + 身體健康 
退休規劃並不只是存錢，而是透過盤點資產、資產配置、檢視保障，讓自己保有未來生活
的主導權，有能力選擇想過的生活。在盤點財務保險規劃時，需要留意年紀增長，可能伴
隨身體器官退化、認知功能下降，甚至需要他人照顧的問題。好消息是，隨著醫療科技進步，
新式療法也不斷推陳出新，我們有機會享受更好的醫療照顧，然而，自費項目也愈來愈多，
如果想要享受高品質的醫療與照顧資源，口袋也要夠深！

問： 你認為需要準備多少長期照護準備金才足夠？針對未來的長期照護準備金，你已經做了多少準備 ?

國人醫療支出費用年年上漲！

南山人壽調查發現，民眾平均長照準備金需求為 682 萬，長照準備缺口約 329 萬

資料來源：
衛福部統計處
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退休準備簡易試算表：活到 100 歲，需要準備多少錢？

想要在幾歲幸福退休？ __________歲

退休後理想的生活費 每月__________萬元

預估所需生活費 __________萬元x 12個月x_________年

預估所需醫療費用 __________萬元

預估所需長照費用 __________萬元

別忘了還有通膨 __________%

總計百歲人生你需要準備__________萬元

快速計算
退休金缺口

你的長照缺口
又有多少？

最好的百歲人生是贏得生活自

主權，人生無法重來，越早準

備，未來的選擇就越多！

究竟 100 歲的人生，需要準備多少錢呢？
想清楚「想過什麼樣的生活」，再來計算「需要準備多少錢」。例如，你想要在幾歲離開
職場，意味著還有幾年可以準備退休金，而且退休金準備不單單只是計算每月開銷，還必
須納入通膨與醫療、長照等成本。更重要的，每個人的生活水準與消費欲望大不相同，所
需要的花費準備也不同。

問：你想要怎麼規劃退休準備金呢？



11百歲人生的幸福指南

不 可 忽 視 長 壽 伴 隨 的 疾 病 風 險 ！

南山 x工研院健康樂活聯盟 
共同揭示失智因子

除了提早準備退休金，長壽伴隨的疾病風險也不可忽視，尤其隨著壽命延長，罹患失智症
的人口正持續增加當中，據統計，失智者的照護費用約為一般長照的 1.2 倍，主要是因為失
智者相較於一般行動不便的對象，需要更多的照護與人力，導致長照費用更高。

你可能不知道，失智症與生活習慣息息相關，為此，南山人壽與工研院健康樂活與智慧醫
療照護聯盟，共同發布《2025 永續健康白皮書》，揭示生活習慣趨勢調查結果，並爬梳醫
學文獻探討生活習慣與疾病的關聯，針對長壽社會衍生的失智風險，找出失智症因子。

一般帶原率
台 灣 人 群 中 約 有
16% ～ 18 ％ 的
人 帶 有 至 少 一 個
ApoE ε4 基因

雙基因帶原率
約有 0.5% 到 0.7％
的台灣人帶有兩個
ApoE ε4 基因（同
型合子）

高風險群比例
台灣精準醫學研究
指 出， 約 有 3 ％ 的
人屬於 ApoE ε4 基
因的高風險群

ApoE 基因檢測：帶有 ε4 基因，阿茲海默症風險高出數倍
帶有 ε2 基因就像天生帶著「保護盾」，可降低阿茲海默症風險；ε3 基因則屬中性，不增不減；但 ε4 基因會大幅提高風險，
帶一個 ε4，罹病機率高出 3-5 倍；帶有兩個 ε4，風險更達 10-15 倍，且會讓發病年齡提前。

什麼是 ApoE 基因？
ApoE 基因位於第 19 對染色體，負責調節血脂，與心血管疾病、中風及腦部健康密切相關，它能協助清除腦內致病蛋白質，
減少異常沉積，維持腦部正常運作。

台灣失智症人口在 2024 年約 35 萬人，推估 2031 年將逾 47 萬人，2041 年近 68 萬人以上，顯示失智症人口數，
有逐年攀升趨勢，失智已成為重要健康議題。

資料來源：2025 永續健康白皮書

2024 年
台灣失智人口約 35 萬人

30-64 歲中年失智人口
（早發性失智）

 65 歲以上盛行率 
每 12.5 位長者就有一位失智症患者

帶有一個 ApoE ε4 基因者，罹患阿茲海默症的
風險增加約 3-5 倍

帶有兩個 ApoE ε4 基因（同型合子）者，風險更可
提高至 10-15 倍

單一 ApoE  ε4 基因       3-5 倍 雙重 ApoE  ε4 基因       10-15 倍 

16-18％ 0.5-0.7％ 3％
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那些你沒注意的日常，可能讓失智悄悄上門 

資料來源：2025 永續健康白皮書

缺牙、聽力障礙與不良飲食習慣，這些看似微小的健康問題，其實都可能悄悄增
加失智的風險。日常保健，就是守護大腦的第一步。



13百歲人生的幸福指南

生活習慣正透支你的健康
南山人壽調查發現，民眾普遍運動不足、久坐、晚睡又睡不夠，常吃油炸甜點等高熱量食物，
常使用一次性餐具及喝瓶裝飲料，使「塑膠微粒」成健康隱憂，這些生活習慣不僅提高慢
性病風險，也可能增加失智機率。

資料來源：2025 永續健康白皮書
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走進失智家庭，聽一聽照顧者的心聲

資料來源：2025 永續健康白皮書
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南山人壽健康守護圈，打造失智服務導航

健康守護圈攜手合作夥伴打造「失智服務導航」，從健康期到失智早期與中晚期，提供全
方位支持，協助民眾獲得更完整與貼心的照護。

資料來源：
2025 永續健康白皮書

健康守護圈之加值服務或合作廠商提供之產品、服務或優惠訊息等，均非屬保險契約權利義務之一部份。本公司與合作廠
商業無代理或類似關係，合作廠商提供之產品、服務或優惠訊息，係由合作廠商各自提供及負責。



個人健康帳戶
包含身體健康與財務健
康。要注重健康促進與
財務準備，打造健康生
活方程式。

生活健康帳戶
健康不僅來自個人努力，
也仰賴生活圈支持。打造
屬於自己的支持系統，會
更有力量面對長壽挑戰。

企業健康帳戶
人的一天有 1/3 的時間待
在職場，企業健康攸關組
織發展，也是支持員工發
揮個人潛力、實踐共同願
景的力量。

社會健康帳戶
整體社會也要健康，實現幼
有所長、老有所終的目標。
透過公益活動等方式，深入
社會角落，消弭健康不平
等，創建健康的社會。

一起每日存健康，為 5 大健康帳戶累積健康資本。當個人更強健，生活圈更緊密，企業更重視員工，社
會更願意互助，環境更永續，這股力量將形成一個完整的循環，推動全齡世代共同邁向健康長壽的目標。

不論幾歲，現在就是做出改變的時刻，重新思考用什麼方式度過百歲人生。更重要的是，提早做好準備，
才能自信迎接未來。南山人壽陪伴您邁向幸福百歲人生，讓未來 有備而來！

環境健康帳戶
身為地球公民，我們的健
康與環境息息相關。保護
環境，就是在守護自己和
下一代的未來。

邁 向 永 續 健 康

個人健康還不夠
你該知道的 5 大健康帳戶 
南山人壽提出「5 大健康帳戶」觀念，滿足「個人健康」、「生活健康」、「企
業健康」、「社會健康」、「環境健康」五大面向的健康，讓健康成為社會集體
新價值，才能讓健康長久、邁向永續未來。

5 大健康帳戶是什麼？

2025永續健康
白皮書

永續健康
網站

南山人壽
官網


