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蔬福慶元宵
文／江家瑜

花蓮慈院

二月十二日是元宵節，

代表農曆新年來到尾聲，按

照民間習俗，在這天要提燈

籠、吃元宵，花蓮慈濟醫院

的「花現蔬福社」社團準備

了兩百份紅豆黃金地瓜圓與

燈籠要與醫院同仁及民眾歡

喜慶祝。與營養科共同推動

社團成立的志工室主任顏惠

美表示，在這冷冷的天，

能讓同仁、病人與家屬，享

用一碗熱熱的湯圓，不只應

景，也讓更多人發現蔬食帶

來的健康幸福。

黃金「五圓」點燈祝福

五顆圓滾滾的黃金地瓜

圓，搭配熱呼呼的紅豆湯，

讓人吃在嘴裡，甜在心裡。

正在分裝湯圓的慈濟志工簡

寶玉說，這些湯圓是由南投

竹山靜思堂的慈濟志工動員

製作，使用在地特產地瓜，

不僅好消化又彈牙，每碗

裝有五顆湯圓，象徵五福臨

門，與人結好緣。

短短半小時，兩百份的湯

圓與燈籠就全部發送完畢。

二月十二日是元宵節，花蓮慈濟醫院花現蔬福社準備紅豆黃金

地瓜圓與燈籠要與醫院同仁及民眾歡喜慶祝。攝影／江家瑜
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「這些湯圓是我們南投竹山靜思堂的慈濟志工動

員製作，使用在地特產地瓜，每碗都有五顆湯圓，

象徵五福臨門，與人結好緣。」攝影／江家瑜

心導管室的護理師們把握時間來領湯

圓與燈籠，他們表示，每逢佳節，醫院

都會準備應景的食物，覺得很溫暖很幸

福。一位因乳癌住院治療的張小姐說，

在團圓的節日，自己得在醫院接受治

療，本來有點不開心，但從志工手中拿

到湯圓與燈籠，真的很窩心，更增加

信心面對治療，希望疾病趕快好起來，

回家與家人團圓。

除了享用應景的元宵節湯圓，現場

還播放營養科團隊的湯圓 DIY影片，
讓民眾可以回家自己製作，不僅吃得健

康也吃得安心，若是想在家中看教學

影片製作，也可以到花蓮慈濟醫院的

YouTube頻道，播放清單「料理 DIY」
裡有各種不同節慶的蔬食料理可參考。

花現蔬福社於去年十月成立，由花

蓮慈院院長林欣榮帶頭響應，有超過

八十位醫療、護理、醫技及行政同仁的

參與。顏惠美主任分享，社團在一月就

推出大獲好評的沙拉甜筒，這次在元宵

節準備應景的紅豆地瓜圓，接下來社團

會在每一個月，推出主題活動，傳遞正

確的蔬食觀念，邀請大家以輕鬆的方式

培養蔬食習慣，一起發現蔬食帶來的健

康幸福。

素食補肌力  吃出免疫力

花蓮慈濟醫院營養科團隊慶祝二月

二十二日營養師節，在二十一日上午

在門診大廳舉辦「二二二營養師 健康
FUN肆玩」活動，帶領民眾自我檢測
營養與肌力狀況，原來從手部虎口和小
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花蓮慈濟醫院營養師李安旂分享簡單的自我評

估方法，如手比OK，觀察虎口肌肉是鼓起、平

坦，還是凹陷，若是凹陷代表肌肉流失有營養

不良的風險。攝影／江家瑜

腿圍，就可以觀察是否有肌肉流失或營

養不良的風險。另外，營養師也分享癌

症病人如何在生活中調整飲食，更精準

的補充營養。

二月二十二日是營養師節。有感於一

般人對於營養師的專業不是很熟悉，營

養科團隊提前在二十一日透過慶祝活

動，希望讓更多人認識營養師，也從衛

教活動中汲取正確的營養知識。營養師

楊靜指出，常有民眾詢問該怎麼吃才能

避免疾病找上門，其實只要均衡飲食、

足夠的熱量、充足蛋白質，就能避免營

養不良與維持健康。

楊靜說，依據國民健康署「我的餐

盤」均衡飲食的分量建議是每天早晚一

杯奶、每餐水果拳頭大、菜比水果多一

點、飯跟蔬菜一樣多、豆蛋一掌心、堅

果種子一茶匙，只要吃得健康就能吃出

免疫力。其中，蛋白質食物的攝取，豆

類排名第一暗藏玄機，豆類包含黃豆、

毛豆、黑豆等，完整含有人體所必需的

胺基酸，是優質蛋白質的來源，且主要

組成分是不飽和脂肪酸，還可以降低心

血管疾病的風險。

「營養足不足夠，該怎麼看？」

營養師李安旂分享簡單的自我評估方

法，如手比 OK，觀察虎口肌肉是鼓
起、平坦，還是凹陷，若是凹陷代表

肌肉流失有營養不良的風險；也可察

看太陽穴，若是太陽穴凹陷，顯示營

養不足。

營養師團隊也邀請民眾一起測量小

腿圍。李安旂提醒，五十歲以上男性小
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營養師邀請民眾測量小腿圍，了解自身肌力與營養狀況。攝影／江家瑜

腿圍小於三十四公分、女性小於三十二

公分就有營養不良、肌少症的風險。不

少人表示這是第一次學習到這樣的檢

測方式，只要量小腿圍就可以了解肌力

與營養狀況。

七十歲的林小姐說，她已吃素三十五

年，這次學到如何透過簡單的肌力檢

測評估自己的營養狀況，並表示平常

也透過固定運動來維持健康，「希望自

己未來能夠健康長壽，不給家人增加負

擔。」

正在治療乳癌的蕭小姐則表示，透

過營養師的講解，了解到豆類蛋白質

的營養價值，現代人愈來愈重視健康，

營養師的專業顯得更加重要，透過正確

的營養攝取，能夠減少藥物依賴，維持
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花蓮慈濟醫院營養科團隊帶著民眾一起跳〈我的餐盤挖ㄟ飯菜尚健康〉，加深正確飲食觀念。攝影／江家瑜

健康的身體。

李安旂也分享「精準營養」的概念。

她指出，隨著醫療科技進步，營養不

再是傳統的「大鍋炒」模式，而是講

求個人化與精準化，根據每個人的健

康狀況與生活習慣，量身打造營養計

畫，特別是正在接受治療的癌症病人，

可能因副作用影響食欲與營養吸收，

可諮詢營養師選擇適合的營養補充品，

幫助他們維持體重與肌肉量，進而提

高治療成效。

營養科團隊除了在醫院內，負責住

院病人的餐食、為病人提供營養評估與

開設營養諮詢門診之外，在社區居家訪

視、鄉鎮巡迴門診，也都能見到營養師

的身影，為民眾提供專業的營養建議，

陪伴民眾走向更健康的生活。


