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(會務工作報告  

04/01    本會召開月例會。

04/14    本會於荷蘭村集會所辦理新竹市獨居老人陽光樂齡關懷聯誼站。
04/21    本會何建璋與鄭怡君舉行結婚典禮，本會蔡理事長及十數位幹部參加。
04/22    本會於新埔尋夢園召開服務獨居老人志工會議。

04/29    市政府辦理2007年-新竹市看海月春季千人淨灘活動，本會蔡理事長及十數位志工參加。

05/01    市政府舉辦慶祝中華民國96年母親節暨模範母親表揚大會，本會志工葉月燕母親王鄭秀英女士榮膺模範母親社團代表，接受市長表揚並合影留念。

05/06    北區金竹里辦理社區環保活動，本會阿拋等4位志工參加。

         本會舉辦慶祝母親節關懷獨居老人聚餐聯誼活動，現場並致贈康乃馨給所有參加女性，敬祝母親節快樂。

本會召開第七屆第六次理監事聯席會議。

05/10-11 心燈啟智教養院舉辦中日身心障礙園藝治療研討會，本會清怡、少萍及火順參加。
05/20    北區金竹里辦理社區環保活動，本會美珠等3位志工參加。
05/25    新竹市福柏長壽會召開聯里飄粽香、福柏慶端陽活動協調會，本會德生及清怡參加。

06/02    新竹縣全人教育發展協會成立大會，本會屏蘭等多位幹部前往祝賀。

06/03    北區金竹里辦理社區環保活動，本會清怡及德生參加。

         本會召開月例會。

06/09    本會於荷蘭村集會所辦理新竹市獨居老人陽光樂齡關懷聯誼站。

本會志工於端午節前致贈粽子與禮盒予獨居老人共度端午佳節。

06/09-10台灣省志願服務推展協會辦理「96年度全國志工督導訓練」，本會蔡理事長及火順參加。

06/17    新竹市福柏長壽會辦理聯里飄粽香、福柏慶端陽活動，本會支援十數位志工。

06/25    領航員志願服務協會張慧萍的母親往生奠禮，本會德生及清怡參加。

(感謝芬芳錄(單位元)

	4月入會費  200
	張素真
	
	
	
	
	

	5月入會費  200
	鄭正忠
	
	
	
	
	

	4月會費  2,400
	
	
	
	
	
	

	張素真
	林鳳琴
	林鳳英
	鄭火生
	黃淑琦
	賴陳美
	蔡淇松
	林雪櫻

	李林燕
	顏孫權
	鄭郁芳
	
	
	
	
	

	5月會費  2,400
	
	
	
	
	
	

	何文德
	鄭正忠
	胡天生
	黃琦雁
	張石順
	曾華聰
	呂秀月
	

	6月會費  2,400
	
	
	
	
	
	

	沈秀美
	孫環泰
	吳秀連
	
	
	
	
	

	4月捐款收入
	
	
	
	
	
	

	蔡碧真
	1,000
	傅美玲
	1,500
	統一發票獎金
	4,000

	郭鈴鈺
	1,000
	
	
	
	
	
	

	5月捐款收入
	
	
	
	
	
	

	振榮企業社
	20,000
	服務獨居老人志工
	2,000

	悠紳股份有限公司
	1,000
	吳季芳
	3,000
	陳美蘭
	1,000

	葉月燕
	1,000
	翁春菊
	1,000
	許淑華
	3,000
	
	

	6月捐款收入
	
	
	
	
	
	

	統一發票獎金
	3,800
	黃琦雁
	1,800
	蔣竺君
	5,000

	鄭江賢
	1,000
	黃振洋
	500
	陳錦蓮
	850
	吳淑娥
	1,000

	陳美蘭
	300
	
	
	
	
	
	


(仁愛捐款

四月    愛恆啟能中心       壹萬元           五月    清大炬光社         參仟元          

(急難救助

五月    林○辰             伍仟元           六月    黃○芳             伍仟元

(活動預告_______________(
	(( 慰訪教養機構～～
活動日期：96年8月5日(星期日) 上午
慰訪機構：竹東世光、關西華光

集合時間：上午九時三十分        

集合地點：新竹市武陵路288之1號(會館)
	(( 第七屆第七次理監事聯席會議～～
會議日期：96年8月5日(星期日) 晚上七時        

會議地點：新竹市武陵路288之1號(會館)

會議主題：獨居老人秋季旅遊

	(( 獨居老人樂齡關懷站～～     
主辦單位：本會 

活動時間：96年8月11日上午九時    

活動地點：荷蘭村社區集會所
	(( 獨居老人秋季旅遊～～     
主辦單位：本會 

活動時間：96年10月14日星期日    

活動地點：味全埔心牧場
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健康小報導》每周動三次 傍晚較佳 白天運動 晚上好眠
   2007.02.08　 中國時報 彭蕙仙/專題報導
    「晚上要睡得好，白天活動少不了」，高雄醫學院運動醫學系助理教授陳昭彥說：「從事有氧

 HYPERLINK "http://www.contentinside.net/redirkey.aspx?wid=1&kw=%u904B%u52D5" \o "搜尋這個關鍵字的相關內容" \t "_blank" 運動可以促進高效率的睡眠，身體吸收氧氣的效率會提高，壓力也會遞減」，近年來一直在教老人玩滾球的他說，一個人睡得好不好跟他身體作的工是有關的，老人家如果有適度的運度，有助於改善

 HYPERLINK "http://www.contentinside.net/redirkey.aspx?wid=1&kw=%u5931%u7720" \o "搜尋這個關鍵字的相關內容" \t "_blank" 失眠。 

    每周動3次，幫助好眠 

    陳昭彥建議從三方面來為老人選擇運動，一是可以持續進行；二是有節奏，做來不枯躁，其三是可以運動到大肌群。如2009年世界運動會項目之一的滾球「就是一個很適合老人的活動」，其次如騎腳踏車、游泳、健走、散步等，每周3次，每次大約20至30分鐘，理想的運動時間是下午4點到8點，「不一定要從事很費力的運動，重要的是要養成固定的習慣」；台南縣長期照護發展協會理事長吳宗頂則說，很多老人晚上睡不著就是因為白天動太少，有的是因為白天家裡沒人，老人一個人在家無聊、整天昏昏欲睡，到了晚上反而精神奕奕、甚至過著晝夜顛倒的生活，「所以我們一定要為老人在白天安排活動，讓他們有機會動動，這樣晚上也好睡些」，他說，老人不愛動，就要用團體活動方式，呼朋引伴、相招一起動。 

    陳昭彥說，老人可以在晚飯後出門散步，但「不要走得太激烈」，尤其睡前2小時是不宜過度運動的，因為睡前從事激烈運動會刺激腎上腺素的分泌、增加亢奮，反而造成無法入睡；再說，如果在接近入睡的時間讓身體大量活動，會使體溫上升且流汗，身體和大腦不能達到睡眠時身體應處於較低溫度的需求狀態，睡眠品質將受到干擾。 

    子女陪著一起散步 

    說到散步，陳昭彥說，有些人不喜歡走路是因為認為走路太單調，但廣播主持人廖偉凡說，其實走路一點也不無聊，走多了就會知道過程是蠻有趣的；他響應紀政倡導的「百萬聚樂步」活動，日走1萬步，「現在一天不走就不舒服呢」；陳昭彥則建議，如果真的推不動老人出去走走，「子女不妨陪父母散個步，20分鐘也不是多長的時間，又可以一邊走路、一邊談天」；陳昭彥說，事實上不少青壯年輩的上班族自己也缺乏運動，因此在吃過晚飯後陪家中長輩散步，讓老人家走路不會無聊，建立親情外，自己也可以順便動一動。 

    目前也在一些社區大學教老人衛教課程的陳昭彥還說，很多老人家很好學，會熱心地上各種進修

 HYPERLINK "http://www.contentinside.net/redirkey.aspx?wid=1&kw=%u8AB2%u7A0B" \o "搜尋這個關鍵字的相關內容" \t "_blank" 課程，「但我建議安排課程的單位，除了讓老人靜態地聽講之外，課程裡也撥出時間教老人動一動」，因為有時專程要老人出來活動、運動有點難，「但既然他們已出門來上課了，就在同一時段安排活動時間，比較可行」。 

    陳昭彥說，適度(中、低運動強度 )的運動後，人體會製造腦內啡(Endorphins)，這會帶給身體一種自然的暢快和愉悅感，能幫助肌肉放鬆，中心體溫遽降後，隨即入睡，同時，熟睡期與深睡期會加深加長，較少睡眠干擾而能達到充分休息的效果；他表示，白天有從事輕度運動與中度運動習慣的人比較易入睡且感到舒寧；傍晚運動的人又比晚上運動的人有較佳的睡眠品質；就老人而言，有身體活動習慣的人較坐式生活的人，有較佳的睡眠品質、較短的入睡時間、且白天的精神和警覺性也都比較強，發生危險的機率也就低了些。
( 好文欣賞~~~彎腰有時比站直更高

一個剛留學歸國的博士去郵局辦事，結果承辦員的態度非常不好，他氣得半死，回去告訴他一個也在郵政單位做事的主管老友：「替我去告訴他我的身份並告戒他態度給我好一些。」朋友苦笑著點點頭。

幾天後，那位年輕博士又到了郵局辦事，且又遇上了那位承辦員，豈料態度不但沒變好，反而更加地百般刁難，這回他更氣了。

又去把他那個郵政單位的主管朋友給叫來抱怨了一頓：「去告訴那個故意吹毛求疵的員工，再給我提醒他一次我的身份，叫他給我客氣一點。」

兩天之後，他又在郵局碰到了那個員工，果然這次那個員工不但不再刁難，反而還堆滿了一臉笑容，態度親切，那個年輕的博士好不得意，回去打電話給他的那個郵政單位主管朋友。問：「這次你終於替我好好訓他一頓了嗎？」

朋友回答：「不，我沒有替你訓他，不但如此，我還告訴他，你不斷稱讚他做事謹慎、態度良好。」

那位年輕的博士驚訝、納悶得說不出話來，朋友接著笑笑地說：很多時候，低姿態比高姿態更有用，低姿態往往比高姿態更能達到目的，謙恭的態度有時比強硬的態度更能得人尊重，甚至更能從對方口中學到新東西。

聖經上說：「性情溫良的，有聰明。」很多人常會有一種誤判，覺得自己在氣勢上一定得強壓過別人，才能顯出自己的了不起，但這樣的方式往往適得其反，讓人在背後嗤之以鼻而自己卻渾然不知。

可不是嗎？所謂的「強者」，其定義是指「能力強的人」，而不是指「態度強硬的人」，學會適時地“彎腰”，學會適時地用「理直氣和」來代替「理直氣壯」，必能更有效率地達到自己的目標。

事實上，一個「能力強卻態度委婉」的人，才能真正無往不利，才是真正的聰明人。

仇生仇，愛生愛，多一點欣賞，就少一點挑剔；多一點鼓勵，就少一點批評。

                                               

      社團法人


新竹市陽光仁愛協會 會訊季刊


會  址：30052新竹市湳雅街183號                                                


服務處：30053新竹市武陵路288之1號                                           


(武陵路快速道路路橋下)


電話：(03)5430351    傳真：(03)5430352                                           
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～好　話　集～


◎口說好話﹑心想好事、身行好事。�◎口說好話如吐蓮花，口說壞話如吐毒蛇。�◎人生能被人需要，能夠有份功能，為人付出，才是最幸福的人生�◎待人退一步，愛人寬一步，在人生道中就會活得很快樂。�
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