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　　食物放進冰箱就萬無一失嗎？其實並非如此。一般冷藏溫度應維

持在 7° C 以下，食物如切好的蔬果約可保存三至五天；而冷凍則需

在 -18° C 以下，生鮮肉品可保存約一個月。熟食最好在兩小時內食用

完畢，若需保存，也應於兩小時內放入冰箱。為保持衛生，冰箱建議每

兩週以稀釋漂白水清潔一次，並避免過度擁擠，以約六分滿為宜。

　　至於食品添加物，乃為特定目的而添加於食品中的成分，原料中並

不存在，且不得單獨使用，使用量極少，必須經中央主管機關核准。課

堂上老師示範了 MM 巧克力的溶解與橘子汽水的製作，讓人不禁慶幸

自己並非這些加工食品的愛好者。

　　那麼，該如何吃得更健康呢？

一、少吃「食品」，多吃天然「食物」，如饅頭比麵包更單純。

二、不追求過度口味或口感，選擇原形食物最佳。

三、價格要合理，高價不代表高品質，低價更要留心。

四、選購具認證標章的農產品，如 CAS、Taiwan Organic 或 TAP 產銷履歷。

五、對網路偏方務必謹慎。

　　現代人常攝取過多糖、鹽與油脂，卻缺乏水分、鈣、鐵與膳食纖維。唯有回歸天然、均衡飲食，才

能吃出健康與活力 !

　　媽咪樂健康科技股份有限公司蔡韻秋董事長長期

關注高齡者福祉，看見高齡社會中弱勢長輩的需求，

自 105 年起，陸續捐贈多輛服務專車，並結合企業專

業，帶領團隊親自為獨居長輩提供居家清潔服務，透

過清潔管家人員協助，讓原本雜亂的空間煥然一新，

幫助長輩重拾自信與生活尊嚴，意義深遠。

　　此次再度以實際行動捐贈 50 萬元，鼓勵長輩以

歌唱拓展人際互動，讓獨居長輩走出家門、融入社區，

並持續與社會局攜手合作，落實企業社會責任，並期望帶動更多企業投入關懷行列，共同打造溫暖、友

善的城市。

　　如您周遭有需要關懷的獨居長輩，歡迎與長青中心聯繫，讓長輩獲得適切的協助與照顧。

　　洽詢電話：07-7710055 分機 3325，或撥打老人關懷服務專線 0800-095-785。
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　　高雄市今年舉辦「銀髮好聲音」歌唱大賽，鼓勵長

輩積極參與社會活動，展現健康與活力。決賽於 9 月 4

日假文化中心至德堂登場，30 位入圍者齊聚一堂飆歌競

藝，在李懷仁副市長與超過千名觀眾的見證下熱鬧登場，

並邀請金曲歌后黃妃擔任表演嘉賓，為活動增添星光與

歡樂氣氛。最終由黃輝男長輩奪得「不老長青組」第一

名，車麗娟長輩榮獲「活力長青組」第一名，兩人各獲

頒禮券三萬元及獎盃一座。

　　李懷仁副市長表示，唱歌是長輩最適合的休閒活動之一，不僅能帶來愉悅心情，更能促進身心健康、

提升生活活力。本屆比賽報名相當踴躍，共吸引全市 669 位愛唱歌的長輩參與，選手們用心打扮、全情

投入，以精湛的歌藝與真摯的情感打動評審與觀眾。此外，大會也特別頒發三組「團體精神獎」給現場

加油團，讓台上台下都洋溢著歡笑與熱情。

社會局攜手企業  守護銀髮樂活社會參與
本中心同仁／謝宛岑

高雄市「銀髮好聲音」決賽 長輩以歌會友挑戰自我
本中心同仁 / 王珮瑩

本中心志工 / 宋麗娟吃出健康

　　古玉，是大地之精英、日月之精華，更是先民智慧的結晶與中華文化

的重要載體。東漢許慎在《說文解字》中云：「玉，石之美者，有五德：

仁、義、智、勇、潔。」意指玉色澤溫潤、表裡如一；敲擊之聲清越悅耳；

質地堅韌而不易折斷；可琢磨得方正有稜，卻不傷人。這五德象徵著君

子之風，也是中國人內在品格的理想寫照。

　　「玉不琢，不成器。」古玉的誕生需經多道繁複工序──搗砂、研漿、

開剖、取形、琢磨、鑽孔、拋光──方能成器。千百年前，玉為珍寶，唯

王公貴族方得擁有；而今的我們，得以近距離欣賞與體悟古玉之美，實

屬幸事。

　　每一塊古玉都蘊藏著故事與寓意，所謂「圖必有意，意必吉祥」。其中蘊含著對修身立德的期許、

對美好生活的嚮往，也寄託了父母對子女的祝願——盼女兒冰清玉潔、金枝玉葉；願兒子玉樹臨風、棟

樑之才，住進象徵幸福與富貴的瓊樓玉宇。

古玉欣賞 本中心志工 / 張滿順
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　　茄萣白雲學堂是當地第一個由社區發展協會

設立的社區照顧據點，當年在長青中心督導奔走

協助下，理事長與里長被這份熱情感動，決定

「願意試看看」，從而成就了今日的白雲學堂。

　　白雲學堂成立至今五年，歷經疫情考驗，仍

在志工與長輩們的支持下穩健發展，課程場場爆

滿。而據點教學打破以往「律動為主、手作為輔」

的模式，課程重心放在促進健康的運動上，並融入我最擅長的音樂課程——非洲鼓，許多長輩的身體狀

況逐漸改善，也在音樂律動中找回熱情與自信。

　　一路走來，我們深刻感受到社區凝聚的力量與滿滿愛心，我始終相信：「唯有充實自己，才有能力

幫助長輩。」因此，我與志工們積極參與各類培訓，持續學習與成長。未來，我們將繼續努力，讓關懷

的種子在這片土地持續萌芽，讓更多笑容在白雲學堂綻放。

　　這個音樂劇團的誕生要從社區活動 -

製作生命繪本說起，長輩們挑選具有紀

念意義的布料與紙張製作封面，翻出珍

藏多年的老照片，娓娓道來照片背後的

故事與回憶，在笑聲與感動交織的氛圍

中，一本本承載人生記憶的繪本誕生了。

接著，長輩們陸續上台分享作品內容，

有人訴說苦盡甘來的人生歷程，也有人

談到北漂打拚的經驗，還有長輩分享與

先生相親時的爆笑趣事與婚後甜蜜點滴，

場面溫馨又熱鬧。

　　指導老師從繪本故事中擷取靈感，編創出一齣《相親音樂劇》。從選角、道具製作到配樂挑選，每

個細節都一絲不苟，甚至連道具都以回收素材巧手再製。劇中所有男性角色皆由女性長輩反串，排練過

程笑料百出，經過一次又一次練習，最終於 9 月 28 日新下社區舉辦「千人烤肉歡樂趴」活動中，正式

完成首次公演夢想 !

　　這不僅是一場表演，更象徵長輩們勇於嘗試、熱愛生活的精神。大家也期待「新下老頑童音樂劇團」

未來能再創更多精彩作品，持續在舞台上綻放光采。

新下老頑童音樂劇團初體驗 開麥啦
高雄市左營區新下社區發展協會總幹事 / 張成屏

高雄市茄萣區白雲社區發展協會志工隊長 / 呂雯玲

白雲樂悠悠 長輩青春再啟動
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