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愛搞笑耍寶的社員許淑珍，曾當過苓雅站、河堤站和三多站站務，到哪裡

都是開心果。

因為家中有個嚴肅的爸爸，讓她不得不藏起搞笑的本能。讀專科時住校，

常看老三台連續劇，如楚留香。畢業後繼續追劇，住在家裡不用做家事，

下班後吃飽就看連續劇。她常常覺得，八點檔的演員都演得很假、很差。

多年累積的戲胞，苦無發揮的餘地。偶然間，她有了第一次粉墨登台的機

會。簡單的劇本，沒經過幾次排練，她、苓雅地區營運主委周明超(超哥)

和我，就在2011.12.24.「苓雅社員回娘家」活動中，演出戲劇--「九折小

姐」。上半場，許淑珍反串丈夫，而超哥戴假髮、穿裙子，擔任太太角色

，二人的扮相和對白，笑倒當天參加盛會的社員；下半場，她扮演3個社

員角色—寶裡寶氣的歐巴桑、難纏的貴婦、好商量的開車族，過足了戲

癮。

隔了8年，演戲的機緣又來了。長約10分鐘的「安心照護10原則」3幕短

劇，由年紀較輕的許淑珍化身75歲的老母，李青齡阿嬤則扮演50歲的女

兒，只排練3次，2019.10.05.就在苓雅站上場演出了，2人活靈活現的對

話與動作，當然獲得滿堂彩！

她坦言記不住劇本的台詞，喜歡依照大綱自創對白，這樣才能玩得開心！

未來，若有默契佳的對戲夥伴，她仍然願意上台開心演戲，滿足她「喜樂

人生」的期待。

 
2019南社社員福址工作小組以健康促進系列為年度主要活動。健康促進

是以自己為中心懂得照顧自己的身體，包含飲食的營養和運動的方式。

人體過了三十歲之後，肌肉就會開始流失，要避免肌肉流失，關鍵就在

於「吃對，且吃夠蛋白質｣。為此邀請竹社社員姜淑禮老師談「主婦 今天

你蛋白了嗎？｣

身體系統的退化，但平時做運動來增肌減緩退化，有三場活動分別是高

雄場由福祉委員蘇惠美推薦，請業界專業健身教練來教授，其中一套

「在家輕鬆做筋骨肌力操」讓社員有不一樣的體驗。台南場是福祉委員

鄭佳雯找來教學經驗豐富的瑜珈老師引領社員包含肌力、肌耐力鍛鍊及

拉筋伸展，讓身體在各方面取得均衡發展。新營場福祉委員劉秀雀找到

網路知名專業講師鄭雲龍先生接洽，進而促成與他的合辦，參加人數須

達百人，特別把這場講座在社區活動中心舉辨；因有社區民眾的參與，

秀雀也安排一段入社解說放在活動前做推廣。

最後為了讓社員更了解身體狀態，請到成大運動科學與高齡健康產業中

心的師生團隊，使用inbody器材為社員進行身體檢測可得知肌肉骨骼參

數，還有體適能檢測有握力行走速度等以評估是否肌少症，該中心主任

林麗娟教授並將運動強身的觀念帶入課程中；並且教社員使用彈力帶做

肌肉訓練等。

以上是南社福址工作小組執行年度活動情形，感謝各站區營委會委員及

社員志工們的鼎力合作。

2019年健康促進活動回顧
文 / 李桂珍  台南分社福祉委員會主委

天生演員-許淑珍
文 / 綠泥  苓雅站社員

你看我有沒有

很軟Q啊？

有有有！
你只是欠栽培

而已。

你不想照顧
我是不是？
我不要活了！

計程車來到
家門口，屁
股扭一下，
就上車囉！

我腳麻，
不想去

百貨公司！

說好要平靜
討論的，不
可以生氣啊！



2019年11月29日，南社福祉委員會與主婦聯盟

新營站合作，邀請國內有名的脊椎力學專家到

南瀛，講授脊椎保健課程。講師-鄭雲龍先生

當日從台北趕來，神采奕奕、身型挺拔，一入場

就吸引所有人的目光。從小習武、中學時意外墜樓自力復健、成為整脊師

父後轉型為身體保健專家，鄭先生娓娓道來這一路的心得與感想。他認為

整脊、看病只是治標，長期有效改善問題的關鍵在於：正確的姿勢與持續

的肌力訓練，而這正是一般人最忽略的地方。除了講課，鄭老師示範了很

多生活中常見的錯誤姿勢，並要求現場來賓兩兩一對互做測試，讓大家感

受在正確與錯誤的姿勢下，人體承受度跟呼吸順暢度的不同。

鄭老師提到，正確的姿勢應以順暢的呼吸為評判標準。站立時，若假想量

身高時的狀況，背脊挺直胸腔開闊，自然卻不用力，這樣便是好的姿勢。

坐下時臀部深坐緊靠椅背，想像量身高的狀態，脊椎自然挺直肩膀放鬆；

也可以在背後墊一塊墊背，但依然要保持背脊直立。姿勢正確之外，人類

是完全直立的脊椎動物，軟骨膏盲經年累月磨損使用，中年後很多的問題

都來自肌力維持不足。因此，鄭老師設計出六項強背運動與針對不同症狀

強化功能的訓練。因為這樣的互動，現場一百多位參與者興趣盎然，整個

講座毫無冷場。最後，鄭老師提醒我們：醫學與民俗治療只是補救，健康

的追求在於自身維持正確的姿勢，與自主訓練才是根本之道。金錢的使用

不應只是物質的追求，花費在正確的知識與體驗也是非常重要的。

2019年12月16日上午，南社福祉委員會在台南站舉辦「肌耐力與營養評估

工作坊」，包括檢測和課程，吸引30位社員熱烈參與。

這場工作坊由成功大學「運動科學與高齡健康產業中心」團隊，幫社員做

肌少症檢測評估，內容包括量測血壓、身體質量指數、體脂肪、四肢骨骼

肌指數、握力、行走速度，並且立即將每個人的評估表個別輸出列印。

課程之前先講解檢測結果，讓社員了解自己的身體狀況。中心主任林麗娟

教授向大家說明強肌減脂的重要，話說「只為浮油能蔽日，肌肉不見使人

愁」，提醒大家不可偏食要攝取足夠的蛋白質，要養成良好的運動習慣。

循序漸進訓練體能，適量而均勻的運動，不但能增加肌肉，也可以改善三

高，贏得健康。

林教授告訴我們：「照顧好下半身，過好下半生」，接著親自示範。期間

不斷以風趣的口氣指導大家做各種運動，如關節伸展、肌力訓練、平衡訓

練、心肺訓練等各項動作，說明要領及注意事項。大家都興高采烈的跟著

動了起來。

南社福祉委員會主委李桂珍說：「辦理這項活動，目的是

為了促進社員健康，希望社員能注意自己的肌耐力，避

免肌少症。要注意營養的攝取，也要養成運動的習慣」

。

來自新營的南社教委會委員蔡央敏則表示：「我們

若能顧好自己的健康，不但能提升自己的生活品質

，以後就不會拖累子孫，也不會成為社會的負擔。」

養成良好的運動習慣，加上正確的飲食觀念，維持身心健康

，讓銀髮族充滿信心，快樂長久。讓高齡者人生再出發的概

念，其實也可說是長照的進階版。

強肌減脂過生活，
人生再出發

互助福祉小組健康促進系列第一炮，邀請來自新竹的姜淑禮老師主講「今

天，你蛋白了嗎？」。2019年9月21日當天社員擠滿鳳山站教室，參與很

踴躍，功力超強的淑禮老師讓社員全然融入課程中，課室規約就是請參與

者有問題隨時提出，隨即解答。兩小時的課程中，台上台下互動熱絡，讓

人印象深刻，當天是工作人員的我也受益匪淺。

簡介課程如下：

課程開始沒多久，淑禮老師就提出「久坐=慢性自殺」、「健康四要：壓

力/情緒、良好睡眠、飲食/營養、規律運動」。因此上課期間，老師設每

半小時就響鬧鐘，讓大家起立邊伸展邊聽課，要大家將「避免久坐」養成

習慣，落實成生活習慣。

寫到此，逼得我趕緊站起來動一動。

但怎麼動？這次課程談蛋白質，也為預防肌少症。老師說，一般30歲以

後肌肉會慢慢流失，單補足蛋白質不夠，還需要搭配重訓/阻力運動和其

他營養素才能增肌。當下她鼓勵社員多做阻力運動，最好參加團體，才容

易持續運動。

為何要預防肌少症？因為肌少症會影響活動力，也會影響蛋白質的儲存，

而細胞生成需要蛋白質，難怪老師會提到台灣第一位女外科醫師林靜芸將

肌肉視為三大健康存摺之一（腦力、骨本和肌肉）。

就蛋白質部分，老師提到現代的香腸、丸子……，其中的蛋白質經常被澱

粉取代，其營養密度和過去已經很不同，要大家別被印象騙了，要養成看

成分表的習慣。也提到減重時若要調整飲食，先吃蛋白質就不容易過食，

原因是人體飽足感的自然機制是依蛋白質來判斷。

當天課程緊湊，內容多樣豐富，為了解社員的課程需求，邀請社員填問卷

回饋，反應熱烈，聽說後來鳳山站還邀請淑禮老師來續攤好幾堂課。結論

就是感謝這樣的課程安排，收穫滿滿啦。

今天，你蛋白了嗎？

文 / 林宜文 新營站社員

健康自脊來文／林享玉
南門站社員

文／林玲玲
苓雅站社員

健康講座


