
社區中常有類似林婆婆這樣

的長者，因為老化衰退，生理機

能下降，例如:視力、聽力變差、

肌力不足，行動反應能力變差，

平衡能力不好，甚至體重減輕等

。其中，視力、肌耐力以及平衡

能力的退化多是長輩發生跌倒的

主要因素。跌倒之後，除了造成

生理傷害外，還伴有心理陰影，

常會減少外出移動，依賴感增加

，自主生活意願及需求降低等。

職能治療師會從建立適切的

生活型態或是友善環境建置著手

，協助長者減緩或改善體能衰退

，減少對他人的依賴，提升生活

品質，更繼續保有尊嚴。

首要建立自主運動習慣，可

在室內參與居家事務，例如曬衣

服、澆花和打掃等或利用社區公

園體健設施執行，由靜態肢體伸

展開始，漸近式強化肌耐力、心

肺功能、柔軟度及平衡能力。

生活型態

建議動作如下:

坐姿或站姿伸展活動-約5-10分鐘

，一週5次。

肌力運動-

雙手拉彈力帶

或拿寶持瓶舉重

增加上肢肌力

重覆5-10次

一週3-5次

坐站運動-坐在椅子上，雙手抱胸

，雙腳踏在地板上，身體往前起身站

立，重覆5-10次，一週3-5次。

弓箭步-站在椅背後方，雙手扶椅背

，前腳曲膝，後腳伸直，身體挺直往

下壓，重覆5-10次，一週3-5次。

蹲站運動-

站在椅背後方

雙手扶著椅背

作蹲站運動

重覆5-10次

一週3-5次

直線行走-雙腳走在直線上，來回

5次，一週3-5次。

曲膝抬臀-躺在床上，屈曲雙膝，

臀部抬起，可在雙膝間夾一軟球

，重覆5-10次，一週3-5次。 

 

另外要訂立多元職能生活型態

，積極參與社區，建立互動網絡

，作息規律，飲食定時適量，營

養均衡，例如:從事熟悉的社交活

動，像參與家族聚會，協助里鄰

的社團活動或擔任志工等，這些

都有助於維持認知及身體功能。

營造適齡、安全的友善環境

，例如:顏色對比鮮明、光線充足

、傢俱擺放及動線安排要是長者

熟悉並便利可及，注意家中的高

低落差地面，裝設防滑貼條或地

磚等，必要時，提供輔具輔助，

例如扶手、拐扙及助行器等。

老化不是生活障礙的藉口，

只要積極面對，仍然可以精彩每

一天。

據點有位每次活動都會認真

參與的林婆婆，但她總是坐在輪

椅上，一直不願意站，職能治療

師評估了林婆婆的骨骼肌肉以及

認知狀態，並詢問過去的生活史

後得知她曾經在客廳跌倒過，從

此變得沒有安全感、害怕站立。

於是職能治療師在林婆婆表

現出強烈動機的拍氣球活動中，

設計一個安全環境，引導並鼓勵

她站起來，林婆婆一開始仍是遲

疑，但經過治療師以及大家的鼓

勵後，她成功地完成拍氣球的任

務，臉上盡是喜悅。

打破老化
活出自我

職能治療師
吳鴻順

環境方面
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健康知識

★嚼檳榔不加配料也會導致癌症。

★國人十大死因第一名為癌症，早期發現較晚期

發現治療效果好。

★她們需要的是您伸出的援手～未成年懷孕諮詢

專線0800-275085。

★提醒您～勿販售、勿提供菸品予未滿18歲青少年，

違者最高罰五萬元。

★B、C型肝炎篩檢資格：45-79歲或40-79歲原住民，

終身一次；請至成人預防保健醫療院所接受篩檢。

另外，本道料理使用

「油脂與堅果種子類」的

酪梨來取代美乃滋，酪梨

大多是單元不飽和脂肪酸

，可以減少壞的膽固醇並

適度增加好的膽固醇，同

時也含有葉黃素以及礦物

質鉀、鎂等營養素，除此之外，富含的膳食纖維也具有增加

飽足感、抑制食慾等好處。但還是要提醒大家，雖然酪梨是

好的油脂，但熱量也不低，所以還是要適量食用。

炎炎夏日，不想開火的話，就來一份清爽的酪梨蕃茄鮪

魚沙拉吧!有良好的抗氧化功能，並能提升人體免疫力；而

豐富的膳食纖維能預防便秘及避免腸道癌化，對人體健康有

很大的幫助喔!

營 養 好   光 專 欄

酪梨鮪魚沙拉塔(1人份)

水煮鮪魚罐頭 52.5公克/酪梨40公克
大蕃茄 50公克/洋蔥 35公克

義大利香料 適量/鹽 適量/黑胡椒粒 適量/白胡椒粒 適量

調 味料

材料

營養分析

熱量148.8大卡/蛋白質11.4公克/脂肪9.5公克/碳水化合物7.3公克
膳食纖維2.3公克

作法

1.鮪魚罐頭將水份瀝乾後，用白胡椒粒調味。

2.酪梨切丁後，用鹽巴及黑胡椒粒調味；大蕃茄、洋蔥切丁後，

 用鹽巴及義大利香料調味。 

3.依序將食材疊放於小碗中，倒蓋於盤子上，即可完成。

健康特色

市售鮪魚罐頭的原料，為了降低成本，除了鮪魚之外通常

還會使用正鰹，但兩者皆為含Omega-3脂肪酸的魚類，都

可以提供豐富的蛋白質，內含的Omega-3脂肪酸可以抗發

炎、預防心血管疾病還可以維護腦部健康。有些人可能會

擔心罐頭是否添加防腐劑，但事實上罐頭是透過高溫殺菌

與真空封存，才可以延長保存期限，所以只要確認好內容

物還是可以將其入菜喔！

國民健康科 蔡雨芯營養師
臺 南 市 政 府 衛 生 局食食

廣告國民健康署運用菸捐經費支應

有任何營養相關問題歡迎洽詢臺南市社區營養推廣中心 0800-222-543

周一至周五早上08：00~12：00；下午13：30~17：30有專人為您服務


