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日間照顧之                活動回顧

文:日間照顧社工員－鍾秋菊

五月初五過端午，街頭巷尾粽香傳。

菖蒲艾草掛門戶，雄黃香包避蟲入。

現今社會兒女分別生活，逢此佳節來臨，爸爸媽媽總忙碌迎接端午，按照傳統準備粽料、祭品、菜色，好跟兒孫團聚，讓全家一飽口福。但若家中有失能長輩（所謂失能就是指生活功能不方便者，如吃飯、穿衣、如廁、行走、洗澡），要安排活動難免會因受限制而傷透腦筋。士林老人服務中心為增加失能長輩與外界接觸並過個不一樣的端午節，透過社區互助模式，申請社會局補助，於是藉中心所附設之日間照顧（白天托老）辦理士林區失能老人端午活動。

中心設計了活潑有趣的過五關拿獎品活動、及邀請衛生所協助免費驗血、量血壓三合一義檢。過五關有手指棒、健康環、槌球、賓果投擲、記憶回想等。長輩們雖有部分生活功能不便，但個個都鼓足過關斬將的勇氣。過五關一開始，在家人及志工的協助下，長輩耐心的排隊，輪到時難掩興奮之情笑著進行，甚至要求再來一次，各關關主總耐心的教導、協助長輩順利過關。

活動中看見長輩們歡笑不斷和躍躍欲試的興奮，一方面促使了長輩活動筋骨，一方面讓長輩藉著活動歡欣喜樂、認識了新朋友，還聽見他們對社會局照顧老人的稱讚，及在士林有這麼好的老人服務中心，場地寬大、人員親切、更有一群善心人士－志工在此奉獻。

日間照顧要謝謝不辭辛勞奉獻自己，服務老人，一群既熱心又衷心的志工；也謝謝衛生所協助驗血、量血壓、提供健康諮詢；謝謝福樂多公司資助獎品－遠紅外線按摩魚，讓長輩在家也可以增進身體機能；也謝謝司機接送長輩往返，使長輩可以方便的參加健康快樂迎端午的活動，因為大家的努力，才能使長輩有個健康快樂的端午佳節。
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長輩在冬季時常會感到皮膚搔癢，這是因為皮膚退化後，導致表皮下的皮脂腺與汗腺退化，以致水分和油脂不足，而使皮膚乾燥，容易失去對外界刺激的抵抗力，所以皮膚會搔癢難受，建議長輩洗澡時盡量不要洗太熱的水，洗好澡後也可擦些乳液滋潤皮膚。以下是中醫師所提供的藥膳，希望對皮膚搔癢的長輩有所幫助。
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當歸三錢、黃精黃耆各四錢、天冬麥冬各二錢、豬肝尖五兩。作法：將藥材加水滾二十分鐘，豬肝切薄片下鍋滾三分鐘，加少許鹽、米酒、薑絲香油調味即可。適用於任何年紀氣血虛弱之皮膚搔癢者，不定時服用。
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當歸三錢、熟地三錢、懷山五錢、酸棗皮三錢、首烏四錢、活鰻魚一尾。作法：用米酒將活鰻魚昏迷後，與藥材同入電鍋內，加水與少許米酒燉煮即可。年老體弱、皮膚搔癢的長輩可不定時服用。

一日遊
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---- 虎山自然步道區
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春季即將來臨，喜好到戶外健身的長輩們，可以考慮至台北郊區的各步道區健行，一來可以呼吸新鮮空氣，使身體健康；二來邀三五好友相出遊，又可使心情舒坦開懷，在此向長輩介紹，位於四獸山最東側的虎山自然步道區，他的海拔僅140公尺，由花崗岩舖成，長約1.2公里，沿途擁有豐富的溪澗生態資源。這個優美的地方，非常值得長輩們登山健身時參考。由松山福德街251巷進入，直走至巷底即可到步道入口。搭公車至以下三處下車：

（1）福德國小站：可搭257、286、263。

（2）奉天宮站：可搭信義線、忠孝線、46、54、69、263、207。

（3）松山商職：可搭仁愛線、33、258、259、504、277、299。
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三位老翁聚在一起，不知不覺聊起記憶力的話題。甲翁：「近來記憶力大不如前，每次想進房間拿東西，等走進以後，就忘了要拿什麼。」  乙翁：「我更慘！因為我家住在四樓，每次上下樓，都會在二樓梯間歇息一下，可是那一歇，就忘了我到底要上樓呢或是要下樓，常常在二樓徘徊老半天。」

丙翁：「哈哈！」他笑了起來，並用手拍了兩下桌子說：「你們太差勁了！」突然，他停止了笑聲，東張西望的問：「剛才是誰在敲門？」

「沒有呀！」

「我的耳朵很靈，」丙翁堅持的說：「明明聽到有人啪啪敲了兩聲門！ 」這是一個形容長輩記憶力的笑話，雖然有些誇張，但看了不免會心一笑。因為也許事情就發生在你我身上。根據營養師建議，若不想成為「老糊塗」有以下幾種增強記憶力的方法：

1、注意油脂的攝取：多吃清淡食物，選擇較健康的調理油，以避免罹患動脈硬化，也就能有效避免記憶力衰退及認知功能失調的問題。

2、攝取足夠營養素：多多補充大腦所需的營養素，如可以從小麥胚芽、植物油、大豆、菠菜中攝取天然豐富的維他命E、紫菜及肉類中的鐵質，豆製品及蛋黃中富含的卵磷脂。並且三餐要定時定量，維持血糖的穩定，才不致影響記憶力減弱。

3、多運動多走路：「要活就要動」耳熟能詳的一句話，卻是長輩預防記憶衰退的好方法，據專家研究，若天天能多走路多運動，不但能強健體力，還能預防老人癡呆症，所以長輩們在談論養生保健之道時，第一別忘了就是要勤勞的多多走動喔！

4、其他輔助方式：長輩可以依賴一些行事曆或記事本，將重要約會或計畫記錄下來，讓大腦有多餘的空間處理其他事務；另外利用聯想或摘要整理法，讓大腦可將事件轉化成具體影像，或重新整理出大綱，都可以使記憶變得較為牢固。

年紀與記憶力沒有一定的關聯性，只要注意營養、多動腦、多運動、養成使用輔助工具的習慣，就能保持優質的身體也才能維護清楚的記憶力！

[image: image25.png]


[image: image26.png]



[image: image27.png]


清晨早起後，甩手健康操，酌量多活動，

早餐要吃好，晚餐應吃少，零食不宜吃，

蔬菜多營養，水果多變化，菸酒應戒絕，

勿羨他人富，勿悲自己窮，施比受有福，

怡情養性靈，知足心常樂，時常開口笑， 
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無求品德崇，安心止憂忡，做個快樂翁。
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3月2日（五）  永不妥協
  4月6日（五）  悲憐上帝的小女兒
早上10：00-12：00  士林老人服務中心513表演室
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超大螢幕！ 高質感影音免費享受！ 歡迎準時觀賞 ！！    
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對象：3、四月分壽星及中心會員

時間：89年3月15日星期四下午2點--4點
內容：醫療專題講座、免費健康診斷、精采活動、贈送生日禮物！

講題：風濕性關節炎
主講人：榮總專科醫師黃德豐醫師
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會後有測血糖、血壓及體脂肪，另有美容老師為各位壽星阿姨    

使您有張           的臉旁。會員可享免費       
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感謝所有支持中心的好朋友  好厝邊
	姓名
	奉獻
	姓名
	奉獻

	陳惠卿
	一萬元
	卡拉OK國台語班
	四千元

	陳正和
	十萬元
	卡拉Ok日文班
	四千元

	姜金火
	大自然季刊15本
	主知名
	一千元

	台北市扶輪社
	十萬元
	李晶雪
	一千元

	萬海通運
	十萬元
	聖公會牧愛堂
	五萬元

	士林靈糧堂
	十萬元
	彭玉如
	一萬元

	李翠霞
	四千元
	綠第景觀有限公司
	二萬元整

	李澄英
	一萬九千元
	賴淑蘭
	一千元


因為有您的支持 我們將會走得更穩！

[image: image3.png]


[image: image4.png]



[image: image38.png]



[image: image39.png]



[image: image40.png]


[image: image41.png]


[image: image42.png]


良善正如一支小燭光能照亮四方
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讓我們一起點燃燭光，以光明造福人群。                     
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      歡迎您投入我們優良志工行列！     

本年度急需招募進用志(義)工：30人                   

	服務項目
	服務內容
	服務時間

週一～週五／星期六半天
	專長資格
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協助運動
	配合護理人員身心活化機能活動之帶領
	上午9：30-11：30
	對長者有耐心、愛心，同理心、有親切感，身體健康者。

願接受在職訓練，具心理輔導經驗更佳。

	
	
	下午2：00- 4：00
	

	關懷服務
	陪長輩聊天，閱讀、關懷
	下午4：00- 6：00
	服務熱忱願意協助長者，有耐心、有愛心、有同理心者，諳國台語，口齒清晰，與長者溝通無障礙，做事細心者。

	行政事務

協助
	接聽電話，洽詢服務，

資料處理，庶務協助
	上午9：00-11：00

下午2：00- 4：00
	

	活動支援
	1.戶外活動支援
2.課程協助、團康、

才藝帶領
3.文宣、美工、電腦
	上午9：00-11：00

下午2：00- 4：00

第三週週五為戶外活動
	

	獨居問安
	電話問安、關懷訪視
	9：00-12：30

（可彈性一週至少一小時）
	年滿18歲，有愛心具服務熱忱。


洽詢電話：28381571＃23 社工員 廖姬婷     28381571＃19 社工員 陳玟君
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一日志工、日日志工、愛不止息、人間天使 [image: image6.jpg]



台北市政府社會局委託基督教士林靈糧堂辦理              


士林老人服務中心會訊第八期


90年3月出刊


會址：台北市士林區忠誠路二段５３巷７號5-6樓


                    電話：２８３８１５７１　傳真：２８３８１５７２


發行人／簡月娥　　　   主編／黃淑華
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