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老人休閒保健設施

前言

    人口老化社會所凸顯出來的老人問題，多半是由於老人不健康所引起。老人再多,如果人人健康，無須他人照顧而能自立生活，快樂過日子，則長壽是福，否則長壽只會帶來老人本身痛苦，加重家庭社會負擔，毫無意義。

    日本於2000年修正老人保健措施十年計劃叫「黃金計劃21」，其中一項是「造就健康有活力的銀髮族」，讓他們支援社區，積極扮演老人照顧工作，一來增加人力資源，再者老人本身也受到社會敬重，重拾生命的意義，愈做愈不老。

     台灣應朝此方向躍進，多鼓勵作正當休閒活動，並訓練保健知識，才是老人福利雙贏的措施。

定義

    一、 何為休閒

     簡單說：可以自由運用，不受他人干預的一段時間、活動。或尋求工作外的精神、物質上的滿足，叫做休閒。

     卡普連（Max Kaplan）說：如果具備下列特徵的活動稱為休閒活動。

（1） 非經濟性或酬勞性活動

（2） 社會角色義務少的

（3） 感覺上是自由的

（4） 屬於自願的

（5） 不是社會上重要的活動

     二、何為保健

       安排空閒時間去做一些恢復體力有益的活動，增進明天做事的活力，加上一般性健康服務，預防生病，而保持身心愉快，有適當體力之健康狀態以應付工作，謂之保健。

    三、老人之休閒保健

      休閒保健，不分年齡，目的是一致的。但是老年人與年輕人的區別，因為一個是被放棄或被剝奪了工作權，整天閒著無事，另一個是忙於事業、工作的現役戰士，因此一天24小時的作息安排各不相同。值得注意的是老年人，從工作退休下來，突然增加8個小時空閒時間，不知如何打發，也等於休閒時間增加了一倍。

      大部分老年人覺得日落西山，不想做事，甚至多少有失落感，不僅個人生活無趣，社會也未盡照顧之責。因此，對於日趨消極的老人，社會應負起責任，以積極的態度，讓他們重振往日雄風，至少能自立，不麻煩家人、社會，才算是成功的休閒保健政策。

老人休閒保健設施之規劃
一、原則

（一）依據-積極性福利政策，推動「疾病壓縮」措施。

（二）願景-建立銀髮族自助互助網路，化依賴為自立，讓老人重拾往日生活情趣，活得有尊嚴。

（三）目標-長壽正成長，罹病率負成長的健康社會。   

  二、現有服務設施

       目前仍以社會福利型態由政府廣設老人活動中心、文康服務、長青學院等，辦理下列各項活動：

1. 提供文康休閒設施、書籍期刊。

2. 依長者興趣、意願組設康樂性、學藝性、聯誼性及服務性等社團。

3. 提供語文、技藝、保健、文史、藝術、法律、生涯發展等長青學院（一年兩季）研習課程。

4. 舉辦節慶敬老活動、專題講座。

5. 諮詢服務-保健常識、心理、法律、社會資源。

6. 旅遊。

以上設施遍佈全省，政府在各鄉鎮都興建一所「老人活動中心」作為資深公民休閒保健之用；目前台北市有15所老人服務中心，部分公營，部分公辦民營或補助方式辦理；社區之團體等約37個單位，預計未來台北市在規劃上能成立99個老人活動據點，以提供年長者更多的休閒保健。
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五月十九日清晨，二部遊覽車從忠誠路出發，展開了苗栗南庄香格里拉歡樂二日遊。

一、探索客家文化

苗栗是客家人聚居的地方，此次，在谷巴休閒渡假村品嚐了客家小炒、梅干菜等客家菜。到香格里拉樂園，用濁水溪在來米推石磨製菜頭粿，用蕃石榴樹桿搗碎花生、芝麻、茶葉作擂茶，體驗DIY的樂趣，探索客家文化及美食。

二、瞭解賽夏族文化

南庄向天湖有賽夏族文化館，在八卦力部落參觀了賽夏族的木雕、壁畫。解說員巴奈先生詳細地介紹沿途的種植及矮靈祭等祭典，對於賽夏族的文化，有進一步的認識。

三、擁抱大自然

向天湖的山光水色令人嚮往，走在高大的茶樹、杉木步道，觀賞天際山巔縹緲的雲霧，遠離塵囂，盡情沐浴在芬多精的森林浴中。

雪霸國家公園管理處，更是群山環抱，美不勝收。谷巴休閒渡假村生態步道，觀察了木炭窯、刺竹、馬櫻丹、桂花、玉蘭等植物，還分辨了螞蟻窩與蜂窩。擁抱大自然，並探求大自然的奧妙。

四、知性之旅

（1） 造橋木炭博物館

對於「炭」--黑晶傳奇，有一番認知，瞭解了白炭、黑炭的不同，有鳳梨燒成的鳳梨炭，聲音清脆的--全國第一

座備長炭琴。「炭」的產品還有洗髮精、沐浴乳、洗面乳、鞋墊等，令人大開眼界。

（2） 香格里拉國際假面藝術節

台灣部分：有「當面具遇到酒甕」、「面具大賽」、「台灣臉」等主題，面具大賽分國中、小；高中、社會組，用光碟、樹頭、羽毛等各種素材創作，琳瑯滿目，水準甚高。國際部分：有「歐洲假面風情館」，展出十五世紀鐵甲武士、酒神春之祭、德國神秘黑森林、威尼斯化裝舞會等。亞洲部分則展出西藏、印尼、非洲、斯里蘭卡、韓國、保加利亞等面具，有的精美華麗，有的樸實拙趣。另外還欣賞了外國秀有俄羅斯奇幻特技團、韓國河回假面舞蹈劇團的精采演出。

（3） 三義木雕博物館

展示木雕歷史，收藏了木雕精品如名家朱銘的作品。博物館的參觀及各種生態導覽充滿了驚奇與新鮮，是一趟知性之旅。

五、舒散身心

香格里拉樂園有足爽亭，提供藥草包泡腳，谷巴休閒渡假村木屋內有按摩椅、按摩浴缸，使用後消除疲勞，身心放鬆，享受美好的旅行，而一路歡唱，雖意猶未盡但心情舒暢。

中心辦的活動，總是叫好又叫座，這次旅遊的內容，多元而豐富，兼具知性與感性。山城苗栗—原來也可以玩得這麼開心，真是充實又有意義的二日遊。
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今年父親節，為您預備快樂的節目，

歡迎您來參加，與我們共度，輕鬆下午茶時間。

活動時間：93年8月6日（星期五）下午1點30分至3點30分

活動內容：電影欣賞、豐富下午茶，精美小禮品

參加對象：中心會員（以男性會員為主）

欲參加者，歡迎您來電登記，28381571分機11顏小姐或櫃台志工



酷暑之後，新的學期就要開鑼！士林長青大學預備各類多樣化兼具知識與休閒的的研習課程，任您挑選與安排，是能提供您享受與娛樂的最佳學習園地。歡迎您隨時參觀洽詢（中心備有詳細招生簡章）！

課程內容：歌唱、舞蹈、書畫、才藝、樂器、健康、養身、電腦、語文、球等類，共60門課程。

報名優惠期：93年7月1日至93年8月20日

報名條件：加入會員，年滿60歲以上（民國33年以前出生者）

報名費：會員費300元，學費一科1200元。

新生報名請攜帶照片二張，身分證。

上課地點：士林老人服務中心（士林區忠誠路二段53巷7號5樓）

洽詢電話：28381571分機11櫃檯顏小姐

(                                      (
士林長青大學  新學員優待券

報名課程可抵用100元。（新學員特別優惠，每人限用一次，一次一張）

(                                      (
奉獻起訖：93年5月26日至96年6月18日

感謝所有支持中心的好朋友  好厝邊
	姓名
	奉獻
	姓名
	奉獻

	林淳淵
	雜誌書籍
	賈周玉秀
	現金貳千元整

	張得勝
	生日蛋糕
	無名氏
	現金伍千元整

	林牡丹
	壹千元整
	無名氏
	現金壹千元整

	富莉食品有限公司
	生日蛋糕
	楊菊妹
	現金伍百元整
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5/05    日間照顧舉辦家屬支持團體活動。

5/07    老人中心假三玉里民活動中心擴大舉辦社區母親節活動—老歌欣賞會。

5/07    日間照顧舉辦母親節慶祝活動

5/19.20  中心舉辦苗栗、香格里拉二日遊。

5/17.18  中心舉辦第一屆桌球比賽。

5/26    日間照顧舉辦外雙溪公園月遊活動。

5/27    中心社工員國強至內湖老人服務中心分享獨居老人送餐服務心得。

5/28    中心舉辦第一屆英文演講比賽。

5/28    中心舉辦志工訓練—情緒管理及工作壓力紓解。

6/02    日間照顧舉辦家屬支持團體活動。

6/04    假三玉里民活動中心，舉辦長青大學92年度學期成果展。

6/09    長青大學招開學期末班長會議。

6/12    中心社工員國強與慈濟問安志工團督。

6/16    中心健身操班、土風舞班、手語歌班、卡拉ok日文班，協助台北市社區銀髮族服務協會--端午節活動，於永明活動中心出席表演。

6/18    日間照顧舉辦端午節、慶生會活動。

6/23    日間照顧舉辦大葉高島屋月遊活動。

6/25    中心舉辦志工訓練—商場公關禮節及個人形象塑造。

6/28    舉辦志工團集會。

夏季養生五招 快樂過夏天                      摘錄自康健雜誌 第31期

1.飲食清淡多喝水
夏季心煩、脾胃停滯，容易產生腸胃不消化、脹氣、食慾不振等，現在起應避免肥膩的食物，改由新鮮、清淡飲食取代。乳製食物、過多鹽分和油脂的油炸食物，及不易消化的糯米也要適可而止示。一天至少飲用2000㏄的開水，可維持身體電解質平衡。習慣飲用咖啡、茶等飲料的人，需要補充更多的開水來平衡，因為咖啡因利尿、消耗水分，容易造成脫水現象。食物方面，蓮藕、蓮子安神，百合養肺，都適合入菜。木耳、扁豆及傳統豆腐（含石膏）、芹菜有降火功效，也是夏季菜餚佳品。辛辣食物如蔥、薑、蒜等不宜大量食用，以免造成腸胃負擔。
2.清晨早起，午後小睡
早起迎著陽光做運動，一方面呼吸新鮮空氣，另外也可加強新陳代謝。正午天氣炎熱，老人、小孩最好可以午睡1～2小時，補充晨起的體力。夜間11點以前入睡，讓肝臟得到保健。如果熬夜，肝臟未獲適當休息，會有火氣大、口乾舌燥等現象，白天也會昏昏欲睡，精神不濟。
3.預防暑熱及感冒
夏季濕悶，中暑的情形很常見。尤其從戶外喘噓噓、汗流浹背的進入冷氣房吹風，氣虛加上冷氣侵入，容易引起感冒、高燒。最好隨時準備一條毛巾，將汗拭乾再進入室內。且室內與室外的溫差不要過大。另外，可以準備一些自製的抗暑熱飲料。
比如五汁飲：將生蓮藕、水梨、荸薺、西瓜，鮮生地（一般傳統市場或中藥店，可以找到乾燥的生地，泡水即可）打成果汁飲用，三餐飯前喝一些；或是冬瓜連皮、新鮮荷葉、西瓜連皮，紅豆、扁豆及葛根一齊煮湯，也是消暑涼方，酸梅湯、山渣、烏梅、甘草、洛神花等則有生津止渴作用。「刮痧」對中暑也確有緩解功效，運用牛角或錢幣刮患者胸骨、頸部、肩膀或脊椎，直至皮下出現青紫瘀斑的刮痧法，是簡易安全方法。
4.調整運動時間
夏季不適合劇烈及長時間的戶外運動。喜愛運動者應將運動時間調整為清晨和傍晚，氣候較適宜。
5.以靜養心，去除煩悶
  所謂心靜自然涼，保持愉快放鬆的心情，不要因事急躁忙亂，即能達到舒坦修養的境界，告別潮濕寒冷，夏天是一個美好的季節，享受花園裡、菜園裡瓜果茂盛的豐富生命力；或是放一片馬友友的「繁花似錦巴洛克」CD，讓雀躍炫麗的大提琴，提振午後精神，享受一夏。

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廿八期


93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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歡樂苗栗二日遊回顧
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