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         病毒用各種樣態在世界各地串流，人們早已厭倦了防疫的生活，又不得不戒
慎恐懼。許多衰弱、失能、失智長者因為無法正常參與活動或運動，體力變得更
差。而照顧者在此期間也需面對許多不確定性，如工作場域有同事確診、家中小
孩學校有人確診、長輩確診或居服人員確診等等，照顧者都要有隨機應變的能力
及資源。協會提供居家服務，居服員們一如往昔，認真及負責地到案家服務，還
要更小心地保護案家及自身免於病毒的入侵。在炎熱的夏季，室內工作揮汗如
雨，在外轉銜時烈日曝曬，都是很辛苦的工作，為第一線的工作者，居服員、居
督員們致最高感謝及敬佩之意。開心的事，今年新進到協會的居服員包括李欣
紘、沈美玲、李欣怡、陳玉娟、陳淑燕、張春梅、陳美莉；會計彭心慧，企畫林
玉婷"歡迎她們加入台北家協的大家庭"。

        本期會訊乃綾諮商心理師要大家「照顧家人也要照顧自己」，惟有將自己身
心安頓好，家中病人才能有較好的照顧，此觀點也同樣勉勵我們外勤的工作人
員。另外，欣靜督導將本會居家服務培訓的營養照顧專講，重點整理，讓會員及
家屬可以學習。再者，本會這半年，著力社區服務開發，以及與遠雄人壽合作為
家庭照顧者提供藝術工作坊～「愛。齊飛」，預計於（本）年10月22日成果展，
也歡迎大家報名參加，為家庭照顧者打氣。10月第一週週末，協會辦理員工旅
遊，讓大家到戶外喘口氣，走訪大溪木藝生態博物館、馬祖新村、以及2020年才
剛完工的桃園X-PARK海洋生態館。最後，生活太多不確定性，惟有腳踏實地珍
惜每一天的服務及生活。

 祝大家健康平安！ 「照顧諮詢專線」：0800-008-002 
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照顧心靈小語

照顧家人也要照顧自己

諮商心理師 陳乃綾

         如果有一個媽媽沒有煮飯，會不會被說怎麼不煮飯給家人
吃呢？外面買比較貴又不衛生…我們其實承載著社會文化、旁
人眼光、親戚家人的期待，當一個 ｢ 識大體、體貼、照顧人 ｣
的人。但我特別想提醒各位，適時地更要 ｢ 照顧一下自己 ｣ ，
因為我們很少被肯定：你把自己照顧者真好，而是被說：你把
家人照顧的真好。似乎去逛街、按摩、喝下午茶、咖啡、出
遊…是多麼奢侈的事情。

         我們應該光明正大地對待自己好，不要有罪惡感的買件喜
歡的衣服、吃頓喜歡的餐點、為自己騰出一點時間喘口氣吧！
因為這樣日子才好過下去，才能繼續撐下去，甚至才不那麼鬱
卒，否則照顧的路實在孤單且日復一日，不小心就越走越沉重
了。

         不用擔心會不會太自私，照顧自己是為了能夠繼續好好得
照顧家人，如果自己心情不好，那麼臉色、口氣一定不會太
好，如果自己身體不好，那更別談還要照顧別人了。 建議可以
請家人或者政府資源來分擔、照顧壓力，就算是幾個小時的時
間，好好睡上一覺、出門購物、逛街、放風 … 都可、以讓心
情稍稍舒緩一下。當然，放手很難，但是需要慢慢練習，第一
次是最難的，但休息是為了更長遠的路…。

         秋天到了，醒來時可以在床上賴床個幾分鐘，不要立即起
身讓身體逐漸清醒比較安全，醒來時感受一下身體的感覺，這
會讓我們更親近自己一點，才有機會溫柔對待自己。例如醒來
在床上想一下今天的行程、感覺身體還好嗎、想要吃點什麼
嗎、今天可以怎麼讓自己心情好點呢？照顧自己的第一步就是
感覺自己的需要，親近自己的心情，給自己時間就是照顧自己
的開始。

         快樂，是一種選擇與習慣，不快樂也是，你習慣讓自己快
樂嗎？如果煮飯是有負擔的，那就少煮一回吧，偶爾用買的，
你會發現也許還比較省、更省去買菜洗菜者飯的時間呢，當然
你煮得很開心那很好。適時地，隨心所欲不踰矩，無傷大雅，
練習不受旁人眼光所束縛，讓心自由，活出自在的自己，祝福
你自在當下。

會務服務宣導

         吃，對很多人來說是人生一大樂事，美食從視覺、嗅
覺、味覺等帶來幸福感。隨著時代推進，飲食，不僅求溫
飽、求美味，更重視營養。

          在 106 年老人狀況調查中，我們看到 55 歲以上自述
患有慢性疾病比、例占52.52 %，65 歲以上是 64.88 %，
隨著年紀增長，慢性疾病比例上升。因應疾病如何在飲食
上注意，是居家服務員在備餐時可多留意的重點，協會邀
請大心居家職能治療所黃楀軒營養師，帶著我們從疾病角
度出發，思考在營養上需注意的小撇步。

         針對糖尿病患者而言，飲食上除注意糖分攝取外，量
血糖時機包括早上起床、晚上睡前、或飯前 / 空腹血糖，
及飯後血糖(吃第一口飯起往後算 2 小時)，這些數值提供
在進食或用藥上的參考，所以別忘記提醒服務對象要「紀
錄」下來。

         慢性腎臟病或洗腎者要記錄每日飲水量，選擇有刻度
的水瓶或杯子，選擇新鮮食物避免加工食物，精緻澱粉是
較好的選擇 ( 糙米、燕麥含高磷 )，不要選乳製品 ( 高磷 )
，喝水不喝湯。烹調時選擇天然香辛料，若川燙水煮後要
瀝乾，去除鉀離子。

         另外，提醒居服員及家庭照顧者，好好坐下來吃一頓
飯，很重要。除了營養均衡，有肉有菜有澱粉外，讓自己
「專心」吃飯是重點。因常忙於工作、照顧別人，邊吃飯
邊回訊息、配手機邊講話。因此每天至少一餐讓自己好好
吃飯，專心吃飯，放掉壓力的事務，感受食物的味道、口
感，領略食物帶來的幸福，讓身心都滿足。
  

長照需求者常見的營養照護

督導 劉欣靜 

在職教育訓練



111年員工旅遊-桃園XPark
活動花絮 2

活動花絮 3
2022年 家庭照顧者喘息服務  

『愛．齊飛』公益舞台劇

        透過15週喘息服務，以沉浸式藝術體驗融合戲
劇、彩繪、光影、園藝等輔療及以素人家照者的生命
故事，交織成一齣齣動人舞台劇演出。
         成果展演將於台北、高雄、台南等三地，同步開
演 ! 報名網址：請掃右側QR code 。

萬芳社區走讀
活動花絮 1
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馬祖新村眷村文創園區

大溪木藝生態博物館

鳳飛飛紀念館
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照顧失能、失智或身心障礙家人，感到疲累、寂寞、擔心、無奈、
沮喪、生氣、悲傷、失去自己？ 請掃「照顧心情點播機」條碼！   
檢測你的照顧處境與喜怒哀樂。
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