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要健康必須具備 5 個條件：

1. 情緒：心情放輕鬆、不生氣，當您要生氣就跟自己衛教，生氣健康會走小波，

也不會改變。

2. 運動：每天早上太陽出來是黃金時段，光合作用，樹呼出氧，我們呼出二氧化

碳，與樹互相交換，體內的氧氣多，血液循環就暢通，自然就沒病。人為什麼會

生病，就是血液循環阻塞，阻塞哪裡，哪裡就生病。

3. 睡眠：每天晚上 11 點要熟睡，讓膽經休息，1 點到 3 點肝經休息，3 點到 5

點肺經休息，才不會感冒咳嗽。一年四季都要喝溫開水，不喝飲料，不吃冰冷的

食物。

4. 均衡營養：每天吃五種顏色的食物，大約手掌大的量，一個水煮蛋，堅果是植

物性蛋白質，也要每天吃，還有多吃蔬菜水果，少吃糖鹽油炸食物，每天要有糖類︑脂肪︑蛋白質︑礦物質︑維

生素︑水等 6 種食物。

5. 每天咬牙叩齒，絞海吞津，絕不吃宵夜，每天 6 分飽，吃餐早一點吃，早餐要吃有營養的食物，午餐可以吃飽

一點，晨起一片薑，百病全都消，牙齒宜常叩，頭髮宜常梳，做做 5 指功，保證常笑呵呵。每天晚上洗澡要泡腳，

大約15分鐘，並按穴道，太衝穴預防中風，肩頸痠痛暗豆門，百會穴記憶力才不會減退，以後年紀大了才不會失智，

按足三里預防骨質疏鬆，合谷穴免疫力增強，不至於被感染，還要按於臍，內關外關，委中穴等等！

　　祝大家平安健康快樂！

　　高雄市已邁入超高齡社會，加上家庭結構變遷與社會觀念改
變，獨居老人人數逐年成長。因應人口圖像轉變，為掌握全市獨
居老人資訊及擴大關懷服務，今 (115) 年市府社會局攜手民政體系
38 區公所相關人員共同訪查獨居老人，主動確認老人實際居住情
形及掌握需求，並依其需求分級提供關懷訪視、餐飲、緊急救援
等相關服務，預計 2 年將訪視 15 萬人。

　　社會局為強化訪查品質，特針對區公所民政體系相關工作人
員、里幹事及里長等舉辦 6 場次訪查教育訓練，共計有 38 個區公所 600 餘人員參加，透過系統性培力訪視評估
技巧與實務知能訓練，主動針對戶籍 1 人居住之獨居長者進行訪查，積極發掘潛在需關懷對象。作為後續推動獨
居長者訪查關懷服務之重要準備。

　　115 年度本市 65 歲以上單獨生活戶在戶籍資料上共有 15 萬 5,770 戶，其中 75 歲以上長者計有 6 萬 6,000 戶，
預計 115-116 年兩年內完成所有清查作業，對象包括 65 歲以上一人獨自居住之長者、65 歲以上兩位長者同住或
同住者無照顧能力，結合民政體系進行訪查，經評估需關懷者，可連結社區照顧關懷據點強化社區支援網絡，即
時提供鄰近的獨居長者關懷與協助，達到長者身心情感支持，建立社會支持系統，即使子女不在身邊的獨居長者
也有溫暖的問候守候著。對於家庭支持薄弱、資源匱乏的獨居長者，也可依個別狀況，提供關懷訪視、電話問安、
送餐服務、相關福利諮詢、轉介或安裝緊急救援裝置，強化居家安全等服務。如民眾發現周遭有關懷需求之獨居
長者，歡迎洽長青綜合服務中心 07-7710055，或撥打長者關懷服務專線 0800-095785。
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　　春暖花開，長輩可以來場從零開始的國外旅遊，享受異國風情，

高雄市四維長青學苑春季「羅長青講堂」通識週課程於 4 月 20 日

（一）至 4 月 24 日（五）舉辦 15 場多元講座，邀請熱愛旅行、擅

長歷史文化，擁有超過 10 年全職旅行經驗、足跡遍布 80 多國的知

名旅遊作家詹依潔（Jessie），分享如何善用手機 APP 規劃旅遊，從

景點串聯、交通安排到旅行紀錄，帶領長者一步步打造屬於自己的出

去走走完美計畫。

　　本期「羅長青講堂」以「愛自己的學習指南」為主軸，從公民基礎知識出發，延伸至生活安全、資產思維、

健康促進與功能預防等面向，包含熟齡關係經營與調適、老老照顧支持系統、雞蛋生產與永續環境、減脂科技「瘦

瘦針」、國際局勢下的資產配置思維，以及口腔與脊椎醫療保健等熱門議題，吸引近千名市民熱情參與，透過跨

領域專業講師的分享，讓學習不僅是知識的累積，更成為重新整理人生方向的重要契機，從身心健康到自我實現，

逐步建構高齡者完整的生活支持系統。

擴大獨居長者清查，守護長輩健康安全
本中心同仁 / 王新雅

從旅遊規劃到健康管理　四維長青學苑羅長青講堂引領樂活學習
四維長青學苑專員 / 李道維

本中心志工 / 施川寶健康具備條件

　　85 年間因緣際會下踏上志工之路，時光荏苒，不知不覺在長青擔任志工已

邁入 30 年光景，哇！真快！從最早接觸的老人保護組到現在的老人關懷服務組、

獨居老人關懷訪視組，雖然服務方式不太一樣，但本質是相通的，對象都是針對

弱勢與獨居長輩，藉由電話關懷與到府訪視陪伴，進一步了解長輩健康狀況及所

需之訴求，並傳達政府對老人福利資源訊息，例如「在宅緊急救援連線」、「1966

長照管理中心」及「安心手鍊申請」等，讓長輩擁有更好的生活品質及陪伴。

　　長青中心於 86 年 12 月成立長青志工團，我也很榮幸被選上幹部一職。志工

團設有團長、副團長及文宣、訓練、公關、活動 4 個組別，大家各司其職配合中

心業務共同策劃志工團各項活動，如同一個大家庭相互協助、扶持，在辦理活動

與開辦課程中充滿著酸甜苦辣。

　　114 年間由吳課長、綉嬌團長帶領幹部群到日間照顧中心辦理愛火炬手關懷活動，由活動組策劃整個流程，

如場地勘察與接洽、節目流程安排、表演人員邀約及場地布置等，都十分用心規劃，藉由節目表演、遊戲與長輩

互動，陪伴長輩歡樂度過一個溫馨快樂時光。

    志工愛處處在，關懷情無所不在，我們的愛與關懷不只是針對居家長輩的噓寒問暖與陪伴，我們更將滿滿的關

懷延伸到社會各個角落，讓更多的長輩感受到人間處處有溫情。當志工讓我懂得付出與珍惜當下，用心去做每一

件事，用愛去對待每一個人，從學習中成長，從付出中學會知足。祝福每位伙伴在志工生涯中都有所得。

把愛傳出去 本中心志工 / 賴淑瑜

https://senior.kcg.gov.tw/


// 溫馨故事 //// 溫馨故事 //// 服務宣導 //// 服務宣導 // 32

　　居住在左營的 78 歲阿滿姊，兩年內接連痛失老伴與獨子。巨大的喪親悲慟讓她

自我封閉半年，更因焦慮而不敢入睡，生活彷彿被按下了靜音鍵。

　　面對支離破碎的心，我們首先啟動安全防護網，協助獨居的她申請「在宅緊急救

援連線」。當志工為她佩戴求救按鈕並承諾「我們隨時都在」時，這份安全感成為她

踏出家門的第一塊基石。

　　接著，在志工耐心引導下，阿滿姊走進了社區照顧關懷據點。從教室後方的沉默

觀察，到隨節拍點頭、拿起彩筆繪畫，據點的包容讓她重新接回與世界的聯繫。她曾

感觸地說：「以前覺得這輩子的線斷了，現在跟人打聲招呼，心裡就不那麼空了。」

　　現在的阿滿姊已能步履穩健地跨越哀慟。這段歷程讓我們體會到，關懷長輩並非抹去悲傷，而是透過科技守

護與社群陪伴，在悲傷中重建連結，陪他們重新看見生活微光。

　　在高雄市林園區溪州社區，有一個充滿笑聲與溫暖的地方

「溪州一級棒長青學堂」。學堂雖然才剛成立 1 年 5 個月，卻早

已成為許多長輩心中最期待、最幸福的好所在。

　　目前學堂共有 30 位學員，平均年齡 78 歲，其中男性學員 3

位、女性學員 27 位。這些長輩近半以務農為生，一輩子辛苦耕

田、照顧家庭，把青春歲月都奉獻給了生活，年輕時環境艱苦，

有近五分之一的學員不識字，從小沒有機會讀書，也不曾想過，

自己在人生晚年，竟然還能再次走進「教室」。

　　超過半個世紀沒有再進過「教室」的他們，一開始總帶著緊張與害羞，但在老師與同學們的陪伴下，慢慢打

開心房，大家一起唱歌、運動、手作、聊天，還能在中午一起共餐，和同學們一起吃著熱騰騰的飯菜，不只是填

飽肚子，更像一家人團聚般溫暖。看到長輩臉上的笑容，讓人深深感受到，幸福其實很簡單，就是有人陪伴、有

人關心、有人一起吃飯與歡笑！

　　許多長輩常說：「來這裡上課好開心！」短短一句話，道出了他們最真實的感受。以前，有些長輩總是一個

人在家看電視、發呆，日子安靜又孤單；如今，他們開始會提早準備出門，期待每週二次的上課日。90 歲的江水

伯常常第一個到學堂，他說：「早點來這裏聊天，多好！」；86 歲的蜂阿嬤說：「來這裡上課好快樂，您們應該

要每天都開課！」；80 歲的木蘭阿嬤會特地穿上最喜歡的衣服；有人會帶著點心和同學分享，大家彼此關心、互

相陪伴，就像重新找回年輕時一起打拚的情感。

　　溪州一級棒長青學堂，不只是學習的地方，更像是一個充滿愛與陪伴的第二個家。在這裡，年齡不是限制，

而是人生另一段幸福旅程的開始，長輩同學們重新感受到被需要、被關心的幸福，也讓晚年的生活，多了笑聲、

多了朋友，更多了一份溫暖與希望，林園溪州據點的長輩同學們，在溪州一級棒長青學堂再次遇見幸福！

我在溪州一級棒長青學堂，再次遇見幸福
高雄市林園區溪州社區發展協會據點執行長 / 李文娟

社團法人高雄市亞鐳慈善會社工 / 李奎積

不再斷線的溫暖—阿滿姊重拾生命節奏的療癒路
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