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一、前言

以前的臺灣社會，由於民智未開，百

姓普遍生活貧困，加上沒有優生保健、家

庭計畫的觀念，故大部分的家庭，都是子

女成群，食指浩繁。為張羅全家溫飽，已

感非常吃力，更遑論受教育？因此子女的

教育程度普遍不高。很多小孩國小畢業

後，為了減輕家裡的負擔，便去當學徒，

以求習得一技之長，足以謀生。所以現在

的銀髮族，有很多教育程度是不高的。

二、「高齡教育」的緣起

六、七十年前出生的人，經過了數十

年的人生歷程，已從青年進入現在的垂暮

之年。幸而近年來，拜科技昌明、醫藥進

步之賜，已改善了人們的生活環境、衛生

條件、飲食營養、疾病的治療等，因此人

們的壽命已普遍延長了許多。近年來臺灣

65歲以上人口持續成長，據内政部民國95
年統計，老年人口比率已達9.8％，已達

到聯合國所定義的高齡化社會國家之標

準。

政府為了迎接「高齡化社會」的來

臨，特別注重老人的生理及心理需求。以

臺北市為例：每年定期舉辦老人健檢、施

打流行性感冒預防疫苗；各區老人服務中

心設有長期照護、暫時托顧等服務。此外

各老人中心更開辦「長青學苑」或「長青

大學」，讓銀髮族有進修、增加智識的地

方。各區的社區大學、民間機構，也有開

高齡教育與我
吳妹

士林長青大學學員

辦成人研習班，讓健康的老人有再受教育

的機會。

三、我的學習經過

我從事護理工作多年，8年前為了幫

子女照顧他們的孩子，而提前自職場退

休，當3個同一年出生的內、外孫子的保

母。經過了四年的含飴弄孫歲月，終於把

他們撫養到可以上幼稚園了。他們的上課

時間是從早上9點到下午4點，但可以延後

到6點才去接回。這麼一來，白天在他們

上學後，我就有很多空閒時間可以利用。

於是靜極思動，興起再度就學的念頭，因

為現在社會已形成一股老人受教育的風

氣。

我自幼喜愛文學，卻以護士為業。幾

十年來，歷經為人妻、人母、人祖之身分

轉變後，腦海中只存在著「柴米油鹽醬醋

茶」，每日只知張羅三餐、照顧一家老

少，成為最典型的「歐巴桑」，對於「詩

情畫意」般的文學，早已拋諸腦後多時

了。

（一）學習「河洛漢詩」

5年前，在一次前往臺北市大龍峒保

安宮拜拜之際，我看到「保安宮藝文研習

班的招生簡章」，非常多元；除了英、日

文班、歌仔戲班、插花班等等外，還有我

最喜歡的「河洛漢詩班」。

於是我參加了保安宮的「河洛漢詩

班」，上課時間為週六早上9點到11點，
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班上同學有老有少，大部分是銀髮族，年

紀最大的一位女同學，已70多歲，仍然孜

孜不倦的來上課，精神可嘉。上課內容，

以詩、詞、古文等為主，用河洛漢音來吟

誦。黃冠人老師學貫中西，教學認真，聲

音宏亮，吟誦詩句時十分悅耳動聽，值得

推崇。

我們日常所講的臺語（河洛話或閩南

話），大部分是用「俗音」，詩詞中的字

卻要用「文讀音」（正音）；同樣一個

字，如果位置在一句詩中的最後一個字時

（韻腳），它的讀音有時也會隨著韻腳而

改變，所以詩、詞的讀法與普通俗話是有

差異的。

我是廣東人，普通的臺語還能應付，

一旦進入詩詞境界裡，對於一些比較深奧

的字音，就感到有些困難；但「天下無難

事，只怕有心人」，「只要功夫下得深，

鐵柱也能磨成繡花針」，

我以不屈不撓的精神來求學：上課時

用錄音機把老師所教錄下來，回家後反覆

聆聽；又去圖書館找與河洛話有關的書籍

來鑽研。在我不斷的努力下，終於可以

把河洛漢詩朗誦上口，雖然不是百分百準

確，但也算八九不離十了。如今我學習河

洛漢詩已經五年，上課不用錄音也可以進

入情況。

河洛漢詩是中國的中原古音，現在大

陸已失傳了，唯有在臺灣仍被保留著。

「河洛漢詩」實在是中原文化的瑰寶！我

們要好好的學習它、保存它，並要把它發

揚光大。學習「河洛漢詩」，使我對中華

文化有更深入的認識，也增強了我的寫作

能力，這是我最大的收獲。

（二）學習「英文」

與此同時，每週二下午1點半到3點
半，我到士林社區大學讀英文，教室設在

士林圖書分館，同學全部是成年人，有

數位是銀髮族。我年青時曾讀過英文，及

長，在護士職場上，因工作需要常有用到

英文，故英文對我並不陌生，上英文課可

以溫故而知新。

近年來政府鼓勵大家學英語，每天早

上6時開始，電視臺就有播放英語教學頻

道，我常一邊做運動一邊看這類節目；雖

然年紀大了，記憶力變差了，但每日收看

英文，日積月累，多少都會有進步。這可

見諸出國旅遊時，在國外有機會與外國人

接觸時，不論是問路或購物，我都可以輕

鬆應付，溝通沒問題。在士林社區大學讀

了一年，後來轉去一家教會就讀，上課時

間改為週一早上9點半到11點半，由一位

留美歸國學人任老師。上英語課時全部用

英語會話，在這種英語環境裡，讓我有更

多講英語的機會，使我獲益良多，在此學

了兩年。這時候，我的孫子開始升上國小

一年級，只讀早上，中午12點就要放學。

我下英文課時已11點半，趕回家時已超過

孫子下課時間。我是孫子的保母，當然要

以他們的作息為重，在時間無法配合，難

以兩全之下，我只好忍痛停學。

（三）學習「電腦」

「電腦」是二十多年前才被引進臺灣

的新科技，當時電腦的使用率並不普遍，

懂電腦的人更是鳳毛麟角。二十年前，我

的兒子正在讀高中，班上有教「電子計算

機」課程，需要用電腦來做功課。因「工

欲善其事，必先利其器」，便想買臺電腦

給他，於是我陪同尚在對電腦一知半解、

懵懂階段的兒子，前往電腦專賣店選購，

只見店內陳列很多種不同牌子的電腦，有

貴的、有便宜的，真是五花八門，使人眼

花撩亂，不知該選什麼才好？只聽那售

貨員鼓其如簧之舌，介紹著商品。兒子又
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沒有主見，我對電腦更是一竅不通；在此

情況下，經過貨比三家之後，我本著「便

宜無好貨」、「功能太多的對初學者無此

必要」的原則下，選購了一臺「中價位」

的電腦，也要價近4萬元。兒子後來也因

需要而陸續更新他的電腦設備。在他當兵

期間，電腦被閒置在家，束之高閣。我因

對它不了解，故敬而遠之。兒子退役後，

考上大學，專攻電腦。進入職場，成為電

腦維修工程師。這些年來，家中電腦從當

初的486型、換為Pentium pro、到現在的

Pentium 4，顯示器也換成液晶。功能變

得越來越多、操作更為方便。

十年前我還沒退休，友人想要學電

腦，找我一起去上電腦課，我已年過半

百，對電腦這新玩意沒甚麼興趣，本不想

去，但拗不過朋友的力邀，我只好勉為其

難地以「陪太子讀書」的心情去電腦補習

班上課。同學大都是在職進修的年輕人，

只有我們兩位是老太太，難怪我朋友一直

聳恿我一同來補習以求有個伴。上課時一

人一臺電腦，老師授課進度很快，講的都

是專門術語，一連串專有名詞，不時夾帶

一些英文，一時之間使我這從未接觸過電

腦的門外「娘」，如丈二金剛、摸不著頭

腦，有聽沒有懂，左耳進右耳出，學起來

如囫圇吞棗，只有一知半解，真是倍感挫

折！如此這般的上了幾堂課，下課回家

後，雖然很用心地複習老師所發的講義，

仍覺得不夠瞭解；於是到圖書館去找資

料，電腦書籍解釋當然比較詳細，對我很

有幫助。我最感困難的是中文打字，當時

我是學打「無蝦米」，打的速度很慢，完

全沒有成就感。在讀完3個月初階後，就

放棄進階了。我再度與「電腦」保持距

離。

六年過去了，在此期間電腦已普遍被

使用，政府機構、公司行號都已電腦化。

4年前臺北市政府為了鼓勵市民上網，於

暑假期間利用市內各高中的電腦教室設

備，開辦免費的「全民上網」教學班。此

時，我已知道電腦對現在生活的重要，尤

其是「網際網路」更是無遠弗屆。於是，

下定決心一定要學會上網，便報名就讀。

上課地點在志仁高中，經過16小時，分

為4次的密集課程後，上網的程序已知道

了，今後還要勤加使用，才會熟能生巧。

果不其然，只要上網，全世界的資訊，馬

上顯現在眼前，真是「秀才不出門，能知

天下事」、「網中自有黃金屋，網中自有

顏如玉」。我除了可免費與國內、外的親

友通e-mail外；甚至使用Google talk來通

話；逢年過節或生日，利用電腦免費寄張

賀卡，方便又省錢，上網的好處不勝枚

舉。自從學會上網，我的視野擴大了，知

識也增進不少，連帶中文打字輸入也進步

了，與年輕人的代溝也變小了。電腦已成

為我生活的良伴，學會使用電腦真好！

（四）學習「體適能」

士林老人服務中心附設「士林長青大

學」，位於臺北市士林區忠誠路二段53巷
7號5樓；設在一幢10層綜合大廈的5樓，

校舍寬敞，校外環境清幽，校內設施完

善；除了普通教室及電腦教室外，還有圖

書室、桌球室、撞球室等設施。該大學的

教學宗旨是要達成「活到老、學到老」之

學習精神，讓士林地區的長者有學習的場

所，並且可以享受學習的樂趣。

教學十分多元，目前共開77班，包

括：音樂、繪畫、才藝、語文、保健、社

會新知、電腦資訊等課程，讓長者有多樣

的選擇。入學原則是：招收60歲以上的長

者，不限學歷，均可參加。凡年滿60歲
者，得參加為會員，需繳年費300元，成

為會員後，所參加的課程，學費都有優
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惠。學校還定期舉辦慶生會、英日語演講

比賽、桌球、撞球比賽、歌唱比賽、休閒

旅遊等活動，讓學員們的學校生活過得多

彩多姿。

94年6月我曾參加學校舉辦的「英語

演講比賽」，題目是 The volunteer（志

工），這個題目很適合我，因為那時候我

已在醫院當志工，我把當志工的工作情形

及心得，描述得很真實且感人，因此獲得

評審老師的肯定。比賽結果：榮獲第二

名，獲頒獎杯一座。

我是93年進入長青大學就讀的，當時

我在保安宮已在上「河洛漢詩」班，英文

我已讀過，電腦也略懂了，故想學一些別

的課，但有些課程上課時間與我帶孫子的

作息時間不能配合，所以不能選。最後我

選擇能夠健身的「體適能」班。「體適

能」的定義是「身體適應生活與環境的綜

合能力」。如果體適能好的人，在日常生

活或工作中，如逛街、登山、做家事、運

動等消耗體力的事時，不容易感到疲倦或

力不從心的感覺。

一個上了年紀的人，身體機能已漸漸

老化，體力大不如前。這是生命的歷程：

生、老、病、死的自然定律，誰也躲不

過。如果不善加保養，身體就會退化得很

快，繼之而來的是疾病纏身，最後導致死

亡。經過學者專家的研究：發現「均衡的

營養、適當的運動，可以延緩老化，減少

疾病的發生」。但是沒有規劃的運動，是

很容易造成運動傷害的。

長青大學是專為老人而設的學校，

「體適能」班的課程也是為老人們量身而

設的。張秋圓老師身體力行，保有健美身

材。上課時同學們跟著老師的口令，先做

「暖身操」，接著做「有氧運動」，全身

從頭到腳都有運動到，最後做「緩和運

動」，讓身體慢慢恢復平靜，這樣操練需

要1個小時，保證會香汗淋漓。休息10分
鐘後，接著上「地板操」，在地毯上或坐

或臥，做各種伸展動作；有時則做「啞鈴

操」，手拿一對啞鈴，也可以用裝了水或

沙的小瓶子代替，舉啞鈴是訓練雙手的肌

耐力，也是上1小時。

「體適能操」可促進心肺功能、增加

肌肉力量及耐力、使關節靈活。我體會到

運動的好處，也希望大家來運動。這樣我

們的身體就會健康，生活才會愉快！

（五）學習「新知與保健」

這門課是士林長青大學的「必修

課」，一學期共上18堂，每堂兩小時。課

程很多元，每堂課都不一樣，由不同的講

師教授一些社會、法律、醫療、保健等新

知識。讓學員增加智慧，懂得如何照顧自

己的身體。我上這些課，學到很多新知

識，獲益匪淺。

（六）當個「快樂志工」

我在家事與學習之間仍有一些空檔時

間，在不妨礙照顧孫子的原則下，便安排

一些時間到醫院及市立圖書館去當志工，

以對社會作些回饋。「施比受更有福」！

我在當志工時就感受到了。

四、結語

「高齡教育」使早年失學的人，在晚

年時有再受教育的機會，以彌補年輕時未

能完成的夢。下課後，有時會有一些功課

要做，就必須要花點精神、動腦筋來做。

這樣會刺激腦神經使其變得靈活，可減緩

「失智症」的發生。當精神有了寄託，生

活有了目標後，就不會感到空虛孤寂，心

情自然變得樂觀進取。同時會關心自己的

服裝、儀容及健康。上課不但能受教育，

同時也能結交到志同道合的好朋友，使人
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生的黃昏歲月，在日落前能有彩霞滿天的

美景，何樂不為呢？

「知識就是您的資本，學問就是您的

財富」，想要充實自己身、心的銀髮族，

作者吳妹（身穿紅色衣服者）於94年6月29日在士林長青大學所舉辦的第二屆「英語

演講比賽」中，獲得第二名的領獎照，頒獎者為長青大學督導黃淑華女士。

只有上學接受「高齡教育」，才能達成您

想擁有「福、壽、康、寧」的願望。這是

我五年來再度受教育後的感想，與大家分

享。




