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　　本中心每月第二週星期二上午 8 時至 9 時，邀請阮綜合醫院的醫護團隊為長

輩檢測血糖、血壓、腹圍、體重，並提供現場醫師諮詢及護理師衛教，由中心志

工協助長輩填寫資料卡，維持排隊秩序。許多長輩都有預防重於治療的觀念，每

月準時報到，對身體健康十分重視。

　　糖尿病是一種慢性代謝性疾病和體內胰島素的分泌息息相關，胰島素就像一

把鑰匙，讓血糖進入我們身體的細胞轉換為能量。台灣糖尿病患者除了遺傳占一

部分原因，還有可能與現代人飲食習慣不正常，經常喝含糖飲料有關，加上生活作息不正常、壓力大又缺乏運動，

營養失調之下很容易體重過重，而罹患代謝症候群的慢性疾病。

　　目前台灣約有 230 萬糖尿病人口，分享降血糖的 4 個簡單方法：紓解壓力、保持

規律運動習慣、充足睡眠、控制糖分飲食，並定時進行血糖檢查。最後結語 21 世紀

健康金句「今日不養生，以後養醫生」。

　　高雄市政府社會局引進智能運動健康設備，開辦 10 處銀髮健身房，提供長輩
近便性的運動休閒健身空間。高雄市政府陳盈秀副秘書長、社會局謝琍琍局長、高
雄市鳳山區二 O 五社區發展協會許德發理事長等人，10 月 19 日 ( 四 ) 在五甲社會
福利服務館舉辦啟用儀式。現場特別邀請國立高雄科技大學謝光中教練，帶領據點
長輩一起做健康活力操，展現不老活力與熱情，歡慶健身房正式啟用。

　　陳副秘書長表示為鼓勵社區長輩正確且持續運動，強化肌力提升健康活力，高
雄市政府社會局於 10 處銀髮服務場域引進智能健康運動設備，提供長輩就近的運
動空間。透過每週規律課程及專屬個人磁扣紀錄，讓長輩隨身體狀況變化，循序漸
進調整，以提供精準個人化運動處方，除此之外，也導入團體課程運動，採用徒手、彈力帶等多元媒介，建立長輩良好的運
動習慣，越活越健康。

　　社會局表示，來銀髮健身房運動，同時可增強日常生活所需的動作，不僅能大幅提升訓練效率，還可以記錄長輩運動成果，
後續可進一步分析長輩運動前後的數據變化，瞭解在地老化現況，未來將視需求培訓據點志工，鼓勵更多老人家走出家門，
健康老年生活；歡迎高雄市社區照顧關懷據點可廣邀社區長輩至鄰近銀髮健身房進行運動體驗，善加利用在地資源，實現長
輩在地生活與活躍老化的理念。歡迎對於運動休閒健身有興趣的長輩，可向高雄市政府社會局長青綜合服務中心（電話：07-
7710055）洽詢，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。
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　　高雄市政府為歡慶重陽佳節，10 月 18 日 ( 三 ) 特別邀請社區照顧關

懷據點長輩及幼兒園小朋友於長青綜合服務中心大廳，舉辦重陽節慶祝活

動記者會，郭添貴秘書長和現場長輩及幼兒園小朋友，一起進行重陽節啟

動儀式，提前歡度重陽節，藉此表達對長輩的敬愛與祝福。

　　今年的高雄市老人福利政策項目中長輩最關心的重陽禮金，已經從

10 月 6 日 ( 五 ) 開始發放，今年特別提高 65 至 79 歲 ( 含 55 至 64 歲原

住民 ) 長輩由 1,000 元調增為 1,500 元，與 80 至 89 歲長輩相同領取 1,500

元，預估約有 42 萬人受惠，90 至 99 歲維持每人 5,000 元，100 歲以上

每人 1 萬元，目前高雄市百歲人瑞約有 400 位，最高齡者為 114 歲。

　　高雄市廣設關懷據點及健身俱樂部，截至 12 月 19 日已設置 542 處社區照顧關懷據點，在社區中就近照顧長輩，112 年

目標將達 545 處，提供長輩關懷訪視、電話問安、餐食服務、健康促進及預防延緩失能課程等預防照護服務，另擴充 10 處

銀髮服務場域智能運動設備，結合運動專業人員團體課程指導，加值提供長輩規律運動服務，有效延緩失能。

　　另外，111 年開辦跨區申辦敬老卡，擴及永久居留高雄市的外籍長輩及 55 至 64 歲原住民申辦敬老卡，截至 112 年 8 月

累計已核發 47 萬餘張敬老卡。最後在照顧弱勢及獨居長者方面，持續補助高雄市老人全民健康保險保費自付額、老人健檢及

假牙補助、強化獨居長輩關懷服務，112 年增加陪同參與據點活動及外出購物等服務，增加長輩社交參與。擴充在宅緊急救

援連線服務功能，增加跌倒偵測及 GPS 定位，維護長輩居家安全。

引進智能運動健康設備～開辦 10 處銀髮健身房 高雄長輩雄勇健
本中心同仁／王梓安

重陽節慶祝活動 銀齡心世代 雄好來逗陣
本中心同仁 / 蔡侑錚

本中心志工／艾有珊血糖檢測活動點滴

　　八月份參與 2023 國際志工日高雄各界慶祝大會活動，得知今年國際志工日將於 12 月 2 日（六）於高雄

市文化中心廣場舉行，邀請各志工團體以造型服裝走秀進場，並由主辦單位以單位特色與團隊精神等指標，

選出最佳造型獎。

　　本中心志工團以滿滿獲獎的鬥志，於 9 月份志工幹

部會議啟動討論，公關組成員貝玉英陸續提供不同造型

作參考，羅中華則建議向中心借標語來呈現，夥伴們討

論熱烈，勢在必得。最終底定以天使翅膀配帶弓、箭，

頭戴氣球髮箍為出場造型，邱比特天使是愛神的代表，

好比長青志工「志工愛、關懷情」的精神 - 服務長輩的

愛與協助長輩的情，將此情此愛射向社會各個角落的長

輩及弱勢團體，讓他們感受社會溫暖的一面。

　　首次接觸造型汽球，對它的特性沒太多的暸解，打

氣孔很小，又不能充太飽，也要避免氣球與氣球間的摩擦，否則就容易爆掉，夥伴們小心翼翼維護著，終於

完成了 180 個造型氣球。國際志工日當天 12 點，志工幹部們各司其職協助裝扮、整隊、預演等等，吸引不

少其它志工團隊投以羨慕讚美的眼光。

　　本中心志工團隊為第 8 組進場單位，夥伴們踩著整齊劃一的自信步伐，口喊「長青讚！讚！讚」，行至

評審團處，全體志工強而有力一致舉起弓、箭，面帶微笑投向評審團，表現十分出色。

　　當主辦單位宣布最佳造型獎得主是……社會局長青綜合服務中心 ! 大家歡呼鼓舞，高興的心難以言喻，紛

紛衝上舞台領獎。今年長青中心榮獲三個獎項，另兩個獎項是老人關懷組謝碧雲志工榮獲最高榮耀金暉獎及

諮詢組張鳳梅志工榮獲內政部服務滿 8,000 小時金牌獎，太優秀了，喜上加喜。長青中心志工團真的是最優

秀的志工團。最佳造型獎，哇！太棒了！

112 年國際志工日活動紀實及得獎感言 本中心志工／賴淑瑜
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　　人變老是很自然的事情，再過幾年我們也會走向老年，高松社區照顧關
懷據點所提供的服務一步一腳印踏實且充實的運作著，透過人與人的接觸、
關懷、付出及累積社區服務的能量，逐漸展現服務成果。在社區照顧關懷據
點服務過程中，觀察到社區照顧可以促進長者的社會參與和增進幸福感，有
助於「在地老化」，讓長者居住於熟悉的社區。

　　因此以 「社區為基礎」，發展「在地老化」為目標的社區照顧關懷據點，
就成為社區老人照顧體系中不可或缺的一環。邁向超高齡社會後，政府鼓勵
長輩們走出家門進入社區、結交朋友、拓展生活圈與活動，透過志工陪伴一
起做運動、學手藝、共餐。

　　此外，一個個「高松學堂」的長者皆擁有 65 年以上的歲月記憶，在其青春年華的時代，有著屬於那時代的生命標記，
透過許多懷舊物串聯起長輩的共同回憶，彼此有了依附的情感，對據點的參與更加有信心。其中坤木阿公、居守阿公、
明珠阿嬤已高達 90 歲以上，因為認真上課及熱情參與各項動態活動，使走路步伐變得更加穩健，更從中得到成就感與
快樂，也因為據點多元的活動讓鄰里間互動更貼近「長者安心、家屬放心」為長輩打造「第二個家」的初衷。

　　109 年高雄市政府社會局長青綜合服務中心舉辦「歡『據』一堂，邁向健康」社區照顧關懷據點成果展，高松學堂
也一舉拿下【銀髮活力 SHOW 舞林天下獎】，展現這些年社區照顧關懷據點提供多元服務的成果。創意健康舞蹈競賽，
讓長輩們在基本體操加入自創舞蹈，平時也能在家活動筋骨加強練習，藉由活動增加不同據點交流以外，長輩們更可以
認識新朋友增進人際互動。看到長輩們活力百倍，在各項趣味競賽發揮團隊精神盡情揮灑，活力與熱情的展現不輸年輕
人。

　　最後要特別感謝社區照顧關懷據點的志工夥伴們無私奉獻與熱情參與，讓高松學堂的長輩們越來越健康樂活。

　　電視上有一句大家不陌生的廣告詞「喝了再上」，而高
雄市三千歲歌舞團的名言則是「貼了再上」，這不是噱頭，
而是老團員為了走向大舞台，不服輸且不輕易向病痛低頭，
用團隊精神展現毅力與耐力的代名詞。

　　什麼是活躍老化？字面意義不難理解，精神意涵也不難
揣摩，然而樣貌勾勒起來就有點抽象，不過只要看過三千歲
歌舞團演出，聽到掌聲與尖叫聲，隨著驚嘆高呼，我想您一
下子就能秒懂，何為活躍老化。

　　「三千歲歌舞團」從高雄市大社區觀音社區照顧關懷據
點誕生，以團員年紀加起來超過三千歲取名，平均年齡超過 75 歲，這樣的老弱殘兵如何成團，又如何能走出自家
客廳，比賽從安慰獎起家，一步步走進連藝人都夢寐以求的「小巨蛋」，值得玩味。嶄露頭角的不是偶然，是團
隊努力成果，操盤手就是當時的理事長，現在的執行長黃文政，團長陳秀英與志工團隊是重要推手，總教練吳美
玲的專業及二小時不斷電的訓練更是老弱殘兵脫胎換骨的關鍵，一路從安慰獎、高雄市前四強，爬升到南區決賽
銀牌，一步步紮紮實實，到全國總決賽榮登后座，得來沒有偶然，團員吃盡苦頭卻甘之如飴。

　　平均 75 歲的老人，不管是生活、行動、精神、健康，不可預期的風險係數是超高的，她可能因為沒睡好或慢
性病的折騰，甚至是家人的顧慮、醫生一句話，又或者是長輩心情、情緒影響，就會中斷她的參與意願。

　　三千歲歌舞團的成員很堅強，她會跟醫生討價還價說「就這一次就好」，會說服家人說「我行的」，而私底
下的她們會團購痠痛藥布二百片起跳，期待每週二天的訓練時段，關節痠痛就「貼了再上」。三千歲歌舞團的長
者印證，具備不服輸的耐力與毅力，這就是活躍老化的第一劑處方箋。

全國銀獎的背後 -看到「貼了再上」的團隊毅力
高雄市大社區觀音社區發展協會執行長／黃文政

高雄市國泰樂齡關懷協會理事長／許招勤長 (常 )在據點、活力百輩 (倍 )
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