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榮譽榜

社工組　譚育姍　社工師

110年 1月，迎來了志願服務法頒行第 20年，這是政
府部門鼓勵人民投入志願服務行列的正式開頭，這 20年來
政府公家部門、私人企業、宗教團體、非營利社團紛紛建
構志願服務範疇，還記得台灣舉辦的國際盛事—世界運動
會、花卉博覽會、世界大學運動會等等；近年來大大小小
的路跑、健走活動；或是各種博覽會、嘉年華會⋯⋯，君
不見會場隨處一定可見穿著顯眼背心的志工，不管是颳風、
下雨、日曬，志工的身影一定刺眼的存在，深怕與會的嘉
賓民眾錯過、忽略了他們。

適任的志工們並不容易，是一項挑戰，是可以讓生活
更有意義的具體行動，為了讚揚這些歷經基礎訓練、磨合、
持續在職訓練、長時間的付出、或是提出創新思維的適任
優秀志工們，各樣的表揚獎勵也紛紛佔據一定的舞台，這
是一個讓志工們被更多人看見的舞台，也是運用單位、接
受服務民眾表達感謝志工們的舞台，更是讓志工親友們為
志工感到驕傲的舞台。

109年，關渡醫院迎來了 20周年慶，這 20年來醫院
茁壯的見證者，除了醫院同仁外，有另一族群是一起參與、
貢獻、付出、成長、壯大、經歷變革的非屬醫院內編制的
人員，又確確實實的伴隨協助醫院同仁共同提供更親切的、
主動的親民服務，就是志工伙伴這個族群。漫漫的 20年過
去了，如何持續維持下一個 20年？秘訣就是的志工們活力
與熱情。唯有保持熱情，才有動力能一直持續參與志願服
務。關渡醫院將在長官的高度支持及期許下，堅持地秉持
初心，與志工伙伴們繼續成長茁壯，共同為未來盡最大的
心力。

學歷：國防醫學院醫學系醫學士

經歷：三軍總醫院、臺北榮民總醫院實習醫師
臺北榮民總醫院住院醫師訓練
臺北榮民總醫院胸腔部次專科訓練
臺北榮民總醫院胸腔部重症訓練
衛服部金門醫院 IDS急診支援醫師
臺北榮民總醫院胸腔部主治醫師

教職：部定講師
國立陽明大學醫學系內科學科兼任講師 

專科醫師證照：
1. 內科專科醫師
2. 胸腔暨重症專科醫師
3. 重症醫學專科醫師
4. 高壓氧醫學會專科醫師
5. 胸腔超音波專業醫師
6. 支氣管內視鏡超音波醫師
7. 戒菸治療訓練課程

主治專長：

★一般胸腔疾病（慢性咳嗽、
喘、胸悶、胸痛）

★呼吸道疾病（肺阻塞、氣
喘、肺纖維化、支氣管擴
張症⋯等）

★急重症醫學

★胸腔感染疾病

★肺癌診斷

★胸腔介入性診斷

★長期呼吸照護（氣切、呼
吸器）

北投幸福石頭湯長照服務據點 110年 1月課程表

日期 姓名 金額
1091111 關渡宮  白米 300台斤 
1091118 蔡○聰先生  2,000 
1091118 鍾○玲女士  1,600 
1091125 許○茹女士  800 
1091125 陳○千先生  1,000 
1091209 林○敏女士  450 
1091209 關渡宮 20,000 
1091209 玉女宮 10,000 
1091209 陳○盛先生  1,600 

國人過重與肥胖盛行率逐年升高，國健署公佈 2019年國
人成人過重與肥胖盛行率已達 47.97％，幾乎每兩位成年人就
有一位有過重或肥胖的問題。其中飲食型態的改變是最直接影
響的因子。有研究發現外食族群的增加與肥胖率提升有關。常
見的外食問題包含 :高油、高鹽、高糖。因此如何選擇健康的
外食是很重要的。

除了肥胖率增加，國人飲食型態也普遍未達均衡飲食。
2013-2016國民營養健康狀況變遷調查結果發現 :國人蔬菜、
水果攝取太少，蛋白質、澱粉常攝取過量 (圖一及二 )。有鑒
於此，本院營養師藉由輔導附近商家，協助分析及調整熱量及

三大營養素 (碳水化合物、蛋白質及脂肪 )，以符合健康餐盒
的原則，讓本院員工及用餐者對餐食有更多的選擇。外食選擇
盡量以蒸、煮、烤的方式取代油炸物，並且佐以天然辛香料，
減少醃漬食物。以少油、少鹽、少加工且多選擇原型態食物，
如使用未精緻全穀雜糧類 (如 :地瓜、山藥、馬鈴薯等等 )
取代主食類 ;蛋白質應以豆 >魚 >蛋 >肉的優先順序，且白
肉又優於紅肉。所謂白肉即為家禽類 (雞、鴨、鵝 )及海鮮，
紅肉則主要為家畜類 (豬、牛、羊 )。由於紅肉飽和脂肪含量
較高，攝取過多會增加心血管疾病等的風險。此外亦須遵守多
蔬、多果、多運動的飲食原則，如此吃外食，也可以健康無負
擔 !

以下輔導的餐食可供參考 :
（一）好糧

　　

蛋奶五辛蔬食低卡餐
熱量：452大卡

　　　

果香洋蔥豬
熱量：559.4大卡

　　　

嫩肩鮭魚
熱量：659.64大卡

　　　

四色丼飯
熱量：793大卡

（二）佐賀食堂

　　

炒烏龍麵
熱量：555.6大卡

　　　

炸豬排定食
熱量：647.38大卡

　　　

烤鮭魚定食
熱量：574.6大卡

圖一　國民營養健康狀況變
遷調查結果

圖二　國民營養健康狀況變
遷調查結果

活動聯絡人：關渡醫院個管師　連絡電話：28582895
★參與課程活動請先來電洽詢★

石頭湯地址：北投區知行路 245巷 14號 1樓

星期
時間

星期ㄧ 星期二 星期三 星期四 星期五

10:00
|

11:00

健康動ㄧ動
09:00－ 10:00

幸福來充電 樂在分享
桌遊
好好玩

正確復健運動

14:00
|

16:00
樂在分享

幸福來充電課程內容

1/05　又憶人生
1/12　防失智症飲食
1/19　認識高血壓及日常保健
1/26　退化性關節炎的藥物治療

國畫書法班 歡樂電子琴 歡樂電子琴

營養組　朱卉安　營養師

（北投石頭湯）14號★

知行路 245巷
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301
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急
診
大
門

醫院大門

1. 恭賀本院榮獲衛福部國健署 109年提升糖尿病健康促進
機構照護品質計畫之執行成果佳作。

2. 恭賀本院心臟內科段大全主任榮獲國軍退除役官兵輔導
委員會 109年優良醫師。

陳沛谷　醫師

關渡在地餐食　健康無負擔

志願服務 20關渡 20

本月新星

賀

關渡關懷站
捐款芳名錄
109/11/11-109/12/09

醫療新知識
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