
187第 期
2016年2月1日

臺北市立關渡醫院
Taipei Municipal Gan-Dou Hospital

臺北榮總經營

 文/賴怡君(本院營養師)

1.提供以病人為中心之優質醫療及全人照護
2.垂直整合發展急性後期照護
3.發展安寧及社區居家醫療整合照護
4.促進病人、員工及社區之健康親善服務

配合國家政策，提供社區最優質的醫療服務

成為台北地區社區醫療最佳醫院

年夜飯是國人過年的重頭戲。全雞(象徵起家興旺)、全魚(象徵
年年有餘)、炸年糕(象徵步步高升)、火鍋、甜食、酒類等高蛋白、
高脂肪菜餚，以及過度加工、精緻的食品，滿桌的美味無不令人垂
涎。但無論是訂購年菜到府食用或外食圍爐，大多以高熱量的烹調
方式製作，如油炸、油酥、糖醋、蜜汁…等，加上膳食纖維(如新鮮
蔬果、全榖根莖類)不足，很可能造成慢性病人舊病復發。過年飲食
如何吃才能維持健康，提供以下幾點建議：

七分飽放下碗筷

進食應細嚼慢嚥，放鬆情緒，當覺得已經有「七分飽」時就該
放下碗筷，避免攝取過多的食物。

肉類搭配蔬菜吃

在肉類主菜盤裡增加青菜的比例，例如粉蒸排骨旁放青花椰
菜、雞湯加菇類烹煮、滷肉旁加玉米筍與紅蘿蔔等。除此之外，準
備一至二盤青菜，增加蔬菜的攝取。食用順序以蔬菜優先，再吃肉
類，如此肉類的攝取量就會減少。

選擇天然食材

火鍋備料選擇新鮮肉片及蔬菜、菇類、魚、豆腐等，避免加工製
品如甜不辣、魚餃、貢丸…等高油高鹽的加工食品，以免造成身體
多餘的負擔。

減少過量油脂攝取

以蒸、煮、烤、燉、滷等烹調方式取代煎、炸、裹粉、勾芡等
高油脂烹調方法，減少多餘油脂的吸收。例如蘿蔔糕以水蒸代油
煎、肉類以燉(滷或烤)方式代替油炸或油煎。

零食小心選擇

各式糖果及糕點隱藏高糖分的陷阱，儘量避免食用，減少攝取
過多的糖分。年菜油脂含量很高，故避免多食花生、瓜子、核桃等
油脂類零食。飲料建議以茶代替，汽水、果汁等高糖飲料儘量避
免。

常見年菜隱藏危機VS挑食技巧

營養小棧

神經內科新進醫師
杜怡萱 醫師
現職：本院神經內科主治醫師 
經歷：臺北榮總神經內科專科醫師
專長：神經內科、神經血管疾病、動作障礙疾
　　　病、失智症、頭痛頭暈

中醫科新進醫師
張清貿 醫師
現職：本院中醫針灸科主治醫師
　　　臺北榮總傳統醫學部總醫師
學歷：長庚大學臨床醫學所博士班
　　　中國醫藥大學中醫系
經歷：臺北榮總傳統醫學部住院醫師
專長：中醫內科、中醫婦科、針灸、不孕症、體質

調理、腫瘤術後調理、乾燥症、失眠、憂鬱

身心科新進醫師
藍彣烜 醫師
現職：本院身心科主治醫師
專長: 兒童青少年心理衛生、注意力不足過動症、

自閉症、憂鬱症、焦慮症、恐慌症失眠、性
別不安議題諮詢

新陳代謝科新進醫師
雷尊翔 醫師
現職：本院新陳代謝科主治醫師
　　　台北榮總內分泌暨新陳代謝科主治醫師
經歷：陽明大學附設醫院內科部主治醫師
教職：國防醫學院醫學系臨床講師
專長：糖尿病診治、甲狀腺疾病診治
      各內分泌疾病診治、骨質疏鬆症診治
　　　高血脂症診治、高血壓診治肥胖症診治
　　　高尿酸血症診治、一般內科疾病診治

門診生力軍
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本院榮獲「104年病人安全週-
          病人安全我會應」-動員獎
本院榮獲「104年病人安全週-
          病人安全我會應」-動員獎

醫師開講 甲狀腺結節腫
什麼是甲狀腺結節腫?

健康檢查或門診時，有高達50%以上成年人被檢查出甲狀腺
結節腫。有單一性或多發性結節。約93%都是良性的，只小於
7%的患者最後被確認是甲狀腺癌，因此建議觀察或門診追蹤即
可。
甲狀腺結節腫的主要原因
● 台灣自民國47年起在食鹽加碘後，國人缺碘情形已降低缺碘:
很多。

● 水質中的致腫物，特別是腐植酸，可能與甲狀腺結節腫水質:
有密切關係。

● 自體免疫有關的慢性發炎最常見的，如橋本氏甲甲狀腺發炎:
狀腺炎，通常表現出兩側甲狀腺腫大。亞急性甲狀腺炎與感染
濾過性病毒有關，單側結節性腫大較常見，急性化膿性甲狀腺
炎與感染細菌有關，呈現單側甲狀腺腫。

● 良性的甲狀腺腫瘤以濾泡腺瘤最多，惡性腫瘤則甲狀腺腫瘤:
以乳突癌最多，另外其他器官的腫瘤也可能轉移至甲狀腺。

身體檢查發現
當甲狀腺理學檢查有異常結節時，如果有下列因素存在時，

須注意有甲狀腺癌之可能。
●甲狀腺本身或結節摸起來很硬。
●年齡：愈年輕的病人愈易得癌症。
●男性：男性的甲狀腺結節可觸摸到時，惡性的機會是女性的二
倍。

●注意單發性甲狀腺結節:多發性的甲狀腺結節通常是良性的。
●短時間甲狀腺大得太快。
●在兒童期，胸、頸、頭部有放射線治療的病史，比如罹患淋巴
癌或因胸腺、扁桃腺過大照過X光線。

甲狀腺生化檢查與核醫檢查
所有甲狀腺結節的病人，都要測血中的TSH（甲狀腺促進

素）濃度，如果血中TSH濃度降低，表示可能是具分泌功能的單
一或多結節的甲狀腺腫。因為具有分泌功能性的結節很少是癌
症;相反地，若TSH上升，表示甲狀腺機能過低，雖然不能排除甲
狀腺癌的可能，但因為癌症的機會很少，也可能是橋本氏甲狀腺
炎。另外，血液中甲狀腺荷爾蒙如T3、T4、Free T4也可以做一些
診斷上的幫忙。若核醫同位素碘-131攝取與甲狀腺掃描為冷結節
時就要小心是否為甲狀腺癌，熱結節是代表有功能的或甲狀腺功
能過高的，所以熱結節通常為良性。
甲狀腺結節腫診斷工具
●甲狀腺超音波掃描：是一個沒有輻射線且敏感度高的檢查，它
很方便而且花費不多，可正確測出甲狀腺結節中一些特性。

●甲狀腺超音波導引細針抽吸細胞學檢查：不管是囊性或實質性
的，若發現甲狀腺結節在超音波下表現出惡性特徵，細針抽取
細胞學檢查是目前區分甲狀腺良惡性的最有效方法。

及早發現治療較佳
及早發現，即早配合醫師診斷與治療，甲狀腺疾病方能達到

最佳療效。

     

文/袁維新（本院放射線科主任）

甲狀腺結節腫

健康年菜新煮張

一直走下去

春季的微風才剛親吻上人們的臉龐，讓所有人們感受到
陽光的溫暖。夏日似乎才剛展開序幕，却在一眨眼間就結束
了。秋的行踪是如此匆匆，一個不注意，就悄悄的逝去了。
冬天在人們沒有防備下悄然到來，一個低溫寒流下來，羽衣
紛紛出籠，街上的行人把自己包得緊緊的。

時節沒 有停歇地直往前行，在不斷變遷的四季裡，日間照
護中心的長輩們也跟著有所變化，有因身體機能決定停止運
作的長輩，也有因為照顧者必須換人的長輩，還有因為一時
的身體狀況改變而暫時離開的長輩，不再成為日間留院成員
的一份子。也有因緣際會而來到且適應良好的長輩，因為新
成員的加入，日間照護中心有了不同的氛圍。

在這一系列的變化中，日間照護中心的空間不變、工作
人員不動，三位前來表演的吳老師樂團的成員也沒有變動，
持續著屹立不搖的熱誠，竭誠地為日間照護中心新舊成員們
呈現出最動聽的表演，用最真誠地的心，與長輩們進行各種
人際交流，有口語的、有交心的、有心神領會的，堅定地為
日間照護中心的長輩們帶來撫慰人心與歡樂的音符，希望讓
所有的長輩們了解，這個社會還是非常非常在意及關注年長
者的，三位老師用不變的態度，讓日間照護中心記憶力不佳
的長輩們帶來穩定感，持續悠活得過上好日子。  

感謝吳老師們的熱
誠與堅持，老師們表
示，會持續散發光和
熱，長長久久陪伴長輩
們，為他們帶來美好的
時光，這是長輩的福
氣，也是關渡醫院的福
氣，更是社會溫暖的表
徵，就讓我們一同繼續
享受這樣的福分吧，一
直走下去。

社工手札

文／譚育姍（本院社工）

〜2月22日是營養師節，本院營養師提醒您：少油、少鹽、少糖，
　快樂過新年！

常見年菜

炸年糕

隱藏危機 挑　食　技　巧

高油脂、高熱量

改變烹調方式：蒸年糕、時蔬
炒年糕，減少油量以及增加蔬
菜量。

搭配新鮮蔬果食用，例如香腸
與水梨、蘋果等切薄片搭配食
用，不僅水果中的維生素Ｃ可
抑制亞硝胺的形成，降低致癌
風險，同時提供清爽口感。

火鍋不用罐頭做湯底。湯底組
合選擇多顏色多種類的根莖類
及蔬菜類。

改為白斬雞，搭配自製沾醬
(如：香菜、蘿蔔泥、烏醋)。

單純烹煮食材（不油炸、不勾
芡，選用新鮮蔬菜與根莖類一
起燉煮。高纖食材選項：紅棗
、栗子、玉米筍、枸杞、大白
菜、香菇、竹笙)

三餐各色蔬菜、水果不缺席。

香腸、臘肉

火鍋餃類

三牲 

佛跳牆

少蔬果組合

高油脂、高鈉

高油脂、高普林、

高鈉

大魚大肉

食材經油炸後才燉

煮

纖維質、植化素、

抗氧化組合不足

吳老師樂團悠揚的樂聲為日間照護中心
長者帶來美好的一天

賀

愛的跳蚤市場
活動時間：105年3月21日〈一〉上午9點至下午4點
活動地點：臺北市立關渡醫院  一樓

主辦單位：社工組  電話：2858-7000轉2145

注　　意：捐贈物資日期：1月18日至3月17日止
地　　點：本院一樓服務台

歡迎捐贈可用之物品(不收衣服和鞋子喔！)，誠摯邀
請您的共襄盛舉

附　　註：義賣所得，全數作為弱勢病家醫療補助之用

愛的跳蚤市場

活動看板

許多糖尿病友到衛教室都會問：「我都吃一點點，為什麼
我的血糖那麼高?為什要醫生要我自己測血糖?不是來醫院測就
好了嗎?」其實我們體內每時每刻的血糖變化都不一樣，單次門
診血糖檢測結果是無法反映血糖波動全貌的。所以糖尿病友能
夠進行血糖自我檢測並記錄結果，不但能讓醫師更能瞭解並提
供更準確的治療指導意見外，更有助於糖尿病友清楚本身的飲
食、生活型態、運動或藥物對血糖變化所產生的影響，亦可作
為調整的重要依據。

糖尿病友常常依照自己的「感覺」來處理血糖的問題，其
實對於身體來說這可能會造成無形的傷害，而執行血糖監測可
以反映當下身體的狀況，這樣比起每3個月才到醫院門診跟醫師
討論是否調整藥物而言，對於血糖的控制更有助益。雖然學習
自我監測血糖的過程會產生厭煩、焦慮或挫折等心情，但是每
一次的監測都是提供血糖控制修正與改善的依據。

提醒您，血糖機應該每隔一定時間校準儀器，以保證測試
結果的準確性。關渡醫院提供與家用血糖機比對服務，請於檢
測血糖當日攜帶血糖機至檢驗科即可。自己驗血糖可以隨時知
道平日糖尿病控制的良好與否，並進而檢討改善生活中的飲食
與運動，更可避免控制不良而引起的急、慢性併發症，更有助
於達成理想控制範圍。記得喔!除了定期測量血糖外，還要將測
量的血糖紀錄與醫護人員討論，讓我們一起面對，學習自我照
護技巧。

你知道自我監測血糖的重要嗎?
腎友須知

 文／蘇晴（本院護理師）

你知道自我監測血糖的重要嗎?

關渡關懷站捐款芳名錄關渡關懷站捐款芳名錄

 製表單位/社區衛生組

 (104/11/10-105/1/13)

芬芳關渡

　　 姓       名
黃○妃(馬偕護專師生)
楊○仲先生
張○珠女士
黃○勳 
林○盆女士
林○蘭女士

金    額
1,600 

             500 
           1,000 
           6,000 
           3,000 
           1,000

　　姓       名
呂○全先生
陳○市女士
陳  ○女士
關渡宮
關渡玉女宮
關渡社區發展協會
呂○全先生

 金    額
600 

           1,000 
           2,200 
          20,000 
          10,000 
           1,200 
             600

          


