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　　農曆年節前過了快樂且有意義的迎春新體驗。西元 2022 年是
壬寅虎年，在辛丑牛年歲末時分，寫字課謝彥衫老師宣佈今年里長
辦公處揮毫日期 :111 年 1 月 21 日上午，每年開平里辦公處都會
舉辦現場揮毫，鼓勵同學們去參加。

　　活動當天一早我先去長庚抽血完再趕路，同學們看到我馬上熱
絡起來，老師和幾位揮毫同學筆不離手，一張又一張地寫，應接不
暇，充滿年節味道，來拿春聯的里民絡繹不絕，還有自備購物袋來
裝的呦！里長夫婦作風親和，就怕您不來拿，免費大放送夠海派，
現場熱鬧強強滾！

　　接著寫字課老前班長賴肇基突然出現，帶來新鮮高麗菜，每人
一大粒送給老師和同學們，老班長真有情，他的字也是寫得一級
棒。於此同時，寫和拿春聯不曾間斷，來往人聲鼎沸、擠得水洩不
通不亦樂乎 ! 

　　活動尾聲，我們師生每人還獲得一大袋新竹米粉和高雄赫赫有
名的正忠排骨便當。這家便當是我住美國時每隔一陣子就想吃、心
頭的好滋味。回台後無論去哪買，怎麼選總是不對味，今天終於吃
到我味蕾中道地正統的排骨。

　　開平里里長舉辦活動，結合老師帶隊現場揮毫送春聯，場面非
常熱鬧，參與這樣的活動也讓我經歷驚奇和興奮。現場揮毫人人感
受農曆新年即將到來，「春」的萬象更新！

　　生活上的食物會隨著時間依序送到大腸，然後排洩到體外，如早餐吃的食物被送至大腸，形成糞便被排洩時，

午餐所吃的食物開始進入大腸，若能定時用餐，腸內固定會存有定量的糞便。

　　糞便到大腸彎曲部分，會較遲緩且容易阻塞，在正常的循環範圍內，腸道內有宿便是自然現象，若消化、吸收、

排洩順利的話，每日有一次排便，宿便會不斷被排除。

　　然而，便祕使得宿便囤積於腸道，此時有害菌更會趁機大幅繁殖，使糞便腐敗，腐敗便不僅是培育害菌的最

佳溫床，還會導致有害物質的產生。當腐敗便積存於腸內時，會帶來腹部腫脹、腹痛和放出惡臭的屁等症狀，這

些也都是有害物質的傑作。

　　隨著現代人飲食習慣歐美化，脂肪攝取量增加，含豐富纖維的食品攝

取量也減少許多，如此的飲食習慣容易導致便祕，也造成大腸癌罹患率大

幅增高。而大腸瘜肉是指大腸黏膜上的異常突起物，也有隆起不明顯、呈

平坦狀的瘜肉。瘜肉多半為良性，但也有小瘜肉轉成癌症的病例，所以不

可勿略。

　　期望大家為了身體健康，要重視飲食、運動、腸胃保健，保護自己亦

照顧全家平安幸福快樂，在此特別提供對身體健康的三動二高秘訣：

三動：頭腦多動、多休閒活動、多有氧運動。

二高：多高度學習、多吃高抗氧化食物。
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發行人：于桂蘭

地　址：高雄市苓雅區四維二路 51號
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　　楠梓區興昌社區照顧關據點「幸福興昌學堂」3 月 10 日正式揭牌囉！特邀右昌國中附設幼兒園小朋友熱鬧開
場，安排據點銀髮寶貝活力秀演出，還有弄獅等表演，全場歡聲雷動，熱鬧非凡。興昌社區照顧關懷據點讓長輩
們在據點交朋友、逗熱鬧、做運動、學手藝，還能關懷厝邊，成為「長者安心，家屬放心」的好所在，歡迎里內
長輩相揪逗陣來「幸福興昌學堂」開槓。

　　里長藍李九寶長期關懷里內弱勢家庭與長輩，有感社區長輩日漸衰
老，由外籍看護推輪椅，甚至跟厝邊 30 年的老朋友對話卻連話都說不
清楚，因此萌發服務里內年邁長者的想法。107 年當選興昌里里長後，
為讓里內長者有個走踏的所在，成立高雄市楠梓區興昌社區發展協會，
並開辦興昌社區照顧關懷據點，讓長者獲得更多照顧。

　　里長身兼社區發展協會理事長，結合民政服務提供社福照顧，創造
社區老人福利極大化。他說，感謝公部門的支持，有社會局各位長官們
與長青中心的協助輔導，及蔡錦鳳老師帶領的善護師資團隊不辭辛勞教

導，從召募志工，學習社區照顧服務工作，一路相伴，還有社區志工團隊的暖心付出。期盼藉由「幸福興昌學堂」
成立，帶給長輩們更完善、更多元的照顧，豐富銀髮生活，也希望里內長輩都能相揪來「幸福興昌學堂」作伴，
讓幸福笑容充滿每一天。

　　社會局局長謝琍琍表示，本市為配合聯合國永續發展目標 SDG3- 健康福祉指標，持續佈建社區照顧關懷據點，
秉持「在地老化、就近服務」據點福利初衷，針對人口老化程度較高的社區新設據點外，並輔導有辦理據點經驗
的社區扮演母雞帶小雞的角色，協助有意願辦理據點的社區。如民間單位有社區照顧關懷據點的相關問題，請逕
洽長青綜合服務中心 07-7710055 轉教保課詢問，或上高雄市政府社會局長青綜合服務中心網站「社區照顧關懷
據點專區」查詢。

　　高雄市政府社會局長青綜合服務中心與志工團成立至今已 25 個年頭，志工團現有
214 名志工，分屬諮詢、節目、圖書、棋藝、老人關懷、餐食外送、日間託老、導覽、
美工海報製作、電腦教室、銀髮產業、醫療、園藝、總機、關懷守護、行動式巡迴服務、
健身室、行政志工據點組及行政志工獨老組等 19 個服務組別。每天一開門，社會局長青
中心就會有成千上百的長輩們到訪，各個空間與各項服務都需要倚賴眾多志工無怨無悔
地為長輩們付出心力與時間，才能維持運作，志工可說是長青中心不可或缺的重要角色。 

　　對於志工而言，在長青中心擔任志工不僅能享受付出的喜悅，亦能夠藉由定期的在
職訓練及相關課程提升自我、增加服務人群能力，更為生命增添燦爛光華。例如在長青
中心醫療組服務 16 年的曾大姐，說起在長青中心當志工印象深刻的事件是有一次長輩在
中心跌倒撞到頭，具有醫護背景的曾大姐立刻呼叫救護車外，也緊急細心地為傷者檢視
傷口、協助就醫，事後除了獲得傷者家屬的感謝外，同時讓曾大姐的心中也更堅定了為
長輩們無私付出的信念。另一位在長青中心諮詢組服務 4 年的柯大姐則提到，在服務期
間常遇長輩第一次造訪中心，不知如何使用服務，然而，透由她細心地介紹，長輩逐漸對環境感到熟悉，甚至成
為中心的固定訪客，對於柯大姐而言，讓長輩能知道並來到長青這個長者的樂園，是她最大的快樂。

　　長青中心志工團是個充滿活力、優質服務的志工團隊，有意願擔任志工的市民朋友，歡迎洽長青綜合服務中
心 07-7710055 轉 3336 服務課李小姐詢問。

為銀髮族盡一份心力，長青中心志願服務業務 本中心同仁 / 李欣祐

長者腸胃保健 老人關懷服務組志工 / 林文良

「幸福興昌」幸福開張，銀髮寶貝笑容滿面 本中心同仁 / 林鈺珊

導覽服務組志工 / 梁曾綉嬌揮毫迎新春
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　　新下社區透過社區照顧關懷據點發展社區照護服務，關懷照顧 65 歲以上
的長輩，由當地民眾擔任志工，發揮社區自助互助照顧功能，落實在地
老化及社區營造精神，建立社區自主運作模式，透過健康促進及多元
化課程預防及延緩體況，讓長輩藉此獲得社會互動與連結，提升其
生活的豐富性與活力，課後準備營養均衡的食物與長輩共餐話家常。 

　　新下社區關懷據點長輩們化身老頑童在「樂齡新下幸福園地」
與各界社區服務團隊配合快樂有趣的學習，讓社區長輩既能運動又
能動動腦減緩老化，藉由運動來舒筋活骨，練習肌耐力、平衡感來預
防跌倒減少兒女的負擔，在據點也結交許多朋友讓長輩們相互情感交
流，志工老師教導如何按摩下顎，並藉由聊天來練習口腔運動，加強吞
嚥能力，預防進食嗆到，使身體更活躍健康。

　　手工藝志工老師會回收再利用廣告紙、報紙、保麗龍、月曆紙、水果網狀套袋等物品，
教長輩做出不同變化的筆筒、置物籃、聖誕樹還有各種水果、花、動物等手工藝品，活動過程長輩們不
但能讓手指更靈活，還可以訓練手指的運動來活化腦部預防失智，有許多長輩分享自從參加「樂齡新下
幸福園地」後好像回到兒時，心情變年輕也變開朗了，教導運動活絡筋骨增強體能健康，做手工藝還可
以聊天談笑風生，各項講座增長見聞，有時也會辦慶生會吃蛋糕、唱歌同歡，長輩的歡笑常在關懷據點
中，有長輩參加的「樂齡新下幸福園地」就有歡樂，每個活動共同分享、共同創造快樂。

　　教長輩運動的志工也從中自我成長，要設計如何教長輩舒筋活骨的運動，烹飪組的志工非常用心的
煮美食佳餚讓長輩們享用，每次都一掃而空，志工們都感覺非常有成就感，大家都很開心能在據點為長
輩們服務，營造健康友善的樂齡社區。

　　楠梓區仁昌社區照顧關懷據點於民國 97 年設置，迄今已開辦 14 年，提供關懷訪視、電話問安、餐
飲服務以及安排多元的銀髮健康促進課程來照顧服務里內的長輩，從元氣日託班轉型加值為巷弄長照站
的元氣學堂，服務長輩人數也從 3 百多位增加到 7 百多位，不僅吸引里內的長輩參與據點課程活動，更
鼓勵社區居民來據點當志工，仁昌據點就是居民習慣群聚的所在。

　　據點學員林順水大哥，今年 74 歲且獨居於仁昌里，透過據點志工定期社區「行動辦公室」的關懷訪
視服務而加入仁昌據點，阿水大哥個性活潑外向是元氣學堂的風紀股長兼康樂股長，上課認真學習參與，
也主動幫忙發材料，是志工老師的好幫手，每每教師節更會發起感恩師長活動，弄得老師一把眼淚一把
鼻涕；下課閒餘假日時，阿水大哥揪班上同學搭公車玩透透，享受本市高齡者優勢的美妙 - 敬老卡，是
元氣學堂的風雲人物。仁昌王
永坤里長提到，社區服務就是
希望里內長輩都可以被照顧到，
現今高齡化社會老人人口數越
來越多，活得快樂最重要，元
氣學堂期待讓每個銀髮寶貝都
能笑容滿面，元氣滿分。

左營新下玩童學趣樂 高雄市左營區新下社區發展協會總幹事 / 王素珍

高雄市楠梓區仁昌社區發展協會生活輔導員 / 林秋茸銀髮寶貝笑容滿面元氣滿分
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