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士林老人中心附設的日間照顧，白天照顧著腦細胞及生活功能衰退的失智、失能的爺爺、奶奶。八十九年一月時,簡月娥主任從身心機能活化運動指導士的培訓中，帶回一套身心機能活化運動，至今我們已能熟練的帶領長輩運作全套身心機能活化運動。一年多的時間，確實看見長輩們從身心機能活化運動中，得到許多幫助，爺爺、奶奶肢體功能部分恢復、心智記憶增加及促進心理情緒平穩，同時我們也因著活動帶領拉近與長輩的關係，使我們工作不再僅限於單純的照護。

身心機能活化運動含括了手指棒、健康環、賓果、槌球、熱敷按摩及記憶回想。身心機能活化運動的影響如下：

(腦力活化－利用手指棒、健康環之最新有氧運動法，及記憶回想機的記憶訓練法，增進內臟之機能、平衡機能、反射神經之機能、提高注意力和集中力及活化腦細胞達到預防及改善腦細胞功能退化症（老人痴呆）。
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文：鍾秋菊

(感覺改善－利用活性溫療法，促血液循環，使關節、肌肉、筋骨柔軟，而達到頭腦清醒、身心舒爽、放鬆狀態之效果。

(精神機能訓練－利用具競爭性、挑戰性的槌球活動、賓果投擲方式，在團體競技中訓練腦力及肢體動作平衡，藉以改善身體機能及精神狀況。

(享受團體生活－減除了長輩缺乏娛樂生活、運動量不足的現象，也因著團體同儕的鼓勵，大家一起活動，有著快樂的休閒，在歡樂交流及挑戰的氣氛中，達到心理及生理的機能改善。

在此感謝一群奉獻精神體力和時間的志工，和我們一同帶領長輩，帶給長輩歡笑和生命力，這樣的愛深深激勵我們。藉著身心機能活動我們觀察長輩的生理狀況變化；在互相交流中我們更深的了解長輩的心事及需要。最終不僅使長輩得到了活化，自己也享得活化的好處，且可矯正自己中年的姿態體型。如果您跟我們一樣有愛、有心力，也想擁有青春活力，歡迎加入我們志工的行列喔！
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9月7（五） 愛在我心深處

                      早上9：30-11：30

一個出生在冰封大地的愛斯基摩人阿維，在12歲之前從未經過文明的洗禮，離開故鄉後，改變了他的一生。他和有印地安血統的女孩--艾柏汀，一段繾綣的情愫在他倆內心深處蔓延，但文明與原始之間，他和她又將如何選擇？

片中有難得一見的北極風光，冷艷絕美，也可一窺愛斯基摩人的生活點滴，

歡迎您來一同欣賞。           [image: image8.png]
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中心在此向所有壽星獻上真摯的感謝與祝福，祝您生日快樂！

對象：9.10月的壽星及中心會員

時間：90年9月13日星期五下午2點--4點

內容：醫療專題講座、免費健康診斷、動一動銀髮養生健康操！
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健康講題：銀髮族減脂之旅—
主講人：方錦玉（陽明醫院營養師）

健康義診：測體脂肪、牙齒及口腔篩檢

義診人員：劉家祥（陽明醫院牙醫師）

活動：銀髮族養生健康操、日常生活照護VCR觀摩

帶領人：毛慧芬（台大職能治療學系講師 ）、

        嚴佳玲（洪老典文教基金會護理師）

節目豐富精采歡迎長輩參加！  
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志工     

   ◎受訪志工:黃素娥女士
                                      ◎筆者:中心會訊志工：馮惠薰
黃素娥阿姨，早年曾服務於美國政府機構，後移居美國，在當地的律師事務所工作10餘年。於去年退休後回到台灣。
現在擔任獨居電話問安的黃阿姨

，說起獨居老人便感觸良多。她說，從前，大家是養兒防老，希望年老的時候能夠兒孫成群，子孫滿堂。但是，現在反而是「養兒愈多，老來愈荒」。黃阿姨告訴我們一個例子：一位母親可以辛苦撫育六個子女，待兒女長大

[image: image22.bmp]，竟無人奉養一個年邁的老母。每當獨居老人接到問安電話，都很高興﹑感謝有人關心注意到他們的身心健康狀況，以及有人陪他們閒聊一些日常生活事物；同時也常吐露抱怨自身兒女的疏於請安﹑探視陪伴。這也是黃阿姨之所以選擇老人作為她服務對象的原因。記憶中，別人總說，做志工是付出，服務需要幫助的人，但是，黃阿姨卻不這麼想。

她認為： 這不叫服務，而是一種「學習」。藉由慰問老人生活的經驗，重新檢視自己的生命，雖然無從控制生命的長短，但可以提昇生命的品質，以不同長輩的境況為借鏡，來調整﹑學習進而規劃﹑安排自己將來老年過得有品質﹑有尊嚴的生活。

曾在美國生活一段時間的黃阿姨，很高興我們已步入高齡化的台灣，也同樣重視到老人的各種學習﹑交際等服務的需求，有了各區老人服務中心與社區大學等的設立。單身貴族的黃阿姨，少了婚姻子女的羈絆牽掛，反而可以走更寬遠的路，做更多面向的事。平日安排固定的老人志工服務﹑參加中心國畫書法的課程﹑更參與讀書會﹑加入健康俱樂部，一週三天的游泳、打球、運動，讓心靈﹑肢體與人際關係，都充分發揮與學習，努力打造將來老年既豐富、又多采多姿的回憶。


中心志工訓練

獨居長者電話問安及關懷訪視實務技巧及服務倫理
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90年士林老人服務中心長青暨迦勒學苑秋季班開課囉！

我們有國語班、英文班、日語班、油畫班、國畫班、書法班

社交舞、國際標準舞蹈班、腳底按摩、卡拉ok國台語及日語班！

歡迎長輩踴躍報名，第二科以上八折優惠喔！

奉獻徵信欄　　奉獻起訖：90年6月28日至90年8月20日

感謝所有支持中心的好朋友  好厝邊
	姓名
	奉獻
	姓名
	奉獻

	曾滿美
	中老年人保健手冊、日語圖書
	蔡素華
	一萬元整

	李澄英
	三千元整
	彭玉如
	一萬兩千元整

	林淳淵
	電腦雜誌11本
	吳中
	美術用剪刀一盒

	劉影梅
	兩千元整
	李翠霞
	兩千元整

	黃仁義
	高級香水筆一枝
	戰略高手
	票據七千三百二十元

	陳雪娥
	麻將一盒
	
	


『囑咐他們行善，在好事上富足，甘心施捨，樂意供給人，為自己積成美好的根基，預備將來，叫他們持定那真正的生命。』（聖經

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十期


90年7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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身心機能活化運動對身體機能的影響
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