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健康都會

新店
力活

臺北慈院促健康
文／馬順德　　圖片提供／臺北慈濟醫院社區醫學部
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「哇，原來素食可以這麼好吃！」臺北慈

濟醫院營養組推出的「減碳餐」在院內供不應

求，員工們「呷好道相報」……原來，這是臺北

慈院落實「健康促進醫院」的諸多行動之一。

六院全面促健康 臺北推四大主軸

六家慈濟醫院全面響應世界衛生組織的「健

康促進醫院」概念與推動，大林慈院的成果已

在世界舞台傳出好口碑，花蓮、臺北也積極推

動中；並且因應區域性差異朝向各自的健康促

進目標努力。

在大臺北都會區，民眾的生活屬性，讓臺北

慈院院方與負責推動的社區醫學部決定，配合

台北縣衛生局政策，將健康環境營造的概念向

上跨一層，從健康社區營造，擴展至健康城市

的推動。臺北慈院社區醫學部規劃了推動健康

城市的四大主軸──健康飲食、健康運動、心

理衛生及菸害防治；除了在院內推動「健康促

進醫院」之外，更依據四大主

軸方向，擬定「健康生活促進

計劃」，自二○○九年起，以

每年新增新店地區兩個行政區

的方式，要讓新店地區民眾身

心都健康。

飲食新文化 體位控制好

「健康促進」，是比疾病預

防的預防醫學更先進的觀念，

除了針對疾病高危險及好發族

群進行衛生教育，更要讓社區

裡的每一個人都力行參與，讓

民眾自覺健康的重要，進而願

意自行組織、推動健康活動，

營造健康環境，最終自然能夠

讓一整座城市的民眾都保有健

康。

當然，源頭是從照顧員工做

起，首先，要讓平日照顧病人

與民眾的醫院同仁身體健康。

為了達成這個目標，臺北慈院

社區醫學部在院內舉辦了「全

院體適能檢測」，除了一般的

身高、體重與BMI(身體質量指

數)的量測，更加入柔軟度、仰

臥起坐及一分鐘登階測驗，先

了解同仁們的健康狀態。

推廣健康從自己做起。臺北慈院舉辦「體位

控制營」，擔任健康促進計劃主持人的趙有

誠院長（中）與徐榮源副院長（右二）、張

耀仁副院長（左一）率先進行登階肺活量檢

測。攝影／馬順德
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營養組同仁與志工師兄師姊合作，把握低油、

低熱量的原則，將每份餐點的熱量控制在五百

大卡左右，以蔬菜、水果為主，甚少使用加工

素料。至於為什麼叫減碳餐呢？營養師江政陽

說：「因為每份餐點都是以蔬菜為主，排除了

肉類及加工食品的使用，也就省下了肉品所消

耗的動物飼料、水、能源、及飼養動物排出的

廢氣體。」的確是節能又減碳。

健康減碳餐所使用的食材都是有機蔬菜，

使用的調味料也是精心挑選，連醬油都是採用

純天然古法釀造的喔！而且為了讓每天的菜色

同時，總務室營養組舉辦為

期兩個月的「體位控制營」，

要讓身體噸位超過標準的同

仁，回歸標準體重範圍；希望

透過每週一次的體適能運動、

營養知識的傳遞以及體重的追

蹤，讓參與的學員可以養成運

動的習慣。活動一推出，不只

院內同仁主動報名參與，一般

民眾也反應熱烈。不到兩週，

報名即額滿。

負責籌畫體位控制營的江政

陽營養師，為了驗證整個活動

的有效性，自己也投入參與每

個環節。每天早晨七點及下午

六點，他也號召同仁一起健走

半小時，養成運動的習慣。兩

個月下來，江政陽測量自己的

體脂肪下降到更標準的數字，

而且感覺整個人變得更有精

神。

「健康減碳餐」也是營養組

為促進同仁健康推出的妙招，

打破營養就不美味的迷思。

參加「體位控制營」的員工每天必須運動一小時，在上班前三十

分鐘和下班後三十分鐘，徐榮源副院長（前排左一）一早即帶隊

在院區內健走，預約健康。攝影／許鏡福

由營養師絞盡腦汁設計的素食便當，看起來簡單，卻都是選用有機

食材料理，好吃減碳又能減重，大受好評。



人醫心傳
2010年2月

41

健康都會 活力新店──臺北慈院促健康

有所變化，營養師們絞盡腦汁，不知開過多少

會，討論再討論，就是要讓同仁們不但吃的健

康，還可以吃的美味。江政陽說：「一般人一

想到素食，就會覺得像是吃草，所以有很多人

因為這個緣故，不喜歡吃素食。可是在師兄師

姊的指導下，我們將每一道菜精心調味，然後

讓營養組同仁大家一起品嘗，接著和師兄師姊

討論調味料的比例和作法，調整味道後，才正

式出菜。」一開始推動減碳餐，還擔心會沒有

人來訂餐。沒想到，同仁「呷好道相報」，減

碳餐訂購踴躍，但由於人力有限無法量產，每

天中午頂多只能供應六十份減碳餐，許多同仁

為免向隅，早在前一周就趕緊向營養組預定，

盛況可見一斑，也讓營養組同仁忙碌得相當開

心。

第一期的體位控制營相當成功，三十位學

員總共減重了近一百零五公斤，其中有十位學

員減重至少五公斤以上。醫工組的同仁尹誠，

為了他的鮪魚肚困擾許久，每到夏天，衣服

穿的輕薄一些，鮪魚肚就相當明顯，最重要的

是BMI也將近三十四點三，為了健康，他覺得

需要好好控制自己的體重。自從體位控制營開

班後，他幾乎每堂課必到，平常每天至少運動

三十分鐘，加上中午的減碳餐，兩個月後，體

重下降了六點二公斤，BMI也降到了三十二點

二，血脂肪及膽固醇也下降。見到尹誠的人，

都說他瘦了，整個人也帥氣了起來。對於體位

控制的成果，他也相當滿意，最主要是身體變

得輕盈，感覺身體整個輕巧了起來，負擔比較

不會那麼重。由於體位控制營的成效不錯，在

課程尚未結束前，就已經有許多社區民眾來電

詢問下一期開課的時間，讓營養組同仁很有成

就感。

熱愛生命  心理快樂  

心理健康，在生活步調緊湊

的大臺北都會區更顯得重要，

但難度也頗高。在身心醫學科

診間，的確有不少因身處高壓

力的工作環境，或是人際關係

經營等等因素，導致憂鬱症、

躁鬱症等身心失衡的狀況。自

殺防治宣導，便成了刻不容

緩的議題。所以社區醫學部

不僅在院內舉辦了三場「心晴

守門人」──自殺防治宣導，

邀請衛生署自殺防治中心劉惠

玲顧問來院演講，讓醫院同仁

建立基本警覺能力，了解想要

自殺的人有哪些初期徵兆，進

而能預防自殺行為發生。演講

之外，還讓同仁們填寫情緒量

表，讓同仁知道自己的心理狀

態，如果分數達到憂鬱程度，

且在同仁的同意之下，社區醫

學部還會主動追蹤，協助同仁

轉介社區心理諮商單位及本院

心理師，期讓同仁情緒有一個

出口。社區醫學部同仁甚至發

揮創意，舉辦自殺防治電影欣

賞會，透過電影欣賞與電影導

讀及分享的方式，重新喚起自

己對生命價值的熱情。

老齡化社會衍生的心理問

題，也是心靈健康促進的一個

重點。社區醫學部針對較常發
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離菸靠毅力  健康要自主

「我想，我需要對我的生活做一些改變，最

直接的，就從戒菸開始！」戒菸班學員李先生

向臺下參與的學員分享他戒菸的心聲。三十三

歲的李先生從事科技產業，長時間在辦公室從

事腦力激盪的工作，常常藉由吸菸來尋求靈

感、支撐精神。可是最近一次健康檢查報告顯

示，李先生不但體重下降，且有骨質疏鬆的狀

況。骨質疏鬆，通常好發於更年期婦女與具有

家族病史的族群，這麼年輕就罹患骨質疏鬆，

讓李先生對自己的健康開始產生高度關心。他

左思右想，決定從戒菸開始。

「一開始，雖然我到戒菸門診拿了些協助戒

菸的藥服用，但還是會渾身不自在。但是因為

生的老人失智症議題，到社區

去舉辦心理健康講座，藉由心

理師的講解，讓社區民眾了解

失智症的初期徵狀，以及如何

預防失智症。若是已經發生失

智症的初期徵狀，又可以用什

麼方法延緩失智症的發生，以

及家屬的心理如何兼顧等等。

講師為了讓民眾能更深入了解

失智症，採用問答及自我測量

的方式和參與講座的社區民眾

互動，現場氣氛熱烈。

臺北慈院對於社區居民身心

健康的營造，就這樣一天一天

地在大街小巷間展開。

心理健康是身體健康的第一步，社區醫學部舉辦「心晴守門員」研習，讓醫護行政人員都能了解自己、也能幫助別

人。
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我知道為什麼要戒菸，所以也就撐了過來。」

到現在已經好幾個月了，李先生已經完全戒

菸，體重也開始回復，整個人也感覺健康起

來。

「讓民眾對於健康有自覺，是我們在推動健

康促進醫院，最重要的目的。」社區醫學部陳

主悅專員說。「像李先生的例子，雖然是因為

健檢結果，令他開始對自己健康有了自覺，開

始選擇對自己健康有益的生活方式，但這就是

我們推動健康促進的最終目的。」

剛開始推動戒菸班時，由於是開在院內，社

區醫學部同仁還擔心會沒有人來參加，於是，

同仁們主動出擊，除了請家醫科的醫護同仁協

助轉介，還在各社區鄰里布告欄張貼戒菸班招

生公告，並與區內各國高中學校訓導處及教官

聯繫，希望能夠讓有戒菸需求

的民眾，可以透過各種管道，

收到戒菸班的訊息，藉由參與

戒菸班，得到菸害的知識與拒

菸的技巧，進而達到戒菸的目

的。

「沒想到，學校的反應最

熱烈！」陳主悅專員說。因為

在菸害防治新法實施之後，一

些有抽菸習慣的高中學生，更

需要接受菸害防治教育。雖

臺北慈院醫護人員響應「一百萬個我願意」愛心戒菸連署行動，醫

師與護理人員都率先簽署，願意主動協助病人戒菸。攝影／馬順德
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生的轉變，有相當大的體驗。韋翰常常在搭乘

捷運時，碰到當時擔任戒菸志工的學生，熱情

的和他打招呼。問他們還有沒有再抽菸，這些

大孩子總是靦腆的說：「有比以前少抽了！」

韋翰說：「當時，陪著他們在公園撿菸蒂，天

氣真的很熱！但是社區的長輩，看到這群同學

穿著志工背心撿拾菸蒂、清潔公園環境時，都

會讚美他們說：『怎麼這麼乖！來幫忙清掃公

園喔！』」韋翰相信，這些鼓勵，肯定對他們

內在有相當正面的影響，對於戒菸，也會有幫

助。

由於戒菸班反應熱烈，該計畫還獲得「全國

然第一期戒菸班僅與一間學校

合作，不過學生的反應良好，

不但吸收到菸害的知識，在參

與戒菸志工後的回饋，也相當

正面。因此，第二期戒菸班開

班前，即陸續有學校主動來詢

問開班事宜。「高中生接觸香

菸，有大部分是因為同儕團體

的影響，菸癮可能沒有這麼嚴

重，所以菸害常識及拒菸技

巧，是戒菸班的重點。」陳主

悅說。「一般在學校，都是採

用教條或處罰的方式，教導學

生不要抽菸，學生不但抗拒，

更無法真正吸收到菸害知識。

因此，我們在課程設計上，採

用輕鬆活潑的方式，傳遞菸害

知識，也用實境模擬演練的方

式，透過各種情境，讓參與的

學生學習拒菸技巧。學生不抗

拒，自然願意嘗試戒菸。」

陪著學生參與戒菸志工的社

區醫學部同仁潘韋翰，對於學

社區醫學部深入校園，以活潑輕鬆的方式傳遞菸害知識，讓高中生

接受度高，甚至已經有菸癮的學生也願意嚐試戒菸。

代理社區醫學部主任的徐榮源副院長親自到湯泉櫻花社區對居民

進行衛生教育，邀請社區一起參與健康營造推動計畫。
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無菸社區優良推動獎」，對於這項殊榮，社區

醫學部同仁都感到相當興奮。預計今年仍將繼

續提出計畫，繼續推動菸害防治及無菸社區。

社區志工齊投入

全民健康好生活

臺北慈院自二○○五年啟業以來就走入社區

推動健康，初期除了提供基本的社區健康篩檢

之外，還搭配衛教宣導以及健康講座。

二○○七年，更進一步推動「大坪林社區健

康營造推動計畫」，邀集了中央里及湯泉櫻花

社區一起參與。除了健康篩檢，以及各種慢性

疾病用藥宣導，還透過舉辦一系列的活動來營

造健康社區環境。包括簽署

「拒菸有氧家庭」、「無菸

餐廳」，宣導菸害防治；培訓

健康志工，成立健康社區保健

站；並且推動「減碳愛地球，

健康齊步走」的健走活動，養

成社區民眾運動習慣，增進體

適能。

二○○八年，更進一步建

制社區防疫網，邀集區內中山

里、中央里、玫瑰里、文明里

共同參與。社區醫學部針對這

四個里臨山坡、農地的區域，

為了推動健康，除了預防篩檢外，臺北慈院也深入各社區健康講座，讓健康觀念扎根。
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推動登革熱防治；並且針對老年及幼年人口，

辦理胸部X光篩檢、流感及腸病毒防治，並設置

流感疫情監測站，隨時監控流感疫情；為了增

進教職員對幼兒健康管理能力，社區醫學部還

巡迴區內國小及幼稚園，辦理幼兒健康管理研

習會、洗手衛教及腸病毒預防宣導活動。不但

反映熱烈，該計畫還獲得主管機關頒發「優良

社區防疫計劃」獎項的肯定。

若是單靠臺北慈院同仁的力量，想要推動社

區健康促進，真的是一件不可能的任務，一定

要靠社區內有心人士的參與投入才有可能落實

社區。臺北慈院社區醫學部同仁，在二○○九

年度舉辦了兩個梯次的社區健康促進志工的訓

練課程。招募的對象，以文山、新店、雙和地

全力推動社區健康促進的徐榮源副院長（右二），也常在社區志工培訓課堂中關心上課情形。攝影／翁月雪

老人與幼兒特別需要照顧，防疫網推廣

到社區，首先巡迴國小及幼稚園進行篩

檢，為小朋友的健康把關。
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區的慈濟社區志工為主。希望藉由培訓社區志

工，讓志工們了解各項健康知識與技能，結訓

後，將健康促進的訊息深入帶入社區，讓社區

健康促進活動，能夠與社區緊密結合。

培訓的內容包括健康飲食、用藥安全、血壓

測量技巧學習、代謝症候群、骨質疏鬆症及社

區防疫的介紹，除了由院內相關單位同仁擔任

講師之外，也請到耕莘護校老師及衛生所的護

理長來擔任講師，為的就是讓參與的學員能夠

全方位吸收健康促進的知識。兩梯次的活動下

來，培訓了將近兩百位社區健康促進的保健志

工，這些志工回到社區後，將成為社區健康促

進的尖兵，健康城市的推手。

「病人不能來，我們就走過去」，這句話最

好的實現，就是社區義診服務。臺北慈院社區

醫學部配合北區國際慈濟人醫會到偏遠社區義

診，足跡踏遍雙溪、貢寮、石

門等臺北縣醫療資源較缺乏的

偏遠鄉鎮。除了偏遠社區義

診，每年冬令發放的義診，

也都會見到臺北慈院同仁的身

影。今年還將針對脊損患者與

街友，舉辦義診服務。

健康城市的營造，無法一蹴

可成；但在臺北慈院社區醫學

部的主導下，全院同仁先顧好

身心健康，同時到各個社區，

一天一天的付出，讓社區居民

自己感受健康的重要性，自我

照顧好，即使生活步調快些，

仍能保有好心情，身心舒暢，

自在呼吸……

促進健康沒有距離，臺北慈院配合人醫會到偏遠社區義診，提供直接的照顧。攝影／徐脩忠


