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︻
本
刊
訊
︼
近
日
在
高
雄
榮
總
團
隊
的
專
業
老
師
指

導
下
，
高
雄
榮
家
推
動
﹁
超
慢
跑
健
康
促
進
計
畫
﹂
，

這
項
計
畫
不
只
是
運
動
課
程
，
更
可
協
助
長
輩
維
持
肌

力
、
預
防
肌
少
症
，
分
享
失
智
預
防
與
腦
部
保
健
觀
念
，

提
醒
高
血
壓
控
制
與
防
跌
安
全
，
並
陪
伴
大
家
學
習
照

顧
情
緒
、
保
持
好
心
情
。

根
據
衛
生
福
利
部
國
民
健
康
署
資
訊
，
超
慢
跑
是
用

非
常
慢
的
速
度
跑
步
，
大
大
降
低
對
膝
蓋
的
磨
損
，
只

需
要
在
一
個
小
空
間
裡
就
可
以
，
一
開
始
可
以
先
用
較

慢
的
速
度
原
地
做
跑
走
練
習
，
再
循
序
漸
進
增
加
時
間
。

榮
家
住
民
陳
伯
伯
原
本
手
臂
無
力
、
說
話
吃
力
，
從

原
本
行
動
自
如
，
到
需
要
他
人
攙
扶
，
身
體
的
變
化
來

得
又
急
又
重
，
但
陳
伯
伯
沒
有
向
命
運
低
頭
，
他
選
擇

重
新
站
起
來
，
一
步
一
步
找
回
自
己
的
節
奏
，
四
十
分

鐘
的
超
慢
跑
，
看
似
緩
慢
，
卻
蘊
藏
著
堅
持
與
希
望
，

汗
水
滑
落
的
同
時
，
是
信
心
慢
慢
回
來
的
證
明
。

﹁
現
在
走
路
越
來
越
穩
，
每
天
在
家
區
走
兩
圈
都
不

會
喘
，
也
不
用
拿
助
行
器
了
。
﹂
說
這
句
話
時
，
陳
伯

伯
眼
神
閃
著
光
，
那
不
是
單
純
的
體
力
進
步
，
而
是
重

新
掌
握
生
活
的
喜
悅
。
為
了
讓
自
己
更
獨
立
，
他
開
始

練
習
分
裝
藥
盒
、
拿
刀
切
菜
，
手
指
微
微
顫
抖
時
，
他

沒
有
放
棄
；
動
作
不
夠
俐
落
時
，
他
一
次
次
重
來
，
因

為
他
知
道
，
能
自
己
完
成
生
活
的
小
事
，
就
是
尊
嚴
，

也
是
自
由
。

高
雄
榮
家
不
只
照
顧
住

民
健
康
，
更
陪
伴
心
靈
成

長
。
每
周
三
次
的
體
適

能
活
動
、
每
隔
一
段
時
間

精
心
規
劃
的
大
小
旅
遊

活
動
及
家
區
裡
多
元
、
歡

樂
又
有
趣
的
社
團
活
動
，

都
讓
長
輩
在
互
相
鼓
勵

中
成
為
彼
此
的
依
靠
；

這
裡
，
不
只
是
居
住
的

地
方
，
更
像
一
個
大
家

庭
。
榮
家
主
任
郭
豫
臨
表

示
：
﹁
長
輩
保
持
健
康
是

我
們
的
成
就
，
長
輩
生
活

幸
福
是
我
們
的
快
樂
。
﹂

陳
伯
伯
的
改
變
，
正
是
最

動
人
的
答
案
。

超慢跑陪長輩走得更遠榮
家
長
輩
在
專
業
老
師
指
導
下
，
進
行
超
慢
跑
活
動
，
維
持
肌
力
。

�

（
圖
／
高
雄
榮
家
）

︻
本
刊
訊
︼
為
促
進
榮
家
住
民
身

心
健
康
並
提
升
生
活
品
質
，
白
河
榮

家
近
日
辦
理
非
藥
物
活
動
﹁
杯
子
打

擊
樂
︱
音
樂
律
動
體
驗
﹂
，
透
過
簡

單
易
學
的
節
奏
敲
擊
與
音
樂
律
動
，

帶
領
長
輩
在
輕
鬆
愉
快
的
氛
圍
中
活

動
筋
骨
、
活
化
腦
力
，
現
場
氣
氛
熱

絡
，
長
輩
們
笑
聲
不
斷
。

活
動
中
，
工
作
人
員
運
用
日
常
生

活
常
見
的
杯
子
作
為
樂
器
，
搭
配
簡

單
節
奏
及
音
樂
，
引
導
長
輩
透
過
拍

手
、
敲
杯
與
律
動
等
方
式
進
行
節
奏

練
習
。
長
輩
們
隨
著
音
樂
節
拍
專
注

地
敲
擊
杯
子
，
在
反
覆
練
習
中
逐
漸

掌
握
節
奏
，
不
僅
訓
練
手
眼
協
調
與

專
注
力
，
也
在
互
動
過
程
中
增
進
彼

此
交
流
，
讓
身
心
都
獲
得
良
好
的
刺

激
與
放
鬆
。

榮
家
保
健
組
游
組
長
表
示
，
杯
子

打
擊
樂
屬
於
一
種
結
合
音
樂
、
節
奏

與
動
作
的
非
藥
物
介
入
活
動
，
透
過

團
體
參
與
，
可
促
進
長
者
手
部
活
動

與
腦
部
反
應
，
同
時
增
進
社
交
互
動
，

對
於
延
緩
失
能
與
活

化
身
心
具
有
正
向
助

益
。
許
多
長
輩
在
活

動
中
展
現
高
度
興
趣
，
有
的
邊
敲
杯

邊
跟
著
音
樂
哼
唱
，
沉
浸
在
愉
快
的

音
樂
律
動
之
中
。

活
動
結
束
後
，
長
輩
們
紛
紛
表
示

這
樣
的
活
動
既
新
鮮
又
有
趣
，
不
僅

能
動
手
動
腦
，
也
讓
心
情
變
得
更
加

愉
快
。

白
河
榮
家
主
任
姚
辰
蕙
指
出
，
未

來
將
持
續
規
劃
多
元
化
的
非
藥
物
活

動
，
透
過
音
樂
律
動
與
團
體
互
動
，

營
造
健
康
、
活
力
且
溫
馨
的
生
活
環

境
，
讓
住
民
長
輩
在
榮
家
安
心
生
活
、

樂
齡
安
養
。

杯
子
打
擊
樂 

活
化
長
者
身
心

透
過
節
奏
敲
擊
與
音
樂
律
動
，
長
輩

在
愉
快
氛
圍
中
活
動
筋
骨
、
活
化
腦
力
，

現
場
氣
氛
熱
絡
。�

（
圖
／
白
河
榮
家
）

︻
本
刊
訊
︼
長
者
在
老
化
過

程
中
，
不
僅
會
面
臨
身
體
功
能

逐
漸
退
化
，
也
可
能
失
去
生
活

自
理
能
力
，
增
加
對
他
人
的
依

賴
。
臺
北
榮
總
桃
園
分
院
表
示
，

透
過
職
能
治
療
專
業
介
入
，
可

協
助
年
長
者
重
建
﹁
日
常
生
活

活
動
﹂
的
能
力
，
降
低
依
賴
，

並
重
拾
生
活
自
主
權
。

臺
北
榮
總
桃
園
分
院
職
能
治

療
師
劉
易
昀
表
示
，
職
能
治
療

師
會
先
透
過
會
談
和
標
準
化
評

估
，
了
解
年
長
者
的
生
活
自
理

能
力
與
需
求
，
再
與
長
者
共
同

討
論
，
設
定
對
他
重
要
且
具
意

義
的
活
動
目
標
，
進
而
提
供
四

大
面
向
的
個
別
化
訓
練
和
建
議
。

首
先
是
﹁
日
常
生
活
功
能
訓

練
﹂
。
治
療
師
會
模
擬
實
際
生

活
環
境
，
拆
解
及
結
構
化
步
驟

後
，
讓
長
者
透
過
反
覆
練
習
，

強
化
能
力
，
必
要
時
搭
配
輔
具

使
用
。
以
扣
鈕
扣
與
拉
拉
鍊
為

例
，
會
先
使
用
訓
練
板
練
習
，

再
實
際
於
衣
服
上
練
習
。
在
工

具
性
日
常
生
活
方
面
，
則
透
過

情
境
式
訓
練
，
教
導
執
行
策
略
或
問
題
解
決

方
法
，
以
實
際
應
用
於
生
活
，
例
如
購
物

訓
練
︵
列
清
單
、
付
款
︶
、
社
區
移
動

訓
練
︵
搭
車
︶
等
。

第
二
是
﹁
改
變
活
動
執
行
方
式

或
教
導
執
行
策
略
﹂
。
包
括
改
變
執
行
姿
勢

或
方
式
︵
如
坐
姿
洗
澡
；
床
上
坐
起
方
式
調

整
為
先
側
臥
↓
雙
腳
垂
下
床
緣
↓
雙
手
撐
起

身
體
︶
、
簡
化
活
動
或
將
步
驟
拆
解
，
避
免

過
度
勞
累
、
事
先
協
助
完
成
前
置
作
業
︵
如

將
藥
品
分
裝
到
藥
盒
，
讓
長
輩
可
直
接
服

用
︶
等
。

第
三
為
﹁
居
家
環
境
改
造
﹂
，
建
議
維
持

家
中
環
境
整
潔
，
避
免
於
地
面
堆
積
雜
物
，

以
防
止
移
動
過
程
中
跌
倒
；
針
對
不
方
便

上
下
樓
梯
的
年
長
者
，
調
整
居
住
樓
層
。

第
四
則
是
﹁
輔
具
應
用
﹂
，
例
如
進
食

時
使
用
握
把
加
粗
的
餐
具
，
提
升
穩
定
度

又
省
力
；
洗
澡
時
善
用
長
柄
刷
或
洗
澡

椅
；
行
走
時
使
用
行
動
輔
具
︵
助
行
器
、

單
拐
、
四
腳
拐
等
︶
，
以
確
保
室
內
外
行

走
安
全
。

劉
易
昀
職

能
治
療
師
強

調
，
老
化
雖

可
能
導
致
日

常
生
活
功
能

逐
漸
下
降
，

但
透
過
職
能

治
療
，
長
者

仍
可
將
所
學

技
巧
運
用
於

實
際
生
活
，

完
成
有
意
義

的
日
常
生
活

活
動
。

透過訓練找回生活自主權

健康講座 強化長者防護力
︻
本
刊
訊
︼
彰
化
榮
家
日

前
辦
理
﹁
長
輩
呼
吸
道
照
護

與
換
季
保
暖
全
攻
略
﹂
健

康
衛
教
講
座
，
由
榮
家
感
控

護
理
師
黃
建
衡
擔
任
講
師
，

透
過
淺
顯
易
懂
的
解
說
與
實

務
示
範
，
協
助
長
輩
建
立
正

確
的
呼
吸
道
照
護
與
保
暖
觀

念
，
現
場
互
動
熱
烈
，
住
民

反
應
良
好
。

感
控
師
黃
建
衡
說
明
，
本

次
課
程
以
﹁
呼
吸
順
暢
，
身
體
勇
健
﹂

為
主
軸
，
提
醒
長
輩
若
出
現
全
身
痠

痛
、
倦
怠
無
力
、
食
慾
不
振
等
健
康
警

訊
，
應
主
動
告
知
照
護
人
員
並
測
量
體

溫
。
若
有
咳
嗽
或
痰
多
情
形
，
建
議
多

補
充
溫
開
水
以
利
痰
液
稀
釋
排
出
。
他

特
別
強
調
流
行
性
感
冒
與
新
冠
病
毒
仍

不
可
輕
忽
，
長
輩
如
出
現
精
神
狀
況
改

變
或
不
易
喚
醒
等
情
形
，
應
即
時
監
測

生
命
徵
象
並
儘
速
送
醫
處
置
。

此
外
，
黃
建
衡
也
宣
導
接
種
疫
苗
的

重
要
性
，
流
感
疫
苗
需
每
年
十
月
施
打
，

以
預
防
併
發
症
，
新
冠
疫
苗
須
配
合
最

新
疫
苗
株
接
種
，
以
維
持
保
護
力
，
而

肺
炎
鏈
球
菌
疫
苗
則
有
助
於
降
低
肺
部

感
染
風
險
，
為
長
輩
健
康
築
起
防
護
網
。

在
換
季
保
暖
方
面
，
他
分
享
﹁
穿
得
巧
、

穿
得
暖
﹂
的
實
用
小
撇
步
，
包
括
加
穿

背
心
保
暖
胸
口
、
穿
著
襪
子
促
進
末
梢

循
環
，
以
及
外
出
時
配
戴
圍
巾
與
帽
子

等
方
式
，
幫
助
長
輩
維
持
體
溫
、
降
低

感
冒
風
險
。

課
程
另
一
重
點
為
﹁
呼
吸
道
健
康
運

動
﹂
指
導
，
由
榮
家
保
健
組
長
陳
宛
汝

親
自
示
範
﹁
強
肺
運
動
﹂
，
帶
領
長
輩

進
行
噘
嘴
呼
吸
、
擴
胸
伸
展
及
原
地
踏

步
等
簡
易
動
作
。
陳
組
長
表
示
，
透
過

正
確
呼
吸
訓
練
與
適
度
運
動
，
有
助
於

提
升
肺
活
量
與
身
體
抵
抗
力
，
促
進
血

液
循
環
，
並
維
持
良
好
體
能
。

彰
化
榮
家
主
任
蘇
再
勝
表
示
，
榮
家

未
來
將
持
續
推
動
多
元
健
康
促
進
活

動
，
透
過
專
業
衛
教
與
實
務
操
作
，
提

升
住
民
自
我
照
護
能
力
，
營
造
安
全
、

健
康
、
溫
暖
的
生
活
環
境
，
讓
長
輩
能

夠
安
心
樂
活
、
健
康
老
化
。

在「輔具應用」方面，進食時使
用握把加粗的餐具，可提升穩定度
又省力。� （圖／北榮桃園分院）

「
強
肺
運
動
」
透
過
噘
嘴
呼
吸
、
擴
胸

伸
展
等
簡
易
動
作
，
有
助
提
升
肺
活
量
與

身
體
抵
抗
力
。�

（
圖
／
彰
化
榮
家
）

動起來、勤用腦、活得好

長輩健康長輩健康全攻略全攻略
　春暖花開時節，長輩應多多活動，可以是慢節奏的超慢跑，也可以跟著音樂律動輕鬆搖擺，還能夠藉著輔具
讓生活更自如，不但可維持肌力，保持健康，也可讓心情愉悅，延緩老化。
　運動的同時，更別疏忽了呼吸道的保護和身體的保暖，才能開心享受春天喔！


