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銀髮族健康飲食撇步：

1. 預防肌少症，應顧好牙齒，規律運動，均衡飲食。

2. 銀髮族應攝取高營養食物。

3. 要調整烹調方式及食物品質，適合長者吞咬。

　　超高齡社會來襲，逾 65 歲的銀髮族，每日三餐該如何正確攝
取營養，醫院營養師建議，熟齡族應提超前準備，顧好牙齒，規
律運動，均衡飲食，以維持肌力，預防肌少症，銀髮族每日應著
重攝取高營養食物，牙口不好則可調整烹調方式，才能好入口吃
得健康。

　　許多長輩牙齒不好，裝配假牙，導致咀嚼困難，不喜吃肉，青菜不好咬吃得少，導致營養嚴重失衡。均衡飲
食要掌握「三好一巧」分別是「吃得下、吃得夠、吃的對、吃得巧」。

1. 吃得下：豬肉、豆腐、豆乾、雞蛋、雞肉，補充豐富蛋白質。

2. 吃得夠：沒有慢性病或特殊情況，建議少量多餐。

3. 吃的對：每天吃足六大類食物，全榖根莖類、豆蛋肉魚類、油脂類、蔬菜類、水果類低脂乳品類。

4. 吃得巧：可選擇較軟食材運用小量擺盤，添加天然調味料等。調整烹調方式，好入口吃得健康。

　　8 月 17 日一大早被陣陣的打雷聲及閃電驚醒，想著今天要與長青志工夥
伴們一起到怡親護理之家參與「愛的火炬手活動」，因清晨的豪大雨造成市區
多處淹水，團長特別叮嚀參與活動的夥伴們留心行路安全，看到大家帶著大大
小小的道具辛苦準時赴約，心裡很是佩服，第一次參加活動的我對大家的熱情
感動不已。

　　愛的火炬手活動由艾有珊夥伴擔任主持，開啟今天的活動，每個活動的表
演都展現出長青志工夥伴各個身懷絕技，有珊姐主持功力一流，在節目轉換的
空檔，也不忘與觀眾們互動，說個笑話及一口流利的台語，都讓大家笑開懷。
每位表演者都非常到位，首先由蔡杏雀老師組的美少女民族舞蹈表演開場，以

一曲「今山古道」開場氣勢如虹，接著來首「白牡丹」小調曲的扇子舞展現溫柔身段。再由金鳴祥大哥等人的二胡及笛子國
樂演奏，氣勢如虹，緊接的是李春美老師的手語帶動唱，還安排了與長輩們互動的團康遊戲丟數字比賽，長輩們玩的不亦樂乎，
參與遊戲很踴躍還欲罷不能想多玩幾次，最後由羅中華大哥帶來手風琴演奏，在大家唱生日快樂歌及期待再相會的歌聲中結
束今天的活動。

　　有幸參與愛的火炬手活動，無論外頭風雨多大，長青志工的熱情澎湃，展現多元活潑樣貌。精心挑選耳熟能詳的曲目，
讓長輩們可以隨著音樂節奏拍手或哼唱，互動性超好。活動結束準備回家時，發現外頭陽光明媚，與清晨的豪大雨形成強烈
對比，感覺連太陽都在為我們夥伴拍手叫好。
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　　高雄市長陳其邁 8 月 9 日至苓雅區社會局長青綜合服務中心關心長輩，除了和
長輩一起下棋外，並與長青學苑歌唱班長輩合唱「春夏秋冬」、「紅豆」等歌曲，
博得滿堂彩。

　　市長陳其邁現場看到高齡 89 歲的林爺爺在下象棋，忍不住與長輩對弈起來，
雖然你來我往相互攻防，最後仍是資深的林爺爺技高一籌，市長也邀約長輩下次有
機會再來一盤讓他扳回一城；在參觀長青學苑國台語歌唱班長輩上課時，市長陳其
邁也與長輩一同體驗上課樂趣，並與現場長者合唱高歌「春夏秋冬」一曲，市長幽
默的表示打算報名今年的金曲獎，感謝長輩支持，隨後在現場安可聲中，與長輩挑
戰一同合唱「紅豆」，熱情的演出，更是將現場熱鬧歡樂的氣氛推向最高峰。

　　市長陳其邁表示，高雄市老人人口已突破 51 萬，達全市人口 18.71%，因應人口結構更加注重長輩福利，市府團隊還是
會著重相關老人福利服務暨設施之佈建，照顧長輩，根據天下雜誌最新調查，高雄社福力為六都第一，目前高雄市已有 119
家日照中心，已完成一國中學區一日照中心目標，並已設置 537 處 C 級巷弄長照站，方便衰弱老人就近使用服務，另持續佈
建社區照顧關懷據點達 545 處，提供長輩動靜態課程及健康促進活動，保持人際互動延緩老化。另外市府也會持續完善偏區
交通服務，讓長輩出入方便平安，以及規劃興建社會住宅，也融合老人據點、托嬰、托幼等完善福利服務。

　　長青中心成立於民國 86 年，提供長者休閒、育樂、進修、日託、諮詢、日間照顧等綜合服務，是高雄市推動老人福利
服務主要樞紐，每日平均服務約 2,800 餘人次，歡迎年滿 55 歲以上長者運用，相關活動與課程訊息，可洽長青中心電話
7710055 諮詢。

愛的火炬手活動紀實 諮詢組 / 陳玉真

市長陳其邁視察長青中心，與長輩下棋、歡唱陪伴長輩在地養老
本中心服務課課長 / 吳逸凡

老保組 / 林文良銀髮族健康飲食撇步

　　社會局為鼓勵長輩外出，特別舉辦理獨居長者趣旅遊活動，安排青年學子、服務單位志

工陪同長輩搭乘老玩童幸福專車，到高雄特色景點，並體驗搭乘輕軌，參訪社區照顧關懷據

點，讓長輩認識據點，藉以鼓勵長輩多參加據點活動，促進身體健康。

　　活動首站來到前鎮區路中廟社區照顧關懷據點，主辦單位特別安排綠色療癒課程，帶領

長輩動手栽種植物，完成作品由長輩帶回照顧，藉由看著種子發芽長大，讓長輩身心靈獲得

正面效益。並利用此次活動外出的機會，漫遊到輕軌經過的駁二藝術特區，參觀舊事倉庫的展覽，喚起舊時回憶，聊著

共同話題，增進人際互動關係，最後一站來到大港橋，欣賞大港橋旋轉開合秀，看見高雄這些年變化，長輩驚呼連連，

感到非常開心。同時也宣導長輩可憑著敬老卡免費搭乘輕軌的訊息，鼓勵長輩多多外出。

　　「阿公、阿嬤我們要帶您們出去玩」一句句邀請，讓 86 歲的王姓阿嬤感到驚

喜，阿嬤訴說著因行動不便，鮮少有機會外出，這次因有志工陪伴才敢出門，感

受有人陪伴的美好及走出家門的樂趣。92 歲的陳姓阿公感謝社會局十餘年的陪伴

與關懷，這次這麼多人一起出來玩，不再感到孤單，還體驗以前從未有植栽 DIY

設計，有了一盆屬於自己的植栽作品，感謝社會局用心的安排，除平時定期關懷，

還特地安排旅遊活動，讓許久沒機會坐遊覽車的我們，歡聚在一起，增添人生旅

程中一段難忘的回憶。

　　社會局今年推動獨居老人關懷支持服務，為鼓勵長輩外出，增加社會參與機會，結合民間團體志工陪伴長輩參加據

點活動、陪同購物及生活協助，服務過程中發現長輩心中想望為旅遊，所以在 8 月 15 日特地安排旅遊活動，讓長輩齊

聚一起同樂。社會局呼籲周遭有需要關懷的獨居長輩，可與長青中心聯繫，讓長輩得到適切的關懷與協助，也歡迎民間

團體加入獨居老人關懷行列。洽詢電話：07-7710055 或老人關懷服務專線 0800-095785。

獨老旅遊趣！志工陪伴 FUN 心遊 本中心同仁 / 黃美桃
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　　社區有位高齡 90 多歲的獨居阿嬤，對身體的老化感到無奈，常慨
歎自己沒有兒女相伴，生活無望孤獨，牧愛收到社會局轉介後開始提供
阿嬤一份身心靈整合的服務。

　　初期，固定的訪視關懷，探訪時款語溫言同理她無助無望的感受，
找她熟悉、喜歡的老歌陪伴她聽，和她閒聊喜歡的楊麗花歌仔戲，幫她
按摩手腳、陪她做簡易的身體活動，教導看護幫她洗頭，打電話提醒她
天氣冷熱變化不定，多穿一件衣服保暖。

　　逐漸阿嬤的心情開朗，精神變得有神，接著開始參加據點的健康促
進課程，有減緩記憶退化、提升認知功能的銀髮特訓課程、手語舞蹈活潑有勁的歌聲及舞動肢體、藝術創作的巧
思手作繪畫、靜心 SPA 光的治療與“共鼓”、茗茶閒話家常的茶道及週六的咖啡館等豐富多元的課程。阿嬤的生
活變得有目標，天天都盼望著能和好同學見面共享溫馨的愛心午餐，阿嬤説：在牧愛吃飯比在家好吃多了！

　　牧愛的社區據點每個月都會為壽星慶生，在四季節氣變化中，也有工作團隊精心規劃的各式活動，在重要節
日據點都有安排促進家人互動的家庭活動，與社區老老少少一起完成挑戰的闖關活動，也有應景的搓湯圓、包粽
子、做月餅、烤肉、提燈籠等活動。

　　經過長年的參與，左鄰右舍都開始發現阿嬤展開了笑顏，逐漸對生活有了盼望。這是牧愛在社區中，為長者
編織的一張生命防護網。

　　高雄市燭光協會「民族社區照顧關懷據點」固定每
星期四上午聚會，一早學員們敖早 ~ 敖早問候聲不斷，
輕鬆愉快的氣氛感染著工作人員，大家都引頸期待今天
有什麼有趣的活動呢 !

　　據點由我及秋津老師一起帶領，很巧我們是同鄉，
親不親？故鄉人。我帶舞蹈，秋津老師教手作，點子多，
我倆各有所長互補，總是在愉悦的工作氣氛中創造無限
的創意，帶給據點長輩動、靜態多元的活動內容。

　　我擔任據點生輔員多年，帶動簡單易學的舞蹈讓長輩放鬆身心、增進體能、靈活四肢，藉此提高長輩的自信
心和社交能力。我也會主動關心長輩生活情形、交友狀況、興趣或愛好等，無論哪些話題，都是希望能跟長輩的
感情變得更緊密。

　　課程多元化是我們的目標，以節慶規劃多項應景活動：端午節綁粽子，讓
長輩複習年輕時的手藝，個個功夫扎實、架式十足；萬聖節讓長輩裝扮服裝造
型及表演，更讓我們讚嘆 ! 每次的慶生會，除了協會準備大蛋糕，長輩也會自
備水果、餅乾、壽桃來與大家分享，心境如小孩一樣天真快樂。我們也排演短
劇、彩妝走秀，大家落落大方，一點也不害羞，美麗又優雅，最受歡迎的則是
烹飪教學，長輩會互相分享做菜秘訣，交換心得跟品嚐成品，美味又健康。每
年户外教學觀摩，長輩戴著自己製作的帽子，參觀據點、採買特產，齊聚同樂
樂悠遊。

　　在這高齢社會老人越來越多，年輕人忙碌自己事業，而關懷據點就是老人最好學習場域，大家聚在一起有如
家人一般，適時關心、互相幫助。歡迎親朋好友一起參與千歲團這個溫馨的大家庭 !

千歲團的春天 社團法人高雄市燭光協會 / 張美香生輔員

中華民國牧愛生命協會創辦人暨執行長 / 吳美麗社區長者防護網－黃昏的故鄉
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