
(本刊訊)109年是特別的一年；這一年，第一次迎接著相距450公尺
國立臺灣戲曲學院的5位學生住進來我們中心，20歲出頭的大學生
晏萍、孟璇、紹婕、祺芳、怡欣；她們想像著住在這裡可以用自己
的熱情及所學，來認識300位平均80歲以上的長輩們。而當然，中
心工作同仁們也帶著緊張及興奮的心情，歡迎戲曲的學生們到來。

　　這一年也因為「新冠疫情」的緣故，讓我們都戴起了口罩；人與
人之間也因此有了孤單感，世界也似乎都暫停了。或許這種情緒對你
我都有些矛盾而複雜，然而「維持社交距離」其實是為了更多數人的
大愛行為。本中心也為了因應防疫措施，將一般常態性活動、家屬會
客等，都進行大幅度的調整。可能大家剛開始不是那麼的習慣，但也
正因為「愛自己與愛他人」，於是讓我們一步步的適應與調整。

　　這期間，學生們曾拜會了中心的百歲人瑞們，領受尊長的智慧
與祝福；也曾到田園去看長輩種的菜，感受長輩的活力；在防疫期
的3月份裡，透過「慶生會」表演精彩快閃熱舞，她們第一次跟中
心所有長輩見面，由主任帶領到各樓層跟長輩們打招呼，有了首次
接觸；而後續也有學生在中心度過青銀共居期間的21歲生日。

　　其實當外部防疫環境如此渾沌膠著的時刻，學生們的內心也很緊
張，考慮該以什麼樣的方式與長輩接觸；此期間，她們必須同時兼顧
課業與服務，於是乎發揮自己專長加上創意，為中心編輯了「防疫洗
手舞」。該舞步可以坐著跳也可以站著跳；看著服務員大哥大姊們，
認真地觀摩影片並且練習著，似乎也都變得年輕起來了。事實上透過
洗手舞，我們讓長輩在防疫期間不但充滿樂趣，又能兩全其美的熟悉
洗手基本步驟(內、外、夾、弓、大、立、腕)，一舉數得。

　　所謂「一期一會」，每個當下都是一瞬永恆。在短短的時間裡
，每當長者看到學生出現時，就自然充滿喜悅與笑容；我們看到世
代之間的愛，便在這過程中相互傳遞著。由此可見，「年齡與口罩
」便不會是距離，因為維持社交遠距的同時，其實也能有滿滿而珍
惜彼此的心意。

　　疫情當下，且讓我們一起用愛關懷彼此，相信未來風雨過後，
暖陽將會浮現，為我們指引一條光明路，繼續讓我們體驗無限驚奇
的世界。(社工股/郭玟均) 

(本刊訊) 最近新冠肺炎的疫情已逐漸趨緩，但仍不可掉以輕心，也許
大家外出旅遊或品嚐美食的機率會增加。為了避免外食群聚增加新冠
肺炎感染風險，以下有幾點飲食注意事項可做為選擇外食的重要參考
，讓您吃得安心又健康。
一、外食原則：
1. 用餐前務必要勤洗手或使用酒精消毒。
2. 和家人聚餐使用公筷。
3. 選擇餐點時，應避免生食，例如溫泉蛋、半熟蛋、生魚片、生菜
　沙拉等。
4. 除用餐時把口罩拿下來之外，其餘時間口罩最好全程戴上。
5. 避免試吃店家提供的食材，以阻絕口沫對食品的汙染。
6. 選擇餐廳或小吃店員工有佩戴口罩的店家。
二、採取均衡飲食的原則：
例如：每餐1碗飯、1拳頭份蔬菜、掌心大的蛋白質食物(包含豆類、
雞蛋、魚類、海鮮、雞肉、豬肉)、飯後1拳頭份水果。
三、烹調方式：
以清蒸、水煮或小火清炒的菜色代替油煎或油炸的菜色。且建議選擇
新鮮原型的天然食材，避免加工的食物：例如：魚肉優於魚丸、豬肉
優於火腿和香腸。

    疫情期間，相信有許多人看到新聞不斷播放著新冠肺炎確診人數
逐漸上升，心中難免會有些焦慮和緊張，隨著疫情減緩，政府也正在
推動防疫新生活運動，在兼顧生活品質與防疫之餘，只要注意養成良
好的衛生習慣，注意上述的外食原則，適度的外食或旅遊可以讓您達
到更好的生活品質。(營養師/陳思綺)

「青銀共居一起防疫愛家園」「青銀共居一起防疫愛家園」
大家好 

我是劉志光，隨著高齡化時代的來臨
，要如何對於初老、中老、老老，以
及失能與失智長者們提供便利、即時
及有效的照顧服務，是目前刻不容緩
的課題。之前在臺北市立聯合醫院中
興院區服務期間，曾帶領醫療團隊走

出白色巨塔，期許醫療團隊成員能像
花園裡的園丁一樣，雖然無法改變春
夏秋冬，但可以改變照顧的溫度，

讓花朵變得更燦爛。希望能秉持這樣的精神，為各位甚至是未來的
自己，打造更完善的高齡服務及樂活環境。最後，祝福大家都能健
康平安順心！

「本局新任局長 劉志光局長致本刊辭」「本局新任局長 劉志光局長致本刊辭」

「如何在新冠肺炎疫情還未結束時
守護用餐安全?」

「如何在新冠肺炎疫情還未結束時
守護用餐安全?」

04/01　◎辦理「中心庭院樹木支撐及圍牆邊路樹修剪」勞務採購。

04/06　◎盤點防疫物資整備(6)。

　　　　 ◎防疫宣導(訪客限制及社交距離規範，增加溫馨廣播(每天2次))。

04/07　◎辦理工作人員防疫宣導暨教育訓練。

04/08　◎辦理「中心住友於台北富邦銀行開戶意願調查作業」。

　　　　 ◎辦理防疫演練(模擬異地辦公)。

04/09　◎銀髮樂桌遊(109-12)。

04/13　◎盤點防疫物資整備(7)。

04/15　◎辦理上半年度蓄水池清洗保養。

　　　　 ◎辦理松柏5樓營養師諮詢。

　　　　 ◎青銀共居實驗計畫-洗手舞教學(工作人員)。

　　　　 ◎青銀共居實驗計畫-共融服務座談(3)。

04/16　◎辦理上半年度蓄水池清洗保養。

　　　　 ◎銀髮樂桌遊(109-13)。

04/17　◎辦理長青5樓藥物諮詢。

04/20　◎辦理第1次用電安全複查。

　　　　 ◎盤點防疫物資整備(8)。

04/23　◎銀髮樂桌遊(109-14)。

04/27　◎辦理上半年度污水池清洗保養。

　　　　 ◎青銀共居實驗計畫-體驗課程。

　　　　 ◎盤點防疫物資整備(9)。

04/29　◎辦理上半年度自衛消防演練。

04/30　◎銀髮樂桌遊(109-15)。

05/01　◎辦理防汛期整備作業。

05/04　◎盤點防疫物資整備(10)。

05/07　◎辦理「馨馨相映，用愛防疫-歡慶母親節活動」，由主任

　　　　 　帶領工作人員快閃表演洗手舞，並至各樓層交誼廳，為

　　　　 　長者獻上康乃馨香皂花及小蛋糕。

　　　　 ◎銀髮樂桌遊(109-16)。

05/11　◎盤點防疫物資整備(11)。

05/13　◎辦理松柏6樓營養師諮詢。

05/14　◎銀髮樂桌遊(109-17)。

05/18　◎辦理中心建物外牆修復暨松柏樓頂樓防水工程採購案，

　　　　 　本府聯合採購發包中心於 109年5月18日辦理第1次公

　　　　 　告招標。

　　　　 ◎青銀共居實驗計畫-辦理「用愛疫起手護」，由工作人員

　　　　 　及青銀共居學生透過洗手舞宣導洗手7步驟。

　　　　 ◎盤點防疫物資整備(12)。

05/21　◎銀髮樂桌遊(109-18)。

05/22　◎辦理長青6樓藥物諮詢。

05/25　◎辦理員工健康檢查。

　　　　 ◎盤點防疫物資整備(13)。

05/27　◎青銀共居實驗計畫-共融服務座談(4)。

05/28　◎銀髮樂桌遊(109-19)。

06/01　◎辦理本年度第2次快樂餐票選活動。

　　　　 ◎辦理上半年空間清理減重事宜。

　　　　 ◎辦理室內空氣品質定期檢測(每2年1次)。

　　　　 ◎辦理松柏樓高壓總盤真空斷路器維修作業。

　　　　 ◎盤點防疫物資整備(14)。

06/03　◎辦理CPR暨AED員工教育訓練。

06/04　◎銀髮樂桌遊(109-20)。

06/08　◎盤點防疫物資整備(15)。

06/10　◎青銀共居實驗計畫-共融服務座談(5)。

06/11　◎銀髮樂桌遊(109-21)。

06/15　◎盤點防疫物資整備(16)。

06/17　◎辦理松柏7樓營養師諮詢。

06/18　◎辦理住友委員會會議。

　　　　 ◎銀髮樂桌遊(109-22)。

06/19　◎辦理長青7樓藥物諮詢。

06/22　◎盤點防疫物資整備(17)。

06/29　◎盤點防疫物資整備(18)。
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多次研擬防疫相關會議

團隊合作排練「洗手舞」

小小與幼幼 共融用愛來防疫

「異地辦公」演練與測試

長者手舞足蹈練習「洗手舞」

「防疫不鬆懈，疫起守護最重要」「防疫不鬆懈，疫起守護最重要」
(本刊訊)中心為配合中央政策，因應「新冠肺炎」疫情，於2月份開始

進行相關防疫措施，諸如：暫停定期性大型敬老活動、外賓的參訪、常

態性社團活動以及志工服務等，而對內則致力宣導配戴口罩及肥皂勤洗

手、加強公共空間環境之清潔和消毒。甚且，3月份更因疫情持續擴大

，暫停訪客進中心探視。然中心考量長輩對於節慶活動的期待，思考防

疫與樂活兼顧的方案設計，於是乎特別安排「青銀學生」們，於長青2

樓珍愛庭園及松柏1樓滾球場分別進行了「快閃節目」以及「防疫洗手

舞」，希望在謹慎的環境守護中，揚起難得可貴的青春與暖意。

　　隨著近期疫情趨緩，健指組與中心團隊仍無任何鬆懈。在既有的防

疫措施上，持續提醒長者們落實量測體溫、用餐前後正確洗手、保持手

部衛生，另外減少觸摸眼鼻口，也盡量勿前往人多擁擠的公共場所。事

實上，面對疫情基本自我保護，最好的方法就是：1.留心防疫相關訊息

，加強正確防疫觀念。2.維持良好衛生及習慣，切勿過度緊張焦慮。3.

以規律生活、均衡飲食及適度運動來提升自我防護。相信只要秉持正確

觀念，防疫將不會只是口號，且我們人人都能維持過著常態生活。

　　這段時間的經驗裡，我想要感謝中心每一位長者努力的配合，以

及工作團隊不定期的宣導，盡心致力在每一個細節與步驟。雖然我們

知道由於疫情帶來許多的不便讓長者及家屬也很辛苦，但因為有各位

的包容、建議與鼓勵，讓我們在防疫的路上不失溫暖；但願今後共同

努力，持續向前進，希望我們中心所有長者及工作人員，都能永保安

康、平安常健！(健指組/洪晨芳)

(本刊訊)自今年2月起，中心為因應防疫措施而全面暫停大型活動，此

期間為了同時維護長者安全健康，但又希冀維持節慶感受，樂在生活

，中心在「母親節」這個重要的日子前夕，特別邀請青銀學生參與設

計了「洗手舞活動」；而洗手舞的表演，除了提供長者們觀賞及娛樂

之外，其目的也希望藉由舞蹈的表現，向長者們推廣正確勤洗手的重

要性，凸顯我們這次「用愛防疫」的主題。

　　到了5/7當天，則由大家長美玲主任帶領社工股、健指組，以及照

服員等多位同仁，分別在長青樓2樓「珍愛廣場」與松柏樓1樓滾球區，

展開了難得一見的精彩表演。或許因為中心許久沒有舉辦活動了，不少

長者們都按耐不住心中熱烈的盼望，當同仁彩排時，便已在樓層間跟著

同仁們一起手舞足蹈，活絡筋骨。而進入活動開始時，樓層走廊已然是

充滿等待觀賞表演的長者了，個個不約而同引頸期盼！

　　活動一開始，是由美玲主任為長者獻唱「月亮代表我的心」揭開

序幕，悠揚的歌聲，餘音繚繞不絕；緊接著是重頭戲，由中心工作同

仁聯合表演的「洗手舞」，果然寓教於樂，就看著隨樂搖擺，手掌肢

體轉換，過程中不時獲得長者們滿堂喝采。

　　我們的目的除了透過「洗手舞」凸顯用愛防疫外，自然不能少了

「馨馨相映」呢！在動態表演之後，主任便帶領參與的同仁至各樓層

交誼廳，親自致贈「康乃馨香皂花」和蛋糕給長者們。而發放禮品之

前，每位長者皆事先使用酒精消毒洗手，正好複習了洗手舞所運用的

「內、外、夾、弓、大、立、腕」技巧。中心準備的禮物使得長輩們

都十分開心，他(她)們紛紛拿出自己的手機留影，希望也能將今天難忘

的畫面留存，日後可與親友們一同分享。

　　最後，今年的母親節慶祝活動就在一片歡笑聲中，劃下了完美的

句點，而這也是我來到中心服役所接觸到的第一個大型活動。但願在

疫情更趨減緩之後，能有更多機會參與慶生會等大型活動的協助，再

次去親身感受長者們的熱情與活力。最後，願祝福中心每位長者、同

仁們「母親節快樂！」身體安泰、順遂平安。（役男／符力中）

(本刊訊) 20歲的我，從來沒想過，

我會居住在老人院裡。起初，會來

住老人院一部分的原因是因為小時

候經常與媽媽一起在機構服務，覺

得服務他人是一件很幸福的事，但

另一部分則是比較現實，身為大學

生的我，對於租屋上的價錢、環境

、安全性都是一大考量，而剛好這

次的計畫與我相投，於是我決定在

20歲這年，住進老人院。

　　住進機構是一項挑戰，平衡機構服務與課業又是另一項考驗，而

更大的考驗卻是全球疫情的突然來襲，要如何在疫情、服務、課業之

「我們在這裡成為小太陽，
照亮這個世界」

「我們在這裡成為小太陽，
照亮這個世界」

「馨馨相映 用愛防疫」
(5/7母親節慶祝活動紀實)
「馨馨相映 用愛防疫」

(5/7母親節慶祝活動紀實)

愛在中心 祝福滿滿

間達成一個平衡，都是我們與機構的課題，雖然是一段艱辛的路，但

過程中卻能感受到來自各方的祝福與滿滿的愛和鼓勵，機構裡的工作

人員總是很用心地帶領我們，儘管我們並沒有經驗，還是很努力地協

助並一起想辦法，讓我們的初衷得以執行，這讓我感到心暖，雖然在

疫情期間無法近距離的接觸，但卻能從服務中感受到長輩們的喜愛，

這才讓我發現，不管是稀鬆平常的問候，還是穿上服務背心正在服務

的我們，這些小小的舉動，影響到遠超乎我們的想像，就像小太陽般

，慢慢地照亮這裡，雖然在這裡的旅程即將結束，但我們將會帶著在

這邊的養分與祝福，繼續照亮世界。(青銀共居學生/黃祺芳)

活動攬勝






