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失能老人照顧環境的改造
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                          -----------以士林日間照顧為例

士林日間照顧中心自民國88年9月起開始提供服務至今，目前受託長者約50位.包含健康、輕度、中度、中重度失能長者,其中失智者約佔半數之多；在需求不同照護不同的願景之下,迫使中心採取依身心機能分群分級照顧原則；同時為維持並提昇長者自我照顧能力，照服人力的角色也由「生活照顧者」漸轉型為「生活陪伴者」，因此，在諸多努力及發展之下,因應軟體人文的變遷，我們確實考量到現有「機構式」的大環境規劃早已不適用。為了提供長者一個小規模空間，具溫馨、懷舊、家庭氣氛的生活環境,以及肩負社區照顧更趨人性化、個別化的使命,士林日照願意率先進行環境改造的重大鉅任,期使國人在倡導長期照護品質的議題中，分享努力及實踐的成果，以回應整體照護環境發展的新趨勢。

      很榮幸在一年多之前，有機會認識了中原大學老人建築領域的專家-陳教授政雄，藉由他豐富的專業知識與實務經驗，以及樂觀、助人的精神，義務協助士林日照中心順利完成了環境改造計劃。

      期間歷經種種的溝通協調、意見交流、現況分析、長者及同仁之教育等等，在受託率幾乎達額滿的情況之下，以三週的施工期，完成了「不可能的任務」。

      本次改造的幾個重點在於，「創造小尺度的居家環境，取代大尺度的機構環境；少一些限制，多一點家庭氣氛，創造更多的接觸與共享空間」、撤除寢室的固定床改以坐臥兩用椅、增加一倍的衛浴設備、將封閉式廚房打開成敞開式吧檯，由原來的大家庭，依失能程度分成三個較小的家庭照顧。

      面對全新的環境和照顧，別說是長者，就連工作人員也需要相當的適應，不過，確實一天比一天進步，幸福與滿足洋溢在長輩的臉上。長者們還嚷著說:「是不是該慶祝喬遷呢！」「我們要不要搓湯圓啊！」

     由原來機構式集體照顧，改以長者為中心的家庭式照顧理念與原則，不論在軟硬體上都需要相當的調整與更新，士林日照有機會改造革新是我們的榮幸，也是長者的福份，相信長者的照顧服務必定可以明天比今天更好！因此我們可以說：「這裡是老人生活的場所，不是收容的地方；未來的趨勢是越來越像個家，不是社區的孤島。」   
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中秋美食熱量高 聰明吃法不怕胖
中秋節月圓人團圓，全家團聚吃月餅，親朋好友辦場烤肉大會藉此聯絡感情，是近幾年來大家最熱衷的過節方式。但中秋佳餚多為高熱量、高油脂，想盡興過節，又不破壞體重控制計畫，營養師的建議是要「每天量體重、聰明調整飲食內容、重質不重量」，就可以輕鬆享美食。
今年的中秋假期適逢周末，等於是延長了大家藉由節慶大吃大喝的時間。三軍總醫院營養師蘇秀悅提醒，千萬不要因為熱量攝取控制計畫一時破了戒，就乾脆一路投降到底。如果重頭戲烤肉大餐不忍錯過，其他時間的飲食量就應該相對減少。這一餐吃多了，下一餐少吃些，聰明調整飲食，隨時監控體重，不讓體重輕易增加，對體重控制還是有幫助。
蘇營養師表示，醫師建議，正在服用羅氏鮮(Xenical)控制體重的肥胖病人，一定要持續規律用藥，不要因為過節玩樂活動多就忘了服藥，或自行調整服藥量。也不要因為有羅氏鮮(Xenical)的輔助，就放心的大吃大喝。如果在特殊場合吃多了，第二天要調整食物攝取份量，飲食與藥物控制雙管齊下，體重控制效果會比較好。
體重控制的第一步，是每天要量體重。蘇營養師建議，如果事先知道晚上會有聚餐或烤肉活動時，可以將當天的早、午餐做些調整。例如，早餐可以喝杯低脂或脫脂牛奶配一片吐司麵包，中午則以一碗清淡的湯麵打發，也就是先安排好一天的飲食計劃。晚上聚餐或吃烤肉時，仍要提醒自己體重控制計劃，食物選擇首要避免高油脂、高熱量的食材。例如，牛小排、豬肋排、香腸等都屬高油脂食物，不如選用里肌肉、雞肉、海鮮，一樣美味，但油脂含量較少。
節慶的飲食不能光吃魚、肉、海鮮，還得攝取足夠的蔬菜、水果。烤肉串上可以多放些洋蔥、青椒、蕃茄，或者準備一些生菜，包著烤肉吃。另外可吃半支玉米、一片吐司等澱粉類食物，讓您的營養更均衡。烤肉雖然香，但容易產生不健康的物質，為了吃的健康，蘇營養師建議吃烤肉時，同時要多吃含維生素C高的水果，例如檸檬、柚子或瓜類，可抑制烤肉時所產生的不健康物質，不過要提醒大家，柚子是應景水果，糖分也不少，一餐食用兩片也就夠了。
對於烤肉調味醬料的準備，也得花點心思。各式的烤肉醬可能太鹹，沙茶醬的油脂含量也太高，蘇營養師建議以醬油加上大蒜、薑片充當烤肉醬就夠了。
對於正進行體重控制計畫的人，蘇營養則建議，吃烤肉的時候應該先預計自己可以吃的肉類份量或甚至把要吃的肉類份量先拿好再慢慢烤著吃，例如，一餐約四份肉類的份量，您可以有一隻去皮的棒棒腿，加上一隻烤香魚、三片烤花枝、兩三隻烤蝦，這樣一來，量不至於過多，飲食的質也被照顧到了。至於另一種應景食品月餅，雖然美味，但卻是健康與體重控制的大敵。蘇秀悅營養師表示，一般月餅的油脂含量，佔整個月餅的35-40%。即使是低油月餅，油脂含量也佔了25-30%。一個廣式月餅(約120公克)就有650大卡，廣式月餅若再加上蛋黃，熱量可能高達700-800大卡，一個蛋黃酥(約60公克)就有270大卡，建議秋節月餅的攝食量，最好控制在200-300大卡間，也就是大約一個蛋黃酥的份量就好。平均算來，一公克的月餅，大概有3.5大卡的熱量。和我們的日常飲食相比較，1/2個綠豆椪，熱量等於一碗飯。一個廣式月餅的熱量，比兩碗飯還高。蘇營養師提醒，即使是素月餅，餡料沒有豬油、火腿、叉燒肉、蛋黃等動物性食物，但卻常用桃仁、杏仁、瓜子仁、芝麻仁、腰果等餡料，油脂含量一樣高。雖是素月餅，但熱量不見得就比一般月餅低。
如果月餅裡有蛋黃餡，一個蛋黃約有250毫克的膽固醇，等於是成人每日建議攝取量。如果是雙黃或三黃月餅，膽固醇更高，這類月餅要限量食用。
蘇營養師建議，購買月餅時，盡量選夠購小包裝月餅，最好趁著全家人都在，或者客人來訪時食用。將一個月餅切成4塊或8塊，多人分食，既可吃到多種口味，又不容易吃太多。
總之，中秋節美食的攝取，只要多用心，重質、控制量，不管是慢性病患或體重控制者，都可以既享用美食，也能保有健康不發胖。
[image: image11.png]R &

Wiy,



  

3版    

市售月餅熱量與營養成分一覽表
	　
	1個的重量
(公克)
	熱量
(卡)
	油脂
(公克)
	醣類
(公克)
	糖
(公克)

	蘇式椒鹽月餅
	60
	34
	25
	15
	10

	廣式蓮蓉月餅
	120
	630
	20
	30
	60

	棗泥月餅
	80
	410
	20
	40
	7

	蘇式伍仁月餅
	60
	300
	20
	15
	10

	椰蓉月餅
	150
	690
	38
	50
	25

	蛋黃酥
	60
	270
	10
	20
	20

	綠豆椪
	120
	540
	20
	40
	40


資料來源：三軍總醫院蘇秀悅營養師
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秋意漸濃，團圓佳節即將到來

月餅、柚香更增添過節氣氛

中心特別預備中秋佳節歡唱活動，歡迎您的參與！

活動時間：93年9月24日（星期五）下午3點20分至4點30分

活動內容：中秋團員卡啦OK歡唱、茶敘（月餅、柚子）

參加對象：中心會員欲參加者，歡迎您來電登記，28381571分機11顏小姐
或櫃台志工



各位親愛辛勞的班長，為認識各班新當選班長，並熱烈歡迎您加入班長的行列，中心將於9月29日星期三舉辦班長會議，誠心邀請您的參與！

參加對象：長青大學各班級班長（班長若不克前往，可請副班長代表出席。）

會議時間：93年9月29日星期三 中午十一點50分簽到至下午一點三十分

會議內容：午餐餐敘、班務經驗分享、意見交流


奉獻起訖：93年7月20日至93年8月6日

感謝所有支持中心的好朋友  好厝邊
	姓名
	奉獻
	姓名
	奉獻

	富莉食品有限公司
	現金一千九百元
	無名氏
	現金七千元

	簡月娥
	現金一千六百元
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7/07     日照舉辦家屬支持團體。

7/15     於中心辦理承德里、翠山里、福佳里等社區關懷站活動。

7/16     中心舉辦坪林一日遊活動約80位長輩參加。

7/21     日照舉辦慶生會。

7/22     日照帶長輩月遊—高島屋。

7/29     舉辦志工訓練「認識壓力源並學習如何與壓力共處」。

7/29     社工員參加長照個研。

7/30-31  中心舉辦員工宜蘭二日遊。

8/1-20   日間照顧中心空間改造完成。

8/04     獨居問安組志工舉辦組聚。

8/06     志工舉辦團集會及幹部改選。

8/06     舉辦父親節懷舊電影欣賞活動。

8/06     日照舉辦父親節暨慶生會。

8/11     主任及社工員參觀林口長庚養生文化村。

8/18     參觀新竹伯大尼老人養護機構。

8/19     士林區關懷獨居長者聯繫會議。

8/19     日照社工參加「家庭照顧者支持團體.專業人員督導諮詢團體」課程。

8/30     社工員參加長照個研及里幹事聯繫會報。


新竹綠色博覽會一日遊

新竹縣第一屆綠的博覽會，佔地3萬多坪，以萬株花草搭疊的花花世界，可自由徜徉其中，尋幽訪勝，古農休閒農場則有熱帶雨林之珍禽供人參觀，

時間：93年10月20日  星期三

景點：新竹縣新豐鄉綠色博覽會、古農休閒農場、

報名時間：93年9月20日起

報名詳情請參閱報名表！
洽詢電話：28381571分機11 櫃檯顏小姐


預防感冒 請注射流感疫苗

中心與衛生所合作，將於中心辦理長者冬季之流感疫苗注射，凡年滿65歲以上者（民國28年1月1日前出生者），皆可至中心登記注射。

注射時間：93年10月12日星期二 

          93年10月14日星期四   早上9點至12點

注射地點：中心大廳

報名方式：可至中心櫃檯登記或來電登記 28381571分機11 櫃檯顏小姐 

注射當天請記得攜帶身分證或健保卡。

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廿九期


93年9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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