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封面故事

 重返慈濟發源地
回到心靈的故鄉

二○二五年慈濟醫學年會在三月第一

週正式啟動慈濟醫學週活動，首先登場

的「社區民眾系列講座」，三月三日至

七日在花蓮慈濟醫院協力樓一樓講堂，

連續舉辦五天共二十堂保健課程，十五

位慈濟醫療志業各院醫師接力主講，為

民眾解惑保健康。

三月三日

養生保健，中醫有一套

台中慈院鄭宜哲醫師

第一堂課由台中慈院鄭宜哲中醫師

教大家運動養生的三大要領──中醫的

「精、氣、神」，調心、調息、調身。

醫療專家開講
社區民眾系列講座
文／黃秋惠、楊金燕、吳宜芳、洪靜茹、林芷儀、沈健民

台中慈院中醫家庭暨社區醫學科鄭宜哲主任（中）帶民眾體驗八段錦養生運動。攝影／廖文聰
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鄭醫師首先呼籲護「心」的重要，心跳

不宜太快，慢一點比較好，少生氣，預

防中風的發生。接著示範「八段錦」的

每一個動作，一邊說明要領及作用，

「第一段錦：雙手托天理三焦；第二段

錦：左右開弓似射雕；第三段錦：調理

脾胃須單舉；第四段錦：五癆七傷往後

瞧，第五段錦：搖頭擺尾去心火；第六

段錦：兩手攀足固腎腰；第七段錦：攢

拳怒目增氣力；第八段錦：背後七癲百

病消。」應該是中午昏昏欲睡的時間，

所有聽講者元氣滿滿，揮拳喊「賀」！

保持看得見 

花蓮慈院李原傑醫師

多到戶外運動、晒晒太陽，也可以有

效預防近視；而不愛吃香菜，竟然與基

因有關！？花蓮慈院眼科部主任李原傑

醫師以攝影機為比喻，解釋眼睛的構造

與功能、各種眼科疾病的成因與預防。

此外，像是乾眼症可以補充亞麻仁油、

夜盲症可補充維生素 A等，這些都可以
透過健康飲食來補充。他還不忘提醒，

3C產品使用過久會因 LED的藍光對眼
睛形成傷害，也建議居家或桌燈盡量選

擇暖色系的黃光來保護眼睛。

從基因到健康：臺灣人體生物 

資料庫在精準健康中的角色

臺灣人體資料庫褚候維執行長

臺灣人體資料庫褚候維執行長則提

到，臺灣自二○一二年成立人體生物資

料庫，二○二三年完成二十萬人階段性

收案目標，透過這份資料的研究與分

析，希望能提供更多基因相關研究、守

護臺灣民眾健康。有趣的是，根據資料

庫研究，臺灣有百分之二十七點五的人

不愛香菜；有二分之一的人則對酒精代

謝不佳，所以每日小飲未必有益健康。

資料庫未來盼能長期持續追蹤，透過大

數據與基因研究，找出更多預防及治療

疾病的方法，一起打造健康新世代。

花蓮慈院眼科部李原傑主任帶來護眼保健方法。

攝影／李玉如

臺灣人體資料庫褚候維執行長談大數據與基因

研究在精準醫學上的應用。攝影／李玉如
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三月四日

一場悄悄進行的健康危機：

代謝症候群你了解多少？ 

花蓮慈院護理部葉秀真副主任

代謝症候群並非疾病，而是多種症

狀的統稱。花蓮慈院護理部葉秀真副

主任說明，依據國健署標準，男性腰

圍應小於九十公分，女性小於八十公

分，身體質量指數 (BMI)維持在十八點
五到二十四之間，可經由量測腰圍、

血壓、血糖、三酸甘油酯及高密度脂

蛋白膽固醇的數值，其中三項未符合

標準即為代謝症候群，將大幅提高糖

尿病、高血壓等慢性病風險。預防代

謝症候群的關鍵，在於將規律運動與

健康飲食落實在日常生活當中。趁早

進行健康管理，才能真正達到「活到

老更要活得好」。

參加人體研究應該知道的事

花蓮慈院受試者保護中心王健興醫師

接續由花蓮慈院王健興醫師帶來人

體研究之受試者保護觀念。醫學的進步

來自知識、經驗的累積及研究，而人體

研究涉及尚未獲得衛福部正式核准證號

的藥物、醫材或技術，屬非常規醫療、

具有一定風險，皆須經過嚴格倫理審

查。「參與人體研究時，受試者擁有最

終決定權，務必詳讀後才簽署受試者同

意書並保留副本，確保自身獲得妥善保

護。」

花蓮慈院護理部葉秀真副主任（前排左四）說明預防代謝症候群所需要的健康管理。王健興醫師（前

排左五）帶來人體研究受試者保護觀念。攝影／廖文聰
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心痛別輕忽：

學會認識心臟病的早期警訊

花蓮慈院王志鴻副院長

「心臟血管疾病為什麼比癌症更被重

視？因為它可以更容易去預測到『風險

因素』，並且經由管理這些風險因素而

降低罹患的機率！」高血壓、糖尿病、

高血脂、肥胖、有吸菸習慣以及代謝症

候群，都是造成冠心病的高危險群。王

志鴻副院長帶大家認識心肌梗塞、心絞

痛等動脈硬化疾病，急性冠心病的症

狀，以及治療上常應用到的心導管手

術、血管支架、繞道手術等術式。提醒

有不明胸悶、胸痛症狀等要即時就醫，

適時接受治療是最好的選擇。

「羞於啟齒的尿失禁」 

醫療法人郭漢崇副執行長

花蓮慈院泌尿部郭漢崇主任提到，咳

嗽、打噴嚏或腹部用力時，尿會不自主

的流出來，這類因控制解尿的骨盆底肌

群無力而發生的應力性尿失禁是婦女常

見的疾病，若是擔心手術，程度較輕微

者可經由進行骨盆底肌肉運動訓練得到

改善。如果沒有治療，尿失禁可能會愈

來愈厲害，導致局部發炎或感染等。發

生骨盆底器官脫垂也應儘早治療，以免

脫垂愈加嚴重而影響治療成功率。有尿

失禁困擾的朋友切勿諱疾忌醫影響健康

和生活品質。

三月四日晚間講座上，花蓮慈院心臟內科專家王志鴻副院長（前排右四）帶大家認識心血管疾病。泌

尿部郭漢崇主任（前排右三）談尿失禁的原因和治療方法。攝影／李玉如
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三月五日

常見筋膜失能症候群與運動訓練

花蓮慈院劉冠麟醫師、蔡子涵及徐志

銘物理治療師

總是痠痛卻找不到原因？原來是「筋

膜」在求救！花蓮慈院運動醫學中心主

任劉冠麟醫師、蔡子涵及徐志銘兩位物

理治療師，聯手主講「常見筋膜失能症

候群與運動訓練」。

蔡子涵治療師以頸椎及多關節的伸

直、屈曲與旋轉等八個延展動作來幫助

民眾自我檢查、找出痠痛原因，也帶大

家透過伸展運動來修復身體的不穩定。

徐志銘物理治療師則提醒大家，久坐久

站、長時間滑手機等不良姿勢，都容易

形成身體痠痛，他提醒，「走出去」比

「原地踏步」動用到的關節與肌肉更

多，並且「不要只做一種運動，多嘗試

不同的運動，能更全面訓練到身體各部

位的肌肉、關節、心肺功能。」

「頭暈怎麼辦？」 

花蓮慈院陳培榕副院長

陳培榕副院長首先說明「頭暈」與

「眩暈」的不同。頭暈，會有頭重腳輕

的感覺，可能與血糖低、上呼吸道感染

等有關；眩暈則是強烈的天旋地轉感，

分為周邊型及中樞型。若頭暈伴隨以下

症狀，如嘴巴歪斜、說話不清楚、呼吸

急促或是嚴重頭部創傷，可能為中樞型

眩暈，務必立即就醫治療。不同的病症

有不同的治療方式，像是周邊型的陣發

劉冠麟醫師主講常見筋膜失能症候群與運動訓

練。攝影／廖文聰

蔡子涵物理治療師講解延展動作。攝影／廖文聰

耳鼻喉科專家花蓮

慈院陳培榕副院長

帶鄉親認識暈眩症

狀。攝影／詹進德
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良性姿勢性眩暈，因頸部位置改變造成

耳石鬆動導致眩暈，可藉由物理治療將

耳石復位即可。針對眩暈患者，老年人

應控制三高，適量補充維生素，以維持

良好健康狀態；年輕人則需避免熬夜，

維持清淡飲食，並適時紓解壓力，以降

低發作風險。

「骨骼關節雙管齊下：

預防保健全方位」 

花蓮慈院葉光庭醫師

骨科部葉光庭副主任探討骨質疏鬆與

退化性關節炎的預防與保健。骨質疏鬆

與退化性關節炎是銀髮族常見問題，預

防之道需從「保密防跌」著手，強化骨

質密度並預防跌倒。平時要均衡飲食、

適度運動，並改掉久坐、抽菸等不良習

慣。特別是強化阻力訓練，不僅能強化

肌力，還能有效對抗肌少症，並提升骨

骼穩定度。

三月六日

AI浪潮下的共同醫療決定

 肥胖、肌少症之個人化飲食

 台北慈院黃如薏醫師

隨著全球醫療科技的進步，以往的絕

症有了更多的治療方式可選擇；而網路、

AI的發展也幫助民眾對疾病有更深的了
解，在種種時代背景的影響下，臺灣也

逐漸從醫師建議病人的治療模式，轉變

為醫病雙方共同做醫療決定。台北慈院

黃如薏醫師提到根據英國國民保健署對

共同醫療決定 (SDM)的定義，是醫師
跟病人共同決定來醫院要做的檢查、治

療、後續的處置、替代的方案等等，基

於臨床實證醫療的證據，結合病人自身

的偏好跟價值觀，透過醫病雙方討論達

成共識，做出對病人最好的醫療決定。

第二段分享「肥胖、肌少症之個人

化飲食」。黃如薏醫師表示，「肥胖」

台北慈院黃如薏醫師帶來醫病

共享決策 (SDM) 的觀念，續

談如何透過飲食管理以遠離肥

胖和肌少症。攝影／廖文聰

花蓮慈院骨科部葉光

庭副主任談保骨強肌

之道。攝影／詹進德
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表示脂肪太多，「肌少症」是指肌肉質

量下降，針對肥胖和肌少症的問題，可

透過飲食和運動來預防。由於每個人

有不同的需求，黃醫師示範將個人需

求，如年齡、各種慢性病的狀況輸入

ChatGPT，藉此打造出屬於個人化的健
康計畫，讓 AI科技成為健康助理，共
同守護你我的健康。

老是喉嚨卡卡、咳不停，

真的是胃食道逆流嗎？

花蓮慈院翁銘彣醫師

花蓮慈院肝膽腸胃科翁銘彣醫師提
到，有胃食道逆流典型的症狀是胸口灼

熱和胃酸逆流，長期下來有演變成癌症

的風險。而更常見的是「咽喉逆流症

狀」，占了耳鼻喉科及腸胃科門診病人

的十分之一，例如病人常覺得「喉嚨卡

卡、慢性咳嗽、聲音沙啞、頻繁清喉

嚨」，並說明診斷及治療的程序。接著

由語言治療師林秋珍來教大家如何放鬆

及調節喉嚨，教聽眾如何自我評估有沒

有咽喉逆流症狀，還有練習腹式呼吸，

並叮嚀大家飯後至少一小時再躺下，減

少清喉嚨的習慣，最後更提醒有症狀者

就醫檢查。

外傷急救好 Easy 自救他救小撇步

花蓮慈院王健興醫師

其後由外傷中心王健興主任帶來急救

處理實用技巧。王醫師教導民眾，遇到

事故發生，第一先確認自身安全，再協

助傷者，第二步打一一九，第三步為傷

者止血；而止血有三招：直接加壓、填

塞、綁止血帶，並且帶領聽眾實際操作。

三月七日

淺談慢性阻塞性肺病

認識氣喘：如何掌控與預防

台北慈院吳燿光醫師

台北慈院急重症管理中心吳燿光主任

說明，慢性阻塞性肺病 (COPD)與氣喘
都屬於慢性的呼吸道相關疾病，兩者最

花蓮慈院肝膽腸胃科翁銘彣醫師帶大家認識咽

喉逆流症狀。攝影／廖文聰

花蓮慈院外傷中心王健興主任進行綁止血帶示

範教學。攝影／廖文聰
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大的區別是，COPD為「不可逆」的疾
病，而氣喘可藉由藥物治療或非藥物性

的介入措施，重新恢復健康。二○二一

年全球十大死因，COPD名列第四，
常見的致病因子包括吸菸、空氣汙染和

暴露特殊環境如粉塵、煤礦等。治療

COPD的三大藥物，包括吸入型類固
醇、長效型乙二型交感神經刺激劑以及

長效抗膽鹼藥物支氣管擴張劑，同樣能

夠用來治療氣喘，其中的吸入型類固醇

更是對治氣喘的核心。吳醫師表示，其

類固醇吸入的劑量以「微克」計，對身

體的副作用極小，請勇敢地接受治療。

對於氣喘的治療上，採取「階梯式原

則」，根據病人不同的疾病階段，採取

不一樣的治療策略，可以恢復至與一般

人生活無異。除了藥物治療之外，透過

建立健康生活方式、可避免接觸誘發因

子和掌握天氣變化，與氣喘和平共存。

此外，務必每年施打流行性感冒疫苗，

預防病情惡化與併發症的出現。

千金難買早知道

台中慈院陳慶元醫師

好評不斷的社區民眾系列講座來到最

終場，有好幾位鄉親都是連續五天、全

程參與的老面孔。台中慈院社區醫學部

陳慶元主任帶來預防醫學的觀念，全程

以臺語進行幽默風趣的分享，逗得現場

民眾哈哈大笑。

很多疾病是可以提早發現並且事先預

防，例如，癌症有一些早期症狀，包括

身體摸到硬塊、長期咳嗽或聲音沙啞、

排便習慣變化、不明原因發燒、不正常

的出血或分泌物、皮膚的痣或疣出現變

化、體重莫名減輕、不明原因的疼痛、

吞嚥困難、消化不良、口腔內的潰瘍長

期不癒等等，若有以上身體警訊，務必

立刻就醫檢查。「千萬不要怕麻煩，躲

了小麻煩，大麻煩可能就會找上門。」

健康的生活型態很重要，陳醫師除了提

到蔬食對身體有很多益處，還要維持正

常的作息，規律運動，遠離菸、酒、檳榔，

安全用藥。「最重要的是定期健康檢查，

透過預防醫學，共同守護自身健康。」

台北慈院胸腔內科吳燿光醫師帶大家認識慢性

阻塞性肺病，以及氣喘的預防和治療。攝影／

廖文聰

台中慈院社區醫學部陳慶元主任說明定期健康

檢查的重要性。攝影／詹進德


