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「快樂手牽手～健康齊步走」活動後記

文 /許瓊茹（社區衛生組護理師）

為了提升院內員工及社區民眾健康生
活品質與疾病防治，推動社區健康促進相
關議題，以期達到健康社區永續經營與發
展，本院於今年成立「臺北市樂活關渡健
康促進協會」。協會成立之後，深受社區
民眾的支持與肯定，遂於 10 月 16 日舉辦
首次的大型活動─「快樂手牽手～健康齊
步走」暨「健康宣導闖關活動」活動。

此項活動邀請關渡社區居民院內同仁
及志工參與。健走行程由醫院經河濱自行
車道往返計 5.6 公里。折返醫院後，於醫
院大廳辦理「病人安全週」活動，包括用
藥整合宣導、三高檢測、四癌篩檢、安寧
緩和醫療意願宣導、腎病防治宣導等闖關
遊戲以及高齡體驗等，藉互動式溝通，以

闖關贈獎方式進行，讓參與者藉輕鬆的遊
戲，獲得健康促進相關的知識，闖關成功
者均獲得高級美國棉運動毛巾以及精美宣
導品。

此次活動計有 400 多人參加，本院
黃炳勳院長、陳昌明副院長親自帶領院內
各級主管及同仁參與並發表健康宣言，院
外協辦單位亦有代表出席共襄盛舉，社區
居民報名更是踴躍，展現院內全體的支持
與重視，及社區居民對健康促進活動的認
同與需求。當天活動就在運動教練帶領的
律動操下熱情揭開序幕。活動在院內外各
單位的分工合作下不僅多元豐富、且精彩
連連，參與者不僅走入自然享受難得的陽
光，活動了筋骨更獲得健康新知， 真是一
項非常有意義的活動。

本院秉持主動照顧與回饋社區，成立
「樂活關渡健康促進協會」，取得社區民
眾對本院及協會的信任，增進與社區民眾
良好互動，同時提供社區民眾規律運動、
健康管理、健康知識及癌症篩檢服務，由
於首次辦理的活動深受社區民眾的好評，
因此協會成員們有信心持續深耕，讓樂活
關渡健康促進協會永續經營
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病人安全用藥整合
　　自我檢視健康管理

營養
小棧 糖尿病病友飲食

門 診
生力軍

復 健 科 門 診
新 進 醫 師

洪毓陽 醫師

現職︰�本院復健醫學科主治醫師
經歷︰�台北榮總復健醫學部住院醫師
　　　台北榮總�復健醫學部總醫師
專長︰�骨科復健、神經復健、肌電圖檢

查、超音波導引注射

中醫科門診新進醫師

賴彥君 醫師

現職：本院中醫科醫師
臺北榮總傳統醫學部醫師
經歷：台中市群復中醫診所副院長
專長：中醫婦科、中醫內科、針灸、產後調理

耳鼻喉科門診新進醫師

丁冠中 醫師

現職：本院耳鼻喉科醫師
經歷：�台北榮民總醫院耳鼻喉部住院醫

師、總醫師
專長：�中耳炎治療、過敏性鼻炎、鼻竇炎

診斷及治療、咽喉炎、　　　　　
鼻咽癌及頭頸部腫瘤之　　
診斷

糖尿病病友諮詢營養師時第一個問題
通常是：「我什麼可以吃？什麼不能吃 ?」。
其實只要把握下列飲食原則，病友們也可
以快樂享受吃的樂趣。
維持體重在合理的範圍

肥胖的病友，應改變飲食習慣及修正
飲食行為，使體重控制在合理的範圍內，
使血糖、血壓及血脂肪儘可能維持於正常
值內。 
均衡攝取六大類食物

奶纇、蔬菜類、五榖根莖澱粉纇、蛋
豆魚肉類、水果、油脂類等六大類食物的
營養成分都不同，廣泛攝取各類食物，才
能獲得均衡營養效果。
定時定量

含醣食物 ( 主食類、水果、牛奶 ) 攝
取之份量和時間會影響血糖值的變化，可
與營養師協商訂出個人飲食計劃以控制血
糖。 
多攝取富含纖維質的食物

纖維質可減緩醣類的吸收。每日飲食
基本上需攝取 3 份蔬菜和 2 份水果。全
穀類和水果因含醣較多，需按照飲食計劃
食用。另建議：白米飯改為五穀飯、燕麥
粥取代白吐司、紅燒黃豆蒟蒻取代滷豆腐
等。 

食物烹調以清淡、低油為原則

烹調時宜多選用水煮、清蒸、涼拌、
清燉、烤、燒、滷等方法，避免油炸、油
煎、油炒及油酥等高脂食物。內臟類、蛋
黃、魚卵等膽固醇含量高食物，應減少攝
取。 
避免過鹹多攝取新鮮食物

可用檸檬、醋、胡椒粉、五香、咖哩
粉、八角、花椒等調味品來增加食物的美
味，減少鹽份攝取。 
減少含糖的烹調方法及食物

減少糖醋、茄汁、蜜汁、醋溜等烹煮
方法，可選適合加熱的代糖。以往認為含
糖食物必須嚴禁，目前對醣類的看法已不
同。若真的要吃時，應請教營養師如何代
換醣類。
飢餓或吃不飽時可選擇低熱量食物

可適度選用蔬菜、大蕃茄、低熱量可
樂 ( 健怡 )，無糖咖啡及茶、無糖或代糖製
成的果凍、洋菜、愛玉、仙草、蒟蒻、白
木耳等低熱量食物。 
飲酒原則

體重控制良好的病友，可適量喝酒，
每天應小於 2 個酒精當量 [(80 毫升白蘭地
或兩罐啤酒（360 毫升 / 罐）〕。但須注
意由酒精獲得的熱量，如果喝了 360 毫升

的啤酒，烹調用油就應減少 2 茶匙。血液
三酸甘油脂值偏高或肥胖者，不宜喝酒。
服用口服降血糖藥物及胰島素注射的病
友，嚴禁空腹喝酒，以減少低血糖發生的
危險。
外食原則

牢記自己可吃的食物份量和種類，儘
量選擇低油及清淡的食物，並注意藥物作
用時間與吃飯時間的配合。 
運動原則

每週維持 3 至 5 次常規運動，最好搭
配有氧運動如游泳，慢跑等。

由衛生福利部推動的病人安全週宣導
活動，今年延續去年「用藥整合」的宣導
主軸，本院於 10 月 11 日上午邀請病人與

民眾共同參與，透過多元創意活
動，宣導院內同仁跨科部合作參
與，並擴及門、急診及病房病患、
照顧者全面響應，將病人安全的
概念傳達出去。

宣誓當日由陳昌明副院長帶
領各級主管及民眾朗讀誓詞，並
邀請社區團體表演健康操，活絡
現場氣氛，吸引就醫民眾參與。
現場布置貼滿民眾響印卡的蘋果
樹、海報、布旗、氣球、抽獎牌
等，突出的場景讓民眾立即接收

活動訊息。現場設置「辦理侵入性處置組
合式照護正確使用抗生素用藥」攤位，藉
由有獎徵答方式，加強醫護人員及民眾抗

生素相關常識；設置「手部衛生潔淨體驗
活動」，讓民眾親身體驗手部潔淨測試，
教導民眾正確洗手，減少抗藥菌種傳播。

為了鼓勵民眾對此議題的重視，本院
另擇假日辦理社區健走活動，於大廳設置
用藥整合區、三高篩檢區、四癌篩檢區、
高齡體驗區、闖關遊戲區，藉互動式溝通，
進行闖關贈獎遊戲，讓參與者自我檢視用
藥及健康管理。

「用藥整合」是病人需關注的議題也
是醫病協力不可中斷的工作，本院於非宣
導期間，亦常規性辦理各項宣導。如門診
辦理用藥安全健康講座及播放相關多媒體
影片；舉辦醫護人員「用藥整合」研討會
及病人團體衛教，使增長用藥新知；藥師
深入社區辦理用藥講座，感控單位辦理抗
生素研討會，每年舉辦全院性病安發表競
賽及「病人安全文化調查」，開辦整合照
護門診及雲端藥歷，避免不必要與重複用
藥。藉由動、靜態多元活動，落實病人、
照顧者及同仁對病人安全的認知及參與。

文 /蔡亞筑（血液透析中心護理師）

腎友
須知

杜絕感染  
獲得腎利人生

慢性腎臟病人的日常生活保健，除了
控制四高及戒菸外，預防感染也很重要，
因為感染會使用抗生素影響腎功能，嚴重
時會產生併發症進而造成死亡。因此，如
何避免感染也是慢性腎臟病照護過程中重
要的議題，腎友如何預防常見的感染：

１. 泌尿道感染：水分攝取不足及愛
憋尿的人易得逆流性腎臟病、慢性腎盂腎
炎，可能會導致腎臟病惡化。因此，應做
好個人衛生習慣、多喝水勿憋尿、洗澡採
淋浴方式等，皆可避免泌尿道感染。

２. 呼吸道感染：流感是冬季常見的
傳染疾病，流感症狀也比一般感冒更嚴
重、病程更長，應注意氣候變化，必要時
多添加衣服，流行性感冒季節儘量不出入
公共場所，落實洗手、戴口罩，每年 (10-
11 月 ) 接種流感疫苗，以減少感冒次數。
流感疫苗是全球公認最安全且有效的流感
預防方式，由於疫苗接種後 2 周才能產生
有效保護力，大家應及早接種獲得保護，
尤其是腎臟病等慢性疾病的高危險群，流
感可能引起嚴重併發症，甚至死亡，故更
應該接種流感疫苗。

美麗關渡樂活居民

文 /楊玉純（本院營養師）
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