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■大同醫院管理室 黃建民主任、雷蕾組長

大同醫院社區健康發展中心長期於社區據

點開辦「彈力帶與毛巾養生操」課程，

學員均為社區中65歲以上長者，學員們特別舉

辦毛巾操3分鐘快閃表演活動，希望能跟更多民

眾分享「彈力帶與毛巾養生操」的好處，讓民

眾知道透過運動和社區活動，是社區內最佳的

避免老化良方。

本院社區健康發展中心黃仲平主任表示，

本期課程共6個月，社區內20名長輩一同參加，

平均年齡65歲，每周一次運動時間是學員們最

期待的事情。黃仲平主任指出，以毛巾進行伸

展、拉筋、拉直及踏步等運動，可提升關節活

動度、軀體柔軟度、心肺耐力及肌耐力，對健

康狀況及體適能都有顯著提升，也能改善睡眠

品質及憂鬱。

12月28月特別安排3分鐘快閃活動，示範毛

巾操的操作方式，學員之一67歲蔡奶奶說，她

在參加課程之前，每次跟朋友出遊，總是沒辦

法打開礦泉水瓶蓋喝水，都只能請同行的年輕

人幫忙，參加課程後，透過彈力帶與毛巾的輔

助手部及腿部肌力訓練，發現自己已可以輕鬆

打開瓶蓋了，家中開罐的輔助器，現在也都用

不到了，連爬樓梯時腿部都變得輕盈，覺得全

身舒暢、越活越健康。

黃仲平主任說，毛巾操人人適合，只要持

之以恆，不僅可以解除肌肉痠痛，還可以瘦

身，一舉數得，而且毛巾是家庭必備品，對於

懶得出門運動的人，或忙到沒時間運動的人，

可以說是最簡單、有效的運動方式。參加課程

的長輩，透過1條毛巾、每周1次、持續5個月運

動，以毛巾拉扯時產生的肌力，會伸展到肌肉

臟腑，按摩內臟，並提升新陳代謝，促進氣血

循環，同時達到燃脂、排毒、改善痠瘀病痛的

效果，若對課程有興趣的民眾，可電詢大同醫

院社區健康發展中心07-2619377。

■旗津醫院管理室 蔡家穎主任、鍾詠全組長

「點亮旗津」，航向長照島

高雄市立旗津醫院自2014年10月正式委託

高醫經營，迄今已滿三週年。今(2017) 

年於旗津風車公園舉辦「點亮旗津」之長照島

啟航儀式暨3週年院慶活動，且現場邀請高雄市

衛生局林盟喬副局長、高雄醫學大學劉景寬校

長、高醫附院鍾飲文院長、小港醫院侯明鋒院

長、大同醫院吳文正院長、旗津區公所吳永揮

區長、旗津區衛生所陳碧嬌所長、旗津區國民

中小學的校長們、里長們及旗津區地方鄉紳等

各方代表共同開啟旗津長照島之願景，創造新

的里程碑。

為因應高齡化社會的來臨及長照的需求日以

俱增，並配合政府長照2.0政策，加上旗津區屬

於高齡化的區域，65歲以上高齡者約占13.5%。

因此，本院今年將於醫院頂樓增建旗津地區也

是高醫體系第一家長照機購，旗津醫院將以此

為一個中心點，擴展長照服務到旗津地區的每

一個角落，逐步實現旗津長照島的願景。

為慶祝三週年，本次院慶活動結合地方特

色表演，展現旗津特有文化。現場邀請旗津國

小太鼓隊表演，揭起長照島啟航儀式之序幕。

並有當地幼稚園小朋友的活力熱舞表演，藉由

幼稚園表演的主題「旗開得勝」，完整體現本

院未來在旗津區長照島藍圖之擘劃。

未來我們仍堅守崗位，守護旗津區居民的

健康，秉持著守護旗津世代健康的願景與宗旨，

提供完善暨優良醫療服務。

▲旗津醫院將於頂樓增建長照機購

▲旗津國小太鼓隊表演

▲與會貴賓合影

大同醫院社區課程推廣避老良方

毛巾養生操 快閃表演

▲大同醫院透過快閃活動推廣毛巾操課程


