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護理部 高麗雀 主任

世界衛生組織將「健康」定義為：「身
體的、心理的與社會的完整安適狀態，而
不只是沒有疾病或虛弱而已」，因此「全
人健康」為世界衛生組織與各國政府一致
努力目標，也是健康促進醫院之核心精神。
由於醫院的角色功能已經從急性醫療的功
能漸漸的拓展成預防保健與健康促進的範
疇，而醫院又與民眾有很多的接觸機會，
尤其健康資訊的傳播更是綿密，因此健康
醫院的概念其實就是希望透過這些緊密的
接觸，從醫院的結構、文化、決策與流程
的發展，提高病人、家屬、員工與社區民
眾之健康為目的。

關渡醫院是一家社區型醫院，從事健
康促進的歷程卻是很早。在 2005 年從事
社區的調查評估時就發現關渡社區是一個
高齡化社區，高齡健康議題是我們的必須

優先推動的重點工作；所以『在地老化，活
躍老化』、『在地人照顧在地人』的理念很
早就萌芽，因此培養了一群社區志工，穿梭
社區作為社區健康資訊報馬仔，傳遞健康訊
息，扮演健康促進的重要推手。我們也整合
社區資源成立了全國第一家與社政、衛政與
教育體系結合的老人關懷據點，以此平台
積極的在社區推動高齡友善與社區健康促進
的工作，並在 2008 年加入健康促進醫院國
際網絡，這幾年更積極投入員工職場健康促
進，希望提供病人更安全有品質的照護，於
102 年榮獲健康促進醫院的組織再造獎及優
良獎以及高齡友善優良獎之殊榮。106 年國
健署整合健康促進、高齡友善及無菸醫院為
首屆健康醫院認證，本院有幸參與第一次的
健康醫院認證，並以優異成績通過認證。所
有同仁的齊心合作與努力，我們成就了不可

能的任務～大健康，當然最有福氣的應該
是鄉親們，因為你們的健康有關渡醫院做
後盾，我們願意扮演健康促進的推手，是
你們健康的守護神。認證只是一個開始，
未來將更積極透過社區資源整合，跨專業
間之結盟，引入資訊化，透過規範流程以
及硬體之改善，朝向健康醫院典範邁進。

『小醫院』成就『大健康』～健康醫院認證通過賀

關渡人月刊電子報服務
上線囉！
掃描上方 QRCode 填寫
姓名、Email、電話即可
訂閱電子報，每個月 10
號抽出 5 名獲得小禮物
唷！！

感謝 
財團法人 

全聯慶祥慈善事業基金會  

實物捐贈   
內容：經濟弱勢住院病人之生活用品， 

如:尿布墊、紙尿布等。 

辦法：由醫療團隊評估審核資格及數量。 

日期：即日起至發放完畢。 

  

      

本月新星

 

健康年菜 FUN 輕鬆

在即將來臨的重要春節裡，當然免
不了吃吃喝喝的機會。面對美食當前，又
期待又怕受傷害的忐忑心情，必是你我的
心情寫照吧！在國民營養調查的資料中發
現，國民的飲食習慣中，脂肪攝取量高達
34% ，長期高脂肪、高熱量的不良飲食
習慣，易對健康產生負面之影響。據調查
顯示各種慢性病的罹患率及各年齡層的肥
胖比例，皆有逐年增加的趨勢。醫學雜誌
(Lancet) 在最近發表的研究報告中指出，
自 1980-2013 全球過胖人口 (BMI>25) 的
比例遽增，男性過胖人口比例自 28.8% 升
至 36.9%；女性過胖人口比例從 29.8% 成
長至 38%。由此可知，肥胖已成為全球性
的健康問題。故近年來衛生單位大力提倡
「減油、減鹽、減糖、增纖維」的健康飲
食觀念，為期國民有正確的飲食觀念。如

何大快朵頤又能讓健康 FUN 輕鬆，則應遵
循幾個建議：

一、注重食物量與質的選擇

在量的方面：應注意勿暴飲暴食，只吃
七分飽，過量的飲食，包括：零食、含油量
高的核果類及飲酒，易增加消化系統的負擔
且造成熱量囤積。過度飲酒則易造成肝臟負
擔，對於患有痛風及尿酸高的人，更應避免
過度脂肪和酒精的攝取，而導致痛風的急性
發作。

在質方面：三餐盡量選擇含高纖維全穀
類為主食並多吃蔬菜、水果，不但可改善便
秘、降低膽固醇，亦可增加飽足感、減少肥
胖、癌症及各種慢性病的罹患率。        

二、符合減油減鹽減糖原則

避 免 大 魚 大 肉 及 油 脂 含 量 高 的 食 物

（如：五花肉…等），並多採用油量較少
的烹調方式，如：蒸、燙、滷、烤、涼拌…
等，避免高油量的油煎、油炸。高鹽易引
起高血壓，故應盡量避免太鹹或醃製加工
之食物，以新鮮、自然為主，亦避免調味
重的食物，可多利用蔥、薑、蒜、八角、
香菜及鳳梨…等天然食物來調味。高糖易
引起蛀牙、肥胖，尤以糖尿病患更需注意
糖分的攝取。 

三、多喝水

白開水是最經濟、健康的水份來源，
春節聚會可以白開水或茶代酒飲用並避免
含糖飲料，以避免熱量的過度攝取。

若能遵守減油、減鹽、減糖及高纖維
的飲食原則，且喝酒不過量、飲食有節制，
再配合適度的運動，則可過一個滿足且健
康無負擔的春節。

營養組 何佳珍 督導

 

我是健忘還是失智 ? 認識老年失智症

失智症它的症狀不單純只有記憶力的
減退，還會影響到其他認知功能，包括有
語言能力、空間感、計算力、判斷力、抽
象思考能力、注意力等各方面的功能退化，
同時可能出現干擾行為、個性改變、妄想
或幻覺等症狀，這些症狀的嚴重程度足以
影響其人際關係與工作能力。健忘的人可
能突然忘記某事，但事後會想起來 ; 失智
的人對於自己說過的話、做過的事，完全
忘記。

在失智症的分類上，大致分為兩類：
退化性、血管性，但患者有時會存在兩種
或以上的病因，最常見的則是阿茲海默症
與血管性失智症並存（又稱為混合型）。

神經內科 陳沛儒 醫師

退化性失智症最常見的是阿茲海默症。早期
病徵最明顯的為記憶力衰退，對時間、地點
和人物的辨認出現問題，為兩種以上認知功
能障礙，屬進行性退化並具不可逆性；為神
經退化性疾病。血管性失智症 是因腦中風
或慢性腦血管病變，導致腦細胞死亡造成智
力減退，是造成失智症的第二大原因。認
知功能突然惡化、有起伏現象、呈階梯狀退
化，早期常出現動作緩慢、反應遲緩、步態
不穩與精神症狀。

美國失智症協會提出了失智症十大警
訊，如果發現家裡的長輩出現了下列所列十
大警訊時，建議您應該立即尋求神經專科醫
師或是精神科醫師安排後續的檢查與智力測

驗。
1. 記憶減退影響到工作。  
2. 無法勝任原本熟悉的事務。  
3. 言語表達出現問題。 
4. 喪失對時間、地點的概念。
5. 判斷力變差、警覺性降低。  
6. 抽象思考出現困難。
7. 東西擺放錯亂。
8. 行為與情緒出現改變。   
9. 個性改變。  
10. 活動及開創力喪失。

陳沛儒醫師門診時間：
每週三下午及每週四上午，歡迎諮詢。

A  組 B  組

成人健檢項目

健康史、身體評估

◎子宮頸抹片檢查 ( 限女
性 )

成人健檢項目

健康史、身體評估

◎子宮頸抹片檢查 ( 限女
性 )
糞便潛血免疫定量分析 糞便潛血免疫分析

憂鬱症篩檢及認知功能評
估

憂鬱症篩檢及認知功能
評估

尿液常規檢查 尿液常規檢查

血液常規檢查 血液常規檢查

生化檢查 生化檢查

簡式健康表 (GDS-15) 簡式健康表 (GDS-15)

失智症篩檢量表 (AD-8) 失智症篩檢量表 (AD-8)

胸部 X 光檢查 上腹部超音波檢查

心電圖檢查 　

α- 胎兒蛋白 　

甲狀腺刺激素放射免疫分
析 (TSH)

　

107 年度「臺北市」老人免費健康檢查開跑寶　貝
老大人

●服務對象 : 需設籍「台北市」且 : (1) 當年
度年滿 65 歲以上之長者。(2) 或當年度年
滿 55 歲以上之原住民。
●預約方式 : 107 年度登記方式有「現場登
記」、「電話登記」及「網路登記」3 種
詳細內容請看衛生局網頁：http://www.
health.gov.tw/Default.aspx?tabid=401
&mid=3146&itemid=32320。
(1)「 現場登記」時間 : 107 年 3 月 2 日、

3 月 5 日、3 月 6 日，共 3 天，地下
1 樓員工餐廳。

(2)「 電話取號」: 諮詢專線 0800-031-889
由專人協助網路平臺取號。

(3)「 網路取號」時間 : 可於臺北市立關渡
醫院網站取號。

( 網址：http://www.gandau.gov.tw/)
●檢查時間 : 107 年 3 月 12 日 至 ( 額滿截
止；總計 1400 名額 )。
●檢查地點：3 樓健檢中心。
●報到時間： 上午 8 時至 10 時止，3 樓健

檢中心櫃檯。
●費        用：免費。
●注意事項：
(1) 檢查當日請務必攜帶：身份證、健保 IC

卡。
(2) 早餐禁食（檢查前一天晚上 12 點後禁

食）；檢查當天本院提供餐點。
(3) 檢查前 5 日請勿食用動物內臟或含高鐵

質 ( 豬肝、雞肝 ‧‧‧) 之食物。
(4) 請穿著二截式輕便寬鬆衣服，以便施行

檢查。
(5) 行動不便者，本院備有輪椅供您使用，

請向一樓服務檯詢問。
(6) 正式檢查報告於檢查三週後自取，由專

科醫師解釋。
●檢查項目：A 組、B 組擇其一組做檢查 ( 預
約時請告知欲做之組別，檢查當天恕無法更
動 )；106 年已作 B 組者，今年只可選擇 A
組。

配合國健局癌症篩檢：65-75 歲長者
(42-32 年次 )，糞便潛血免疫定量分析每二
年檢查一次。


