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保健科　翁姿萍

為了鼓勵及支持吸菸者能力行戒菸行動，

本局進行表揚戒菸達人，特頒發獎狀及禮品給

戒菸有成的達人們，並邀請戒菸達人們一起來

將個人的戒菸經勵與其他正在戒菸的朋友分

享，透過過來人的經驗，幫助更多吸菸者戒菸

成功。

本局為了民眾健康，積極幫助吸菸者戒

菸，由北門社區發展協會協助號召有意戒菸者

加入戒菸行列。安排戒菸團體課程，並定期為

戒菸者進行肺部一氧化碳濃度檢測，戒菸者也

積極力行戒菸行動，透過團體動力互相加油打

氣，互相將戒菸過程遇到的問題等互相研討解

決策略，也邀請戒菸達人張國威先生進行戒菸

經驗分享，將個人過去戒菸所遇到的困難與解

決方法與現階段正在戒菸的伙伴分享及交流，

本局陳天順局長也為戒菸者講授戒菸課程，教

導戒菸者面對戒菸困境及澄清迷思，以使戒菸

者堅定戒菸信念，增強戒菸者戒菸自信及意

念，分析戒菸行動過程面臨阻力與助力。

希望各位吸菸者趕快加入戒菸行列，戒菸

不嫌晚，只要付諸行動就有成功的機會，本縣

各鄉鎮衛生所主任及護理師、藥師們更是各位

戒菸的好幫手，二代戒菸服務方案更是使吸菸

者更容易輕鬆的把菸戒掉，請吸菸者多加利

用，吸菸者一年可有 2 次療程幫助戒菸，戒菸者

也可以隨時撥打免費戒菸專線： 0800-636363 ，

有專業者協助提供諮詢及解決戒菸問題。

由衛生福利部國民健康署 103 年成人吸菸

行為調查發現，本縣成人吸菸率為 15.3% ，職

場二手菸 ( 一星期內，室內工作者於工作場所

中有他人在面前吸菸 ) 暴露率高達 36.2% ，顯

示在職場之室內工作場所容易遭受二手菸暴露

危害。

為了幫助職場上的吸菸者能戒除菸癮，結

合各單位推動無菸職場、無菸軍隊，在戶外場

域營造推動無菸環境，以「有效區隔、相互尊

重」，並以「消除健康不平等」的理念，積極

介入找出高風險者，針對職場之吸菸者進行勸

戒菸，為吸菸者進行肺部一氧化碳濃度檢測，

除了讓吸菸者了解吸菸後的肺部有殘留一氧化

碳濃度有多高，影響健康。請吸菸者前往善用

本縣二代戒菸服務，讓醫師、戒菸衛教師、藥

師、牙醫師幫助吸菸者成功戒菸。

105 年 1 月份，本局針對軍中新進弟兄辦

理軍隊新進人員「菸害防制及健康體重管理知

能」衛生教育宣導活動共辦理 2 場次，計有

120 人參與，於活動中向與會者進行吸菸危害

宣導，宣傳本縣各衛生所、衛生福利部金門醫

院、吾家診所、金城診所、陳水湖診所、大賀

藥局、大山藥局、大安牙醫聯合診所、盧冠宇

牙醫聯合診所之二代戒菸服務，鼓勵吸菸者善

用戒菸專線 0800-636363 之專業戒菸服務等多

元的戒菸資源、方法、管道，並於活動中廣宣

網咖是全面禁菸的場所及菸害防制法規定宣

導，倡導推廣建構無菸生活等，讓癮君子有戒

菸的念頭，並轉介吸菸者善用門診戒菸、戒菸

專線等管道與健康體重管理知能等。

未來持續辦理必能降低吸菸率與降低二手

菸的暴露，持續加強深入軍隊辦理菸害防制議

題之衛教宣導活動，以普及國軍弟兄之拒菸知

識、維護不吸菸者之健康。

本縣各職場有戒菸宣導需求亦可與本局菸

害防制小組聯繫，聯絡電話： 082-330697# 

725 或 E-mail:florapppp@gmail.com ，安排因地

制宜的宣導計畫活動，以共同來幫助身旁的癮

君子，勇敢踏出第一步，戒菸永遠不嫌晚。

寒流一波波來襲，人體的新陳代謝功能不

如天熱時旺盛，是多種疾病的高發生期，特別

是心血管疾病及流行性感冒，在此提醒鄉親冬

季如何抵禦風寒，捍衛陽氣；注意起居生活，

以及養生保健之道。

規律運動能促進體能，改善生活品質；可

以減少心臟病、高血壓、糖尿病、高血脂、肥

胖症及大腸癌、乳癌的發生並降低死亡率；更

能促進心理健康，減少憂鬱及焦慮。此外，冬

天適量的戶外活動，可以增加熱量產生，調節

新陳代謝機能，增加大腦皮質興奮和體溫調

節，適時適量的運動可以抗寒養生，但一定要

注意方法。

冬天於清晨低溫進行各項運動時，要特別

注意頭、背、手腳的保暖，尤其進行室外的運

動，更應注意保暖。室內運動時，一定要保持

室內空氣流通及新鮮，室外運動時也應選擇向

陽、避風的地方；不宜在煙霧瀰漫、空氣渾濁

的露天環境裡運動。同時要注意，氣候條件不

好的天氣，如PM 2.5過高、風沙大或氣溫太低

時，暫時不要到室外運動。

運動前，應做好充分的熱身準備，先從肢

體關節作柔軟活動，如徒手操和輕器械的少量

練習，使身體發熱微微出汗後，再進行較大強

度的健身運動，如果不做熱身活動，往往較容

易造成肌肉拉傷或關節扭傷。

冬季運動時應根據個人體質變換強度和調

節力度，對於心血管疾病患者，應避免做劇烈

運動，運動量要循序漸進，患有呼吸系統疾病

的中老年人，如肺氣腫、哮喘、肺心病等病

症，應避免急速的肌肉用力，而影響到呼吸的

調節；適時戴上口罩，可以避免冷空氣及煙霧

直接進入肺部，而影響到呼吸功能。

運動結束後，應儘快回到室內，避免風

吹，擦乾汗水換上乾淨的衣服。

此外，近日新聞媒體幾件民眾因洗澡，屋

內門窗緊閉致一氧化碳流竄室內，導致中毒身

亡悲劇，在此要提醒鄉親，瓦斯熱水器應裝置

室外、通風處；瓦斯管線應定期檢驗，如發現

破損，立即更換；而瓦斯桶避免日曬，絕不橫

放，以及保持空氣的流動，注意冬季洗澡的安

全維護，以確保健康。

在洗澡中和洗澡後要注意身體的保暖，特

別是體弱的老年人，更應注意。於洗澡前浴室

溫度以脫衣後不覺得冷為宜；洗澡後，要用乾

毛巾把全身擦乾，儘管穿上衣服以免着涼感

冒。水溫不宜太高，洗澡時間也不宜過長，水

溫保持在37度至40度為宜，水溫過高會使全身

皮膚血管擴張，全身大量的血液集中到皮膚表

面，易導致心血管急劇缺血，而引起心血管痙

攣。如果持續痙攣15分鐘，即可能發生急性心

肌梗塞，而有猝死的危險。

再次叮嚀您，天再冷，除了注重保暖，也

別忘了家中一定要保持空氣流暢。平時多一些

注意，可以確保居家安全，減少意外的發生，

保持健康的身體，減少不幸事件的發生。

職場戒菸服務　幫助吸菸者戒除菸癮職場戒菸服務　幫助吸菸者戒除菸癮職場戒菸服務　幫助吸菸者戒除菸癮
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北門社區戒菸班暨戒菸達人表揚活動北門社區戒菸班暨戒菸達人表揚活動北門社區戒菸班暨戒菸達人表揚活動
保健科 翁姿萍

根據 2015 年度天下雜誌幸福城市的調

查，本縣居於最幸福城市之首 ( 如圖 1) ，民眾

普遍感覺幸福又快樂，完善的醫療更是每一位

縣民最大心願，也是我們一直在努力的目標，

但預防勝於治療，培養社區民眾將健康的生活

型態融入日常生活中是重要有感的事，而達到

預防保健的效果是本縣推動社區健康營造計畫

的目標與願景。

圖 1 ：天下

雜誌 2015 年

幸福城市調

查圖

本縣屬偏遠離島地區，因特殊的地理環境

和文化背景，醫療資源不足、就醫不便，縣內

僅有一間醫院及五家衛生所，與台灣相較起來

資源相對缺乏。因此於民國 89 年度推動至今

已陸續成立 18 個社區健康營造中心，經由本

丙烯醯胺分子主要是來自一種叫做天門冬

醯胺的胺基酸，在富含葡萄糖的環境裡加熱

時，會經過一系列的化學反應，最後釋放出丙

烯醯胺，當食品同時含有天門冬醯胺及還原醣

且於低水份情況下，經乾煎、油炸或烘烤等高

溫處理 (>120 ° C) ，就有可能生成丙烯醯胺。

因此，丙烯醯胺可能會存在於油炸洋芋片、麵

包、早餐穀物、咖啡、餅乾等食品，並非由人

為方式添加於食品中的。

丙烯醯胺被國際癌症研究機構歸類為 2A 物

質，表示對動物具有致癌性，但流行病學之研

究尚不足以證明為人類之致癌物質。經查目前

尚無經由食品攝取而中毒的案例，僅觀察到執

業工人於職場長期經由空氣吸入或皮膚接觸導

致中毒，造成末梢神經病變。目前國際食品法

典委員會及其他先進國家皆未訂定食品中丙烯

醯胺限量標準，主要藉由提供食品業減量參考

方法及訂定食品中丙烯醯胺指標值等，提供業

者參考。我國食藥署亦隨國際腳步，於 101 年

編印「降低食品中丙烯醯胺含量加工參考手

冊」及 105 年發布「食品中丙烯醯胺指標值參

考指引」，供業界做為丙烯醯胺減量參考。

聯合國糧農組織和世界衛生組織在 2011 

年的報告指出，大鼠餵食丙烯醯胺造成神經組

織型態變化的最大無作用量為 0.2 毫克 / 每公斤

體重 / 每天。參考此值再換算安全係數 100 ，

並假設業者依據我國指引之建議值生產洋芋片

( 其丙烯醯胺含量為 1 毫克 / 公斤 ) ，則 60 公斤

的成年人每天食用洋芋片量建議少於 120 克，

依據包裝大小，約 1-2 包市售商品。除市售商

品應注意攝取量之外，自行烹調食物時，應減

少使用高溫烘烤或油炸等方式，或利用減少加

熱時間，讓食品之表面顏色呈金黃即可，勿至

深褐焦黑；烘焙咖啡豆時亦應避免深度烘焙，

以減少食品中丙烯醯胺之含量。

為減少攝入丙烯醯胺之風險，建議民眾應

均衡攝取六大類食物 ( 五穀根莖類、奶類、蛋

豆魚肉類、蔬菜類、水果類及油脂類 ) ，減少

或適量食用高溫油炸或烘焙的食品，並搭配運

動，維持身體健康。

保健科　杜維瀚

部落及社區健康營造計畫-打造社區健康「金」鐘罩部落及社區健康營造計畫-打造社區健康「金」鐘罩部落及社區健康營造計畫-打造社區健康「金」鐘罩

藥物食品檢驗科　楊宗諴
認識食品中丙烯醯胺認識食品中丙烯醯胺認識食品中丙烯醯胺

冬季運動及保健冬季運動及保健冬季運動及保健
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副局長　李金治
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104年底金門縣65歲以上之銀髮族有

14,632人，占總人口11.1%，人口老化現象未來

預期會更明顯，依據經建會估算法來推估本縣

65 歲老人以上ADL失能人口105年為1,414 

人，未來失能人口數仍會持續上升，加上長期

照顧服務法已於104年6月3日公布，106年6月

開始實施。107年長期照護保險法一旦通過

後，對於機構式養護需求必然提高，慢性病及

特殊疾病的需求照護也將大幅增加。

因此，健全長期照護服務體系、充實長期

照護醫療資源刻不容緩，建構本縣銀髮族養

生、醫療照護環境，分別於東半島規劃金城醫

療長照大樓及西半島金湖養生醫療園區，實現

「銀髮健康養生島」的願景。

◎建構西半島「 」—新建金城醫醫療照護園區

療長照大樓計畫

新建金城醫療長照大樓計畫，規劃於金門

縣金城鎮祥安段898-930地號等23筆土地，總

計11753.63平方公尺，籌建金城鎮醫療長照大

樓，分別為第一期工程由耕莘醫院自地自建

「 」，第二期工程則由金門縣政府籌長照大樓

建「 」委託經營，亦可以設立地上權醫療大樓

招商。

耕莘醫院籌建的「 」包括：失智長照大樓

失能養護及老人安養暨養護。初步規劃為地上

六樓、地下一樓，各樓層空間內容包括一樓的

健康小站、銀髮用品館；二樓的社福中心及日

間照顧中心；三樓的失智養護；四樓的失能養

護；五樓的老人住宅；六樓的老人住宅；地下

一層的行政及公共空間、機電及停車場。

金門縣

政府籌建的

「 醫 療 大

樓」，初步

規劃為地上

十層，地下

一層，空間

規劃概述如

下 ， 包 括

一、二樓設

立聯合門診

中心；三樓

的 檢 驗 中

心；四樓設

復健中心；

五樓的血液

透 析 室 ；

六、七樓設護理之家(60-90床)；八樓設健檢中

心、醫美中心；及九樓的行政及公共空間；十

樓的國際會議室；地下一層規劃餐廳、美食街

及停車場。

本計畫今年成立推動小組，由陳縣長親自

主持召開第一次推動委員會，完成可行性評估

及先期規劃後，擬提離島重大投資計畫審查，

待審查通過後進行都市計畫變更，推動西半島

「 」預期將可平衡東西半島的醫醫療照護園區

療資源差距，改善西半島居民醫療需求，滿足

金城地區之老人及身心障礙者長期照護缺口，

落實醫療在地化、老人在地老化。

◎東半島「 」--金湖籌建護理機養生照護園區

構及健康養生社區

本縣地理環境優美，好山好水，因受戰地

政務特殊政治因素影響而無工業污染問題，特

殊的地理位置，不僅有在地基本照護設施需

求，同時具有高齡養生市場之潛力。為促進金

門縣整體發展，因應未來長期照顧保險法實施

後，機構式照顧需求將增加，配合銀髮族住宅

之需求以及提升就業機會和振興金門地方經

濟，本縣遂提出護理機構與健康養生社區之建

設計畫。

基地為金門縣湖前段6-3地號，總面積

4.76公頃，位於金門縣金湖鎮太湖路二段小太

湖下方，上方距一公里為金門醫院、衛生局

等。基地三面環路(圖一)，北側為太湖路二

段，東側臨接士校路，南側為環島南路五段。

北臨羅寶田教堂與停車場，並鄰東北方太湖，

西側為金湖國中，周圍土地多做保存區或保護

區使用，景緻優美。西北側主要為住宅區，集

中於太湖路與黃海路圓環及環島南路五段與市

港路，位於市鎮中心旁，鄰近金門醫院、金湖

大飯店及昇恆昌免稅店，對於現有住宅區居民

機能便利(圖二)。

本計畫已完成可行性評估、先期規劃，及

通過行政院離島重大建設投資計畫審查，都市計

畫變更為「健康照護養生產業專用區」，擬採設

定地上權方式辦理公開招商，將先與縣議會充分

意見溝通，辦理各鄉鎮說明會，並依土地法第

25條規定送請縣議會審議，完成土地處分程序，

再依縣有土地設定地上權方式公開招標，邀請有

意投標者踴躍參與競標，授予得標廠商進行土地

規劃開發，並收取土地租金及開發權利金，活化

縣有土地使用，增加縣府收益。

本專用區預計將規劃為護理機構(以98床

為基礎)，以及相關附屬設施，健康養生社區

以200-300戶老人住宅為基礎及相關附屬設施

（銀髮族相關產業），以期待解決未來金門及

兩岸之老人護理及養生市場相關問題，落實金

門縣發展成為 以及“快樂、幸福、新金門＂

“養生醫療健康島＂之願景，整合有限的離島

醫療資源，以「 」為未來發展銀髮健康養生島

方針。

局長　陳天順

籌劃金門銀髮健康養生島—建構多層級連續性的養生家園籌劃金門銀髮健康養生島—建構多層級連續性的養生家園籌劃金門銀髮健康養生島—建構多層級連續性的養生家園
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衛
生
所

金城鎮衛生所（電話：325059） 金湖鎮衛生所（電話：336662）金沙鎮衛生所（電話：352854）金寧鄉衛生所（電話：325735）

上 午 上 午上 午上 午 下 午 下 午上 午 下 午下 午 下 午星期

休診休診

休診休診

休診休診

休診 休診休診休診休診休診 休診

吳國斌主任
社區巡迴醫療

吳國斌主任
視力保健

陳宗伯主任
一般科

陳宗伯主任
一般科

陳宗伯主任
一般科

陳宗伯主任
一般科

陳宗伯主任
一般科

吳國斌主任

內科、一般科、眼科

黃煥星醫師

家醫科、小兒預防注射

吳國斌主任

內科、一般科、眼科

吳國斌主任

內科、一般科、眼科

休診休診

黃煥星主任

一般科、家醫科

黃煥星主任

一般科、家醫科

黃煥星主任

一般科、家醫科

黃煥星主任

一般科、家醫科

劉兆輝醫師

婦產科、一般科

黃煥星主任

一般科、家醫科

黃煥星主任

一般科、家醫科

黃煥星主任

一般科、預防接種

家醫科
(子宮頸抹片)
陳宗伯醫師

休診休診

星期

四

星期

二

星期

五

星期

三

星期

一
社區服務

社區服務

社區服務

社區服務

社區服務

黃煥星主任

一般科、家醫科

劉兆輝
婦產科、一般科

吳國斌主任
內科、一般科、眼科

吳國斌主任
社區巡迴醫療

星期

六
吳國斌主任

吳國斌主任

內科、一般科、眼科

內科、一般科、眼科

烈嶼鄉衛生所（電話：362078）

黃逸萍主任
家醫科

黃逸萍主任
家醫科

黃逸萍主任
家醫科

預防注射
陳蕾茹

黃逸萍主任
家醫科

社區服務黃逸萍主任
家醫科

黃逸萍主任
家醫科

陳義榮醫師

一般科、外科

局在地化機制輔導及結合社區資源的力量，建

立完整的社區醫療網絡及在地人才培育機制，

並培訓經理人及志工，提升志工自我價值認定

與服務熱誠，且增加人員承接計畫之能力，讓

社區健康營造中心永續經營。

◆結合在地專家學者建立在地化輔導機制

1.  召開工作坊會議，了解各中心執行狀況及

進度，若發現社區健康營造中心之困難，

馬上協助其解決並諮詢檢討。

2. 依各社區健康營造中心的特性及問題，邀

請輔導委員進行實地輔導，建構健康社區

以達社區深根，發展社區之特色並輔導各

社區健康營造中心發揮創意來推展業務及

協助解決各中心執行業務之困難並改善。

3. 整合資源，連結公部門、專業組織及社區

民眾合作機制，促進各社區健康營造中心

的交流與溝通，共同參與處理健康議題。

◆辦理年終成果觀摩會，展現今年計畫之成效

及討論未來之目標與願景。

◆建立社區健康營造人才培立機制

輔導社區健康營造中心培訓社區志工夥伴，

並邀請專業講師舉辦教育訓練，提升社區助

理專業能力，並永續經營。

◆推動結核病防治

配合健康小站服務、整篩下鄉、家訪及宣導

活動，為民眾進行防癆七分篩檢問卷調查並

邀請專業醫師為民眾宣導結核病防治講座，

使民眾對結核病有正確的認知。

◆新住民關懷輔導

辦理各類親子教育活動及示範觀摩交流活

動，鼓勵新住民從事志工服務，增進良好人

際關係，也更加融入當地的生活，藉以教育

新住民培養正確的衛生保健認知，並建立健

康的生活家庭。

◆長者在家健康老化

讓銀髮族學會簡易的運動及健康飲食的新概

念，並請專家教導保命防跌及用藥安全等常

識，進而提升生活品質，以達到健康促進及

居家安全等目的。

◆部落社區健康營造中心社區健康天使服務剪

影：

※辦理銀髮族健康體能運動

※關懷社區銀髮族 - 到家量血壓服務

※辦理新住民技藝研習活動

※關懷社區民眾健康進行結核病七分篩檢表問卷調查

透過這群熱心的天使們戮力奔走、藉由每

次活動，都會看到無數天使展翼、志工的愛飛

揚，以『在地的人做在地的事』而集結而成的

新社區精神。定期舉辦社區活動，並結合社區

發展協會，來動員居民參與社區營造工作，並

且多鼓勵社區婦女，青少年及兒童參加，以便

持續的發掘，社區的資源，從文化與環境的具

體互動中，提高居民與社區的親密關係，引發

實質關懷～再次感謝我們親愛的社區天使們。

冬至

流感疫苗自 10 月 1 日開打，本縣截止 105 年

1 月 12 日成人流免付費防疫專線 1922 （或 0800-

001922）洽詢。

藥物食品檢驗科　鄭允順
祭祖供品　注意衛生祭祖供品　注意衛生祭祖供品　注意衛生

翻頁2版 續文

翻頁2版 續文

疾病管制科　許珊瑋

流感疫苗自105年1月1日起　開放後補接種對象　請儘速接種流感疫苗自105年1月1日起　開放後補接種對象　請儘速接種流感疫苗自105年1月1日起　開放後補接種對象　請儘速接種

註：春節期間02/06～02/14休假停診

圖一、基地交通概況圖

圖二、基地位置圖
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