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聖母醫院大事紀

大事紀 門診時間  健康生活

聖母伴手禮

沒有一種財富，能勝過身體的健康，也沒有一種快樂，能超過內心的喜悅《德訓篇30章16節》 

宗旨：愛主愛人、尊重生命、為窮人服務   願景：建構醫療福傳網絡，落實四全醫療照護  目標：成為東部安寧療護及健康促進中心 
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 活動寫真

(本院訊) 在台東境內，大家都知道聖母醫院的送餐

車很有愛心，儘管需要送餐的老人家住荒山野嶺，或

者遇到意外山崩造成道路中斷，醫院的送餐人員還是

會跋山涉水，想盡各種辦法把裝滿愛心、溫暖的餐

盒，在固定時間內送到老人家手上。行之已久的送餐

服務，已成為部落老人對聖母醫院最深的倚賴。而醫

院則將送餐給老人家視為具體的關懷行動，在態度上

不是給予、而是像家人般滿足長輩的需要。副院長陳

良娟經常以誠意作為前提呼籲醫院同仁：為部落做事

情本來就是聖母醫院的職責，而把他們當家人更是醫

院向來的堅持，如此，服務本身就只是服務，不是施

捨，也沒有立場問題。而隨著老人家的肯定與口碑，

台東縣政府決定民國一百年起，委託聖母醫院承辦的

送餐服務範圍，從原本的台東市、知本及蘭嶼，擴展

到台東市及以南的各鄉鎮，太麻里鄉、金鋒鄉、大武

鄉、達仁鄉及離島的蘭嶼等地區，從原本100多個愛

心便當擴大到500多個，進一步在寒暑假間提供午餐

便當給平常要上學才有午餐吃的貧困學童，讓孩子們

不再擔心學校放假就沒得吃。

由於部落年輕人多在外地工作，幾乎只有晚上才會

回到家裡，對於老人家和身心障礙朋友來說，張羅三

餐成為最大的困擾，很多老人家只好隨便煮食或者吃

前一晚吃剩的菜飯，長久下來容易造成營養不良，構

成健康威脅。為了讓老人家、身心障礙者，享有營養

均衡的飲食，同時克服不便外出購置、無法煮食的窘

境，聖母醫院的送餐服務，長期下來皆維持1週6天午

餐熱食到家的服務，同時安排社工師、營養師、送餐

員組成專業團隊，提供多元的服務：包括社會福利資

源的連結、轉介，個案管理服務；個別化的營養餐、

治療餐；以及每天送餐到家時的關懷、問安。此外，

當有慢性病需要特殊飲食的需求時，聖母醫院更能提

供全台東獨一無二的「客製化」送餐服務。 

  100年8月聖母健康農莊也加入醫院送餐服務，協

助知本以南的送餐，但隨著服務範圍的擴大，偏遠部

落的獨居老人很難普及照顧。為此，在天主教花蓮教

區黃兆明主教的支持下，聖母推出「天主教台東部落

營養午餐服務計畫」，以在地人照顧在地人的精神來

推廣社區照顧。特別值得一提的是，計畫本身將運用

部落或教堂的閒置空間成立「部落健康廚房」，協助

準備餐點。

101年度，聖母醫院計畫籌設3個部落健康廚房，每

個健康廚房將提供150個便當，並雇用當地部落3~5位

有執照的廚師和助手、送餐服務員，以社會善心人士

捐贈的送餐機車，將愛心便當快速送到老人家手上。

除了送餐服務，一樣由社工、醫護人員及教友志工

組成團隊，為老人家進行保健服務及關懷陪伴，針對

需求者轉介居家服務，像是環境清潔、身體清潔、陪

同就醫、關懷訪視等；也有家庭托顧，將失能或身心

障礙者送至部落的日間托顧中心照顧，晚上再由家人

接回家，以避免被照顧者只有送往安置機構一途，這

不僅能造就當地就業機會，讓社區化服務更為落實，

也可以讓聖母醫院居家護理所強調的身心靈全人照護

的服務制度更為圓滿。

所謂「民以食為天」，聖母醫院除了讓老人家飽

食，還照顧了他們的健康，並透過部落健康廚房的設

立，凝聚部落內在關懷動力，藉工作機會的提供，慢

慢恢復部落向心力，真正讓台東人整體健康向上提升。

溫暖送餐護老小

▲今年度第一個部落健康廚房於2月6日開張，這個

位於大溪天主堂的部落健康廚房，在部落老人家殷殷

期盼下，展開送餐服務，將聖母之愛傳給更多需要的

人們！

▲

午間的陽光刺眼，瘦弱的身影倚

靠在門邊，等待著美味的午餐車送

達，這是每天固定時間來的聖母醫

院送餐車，無論晴雨，它總是準時

的出現在獨居老人的門口，除了送

上熱騰騰的午飯外，還加上暖暖的

問候和親切的笑容。

▲透過煮食、送餐到家或定點式用

餐，讓部落自動產生支持性力量。

結合天主教會各堂區及熱心教友力

量，設置部落健康廚房、部落送餐

員、關懷志工群，一同提供服務。

愛心關懷大台東
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(本院訊)「凡為愛奉獻 必留下美麗的印記」，50

年來台東聖母醫院堅持「別人不做，我們做；別人不

去，我們去」的精神，獲得許多單位的認同，一起攜

手合作，因此連結成為「愛的大聯盟」。茲介紹近期

與本院有密切合作的友好夥伴機構。

香港李嘉誠基金會 
從2010年開始，香港李嘉誠基金會肯定本院安寧

療護服務的用心，特委託辦理「大陸寧養團隊台灣安

寧療護參訪團」，獲得熱烈迴響；台東聖母醫院愛的

行動力，深深打動海峽對岸醫療團隊的心，至今已有

60人至本院學習，今年將繼續有三個梯次的參訪及交

流。(詳見版3)

台北國泰綜合醫院
2012年1月5日，台東聖母醫院與台北國泰醫院正

式簽定醫療合作約定。國泰綜合醫院有感於台東地區

醫療資源不足，且肯定本院長年在偏遠後山的用心與

努力，特與本院簽訂合作約定，共同為提昇台東醫療

及照護健康的品質而盡心。初期將支援醫師、護理人

員，並提供駐診、義診及重大傷病之轉介服務。           

台東榮民醫院 
2012年1月台東榮民醫院與台東聖母醫院攜手合作，

共同研擬各項合作方案，為提升台東醫療服務品質而

努力。台東榮民醫院的目標是要作社區的好醫院，厝

邊的好鄰居，來服務地區民眾，為達成願景，台東榮

民醫院林知遠院長率團隊認真的提昇醫療能力、提高

服務品質、增加工作效率、創新醫療技術。期待這

樣愛的聯盟能為台東弱勢族群提供更好、更實在的服

務！

東亞健康促進網絡中心
本院全方位健康促進中

心主任鄭惠美，是設立在

日本熊本大學的東亞健康

促進網絡中心的顧問，由

於鄭主任通過該網絡學術

及實務的審核肯定，東亞

健康促進網絡中心授權聖

母醫院全方位健康促進中

心，培育社區健康營造師

(士)，並發予認證。
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▲台東榮民醫院院長林知遠，與聖母醫院院

長林瑞祥(左)相見歡。

▲

第四期大陸醫療團隊台灣安寧療護參訪營。

▲

東亞健康促進網絡中

心授權時數證明書。

▲愛的聯盟合作簽約儀式。左起聖母醫院院長林瑞祥、台東縣衛生局局長陳照隆、國泰醫院院長林志明。
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專題企劃

(本院訊) 有錢人捐錢做善事的人不少，但是持續、長時間的

投入大筆金錢和人力去從事醫療社會服務工作者卻不多，尤其

是致力於不被一般人看重的安寧療護。香港首富李嘉誠先生的

李嘉誠基金會，推出「人間有情－全國寧養醫療服務計畫」，

持續在中國大陸推動安寧療護的大愛工程。

李嘉誠基金會除了在香港設立寧養院外(台灣稱為安寧療

護)，每年更投入4,000萬港幣(約一億四千萬台幣)在大陸各省

成立寧養院。目前已經有33所寧養中心，每年受惠的病人約2

萬名。

到目前為止，李嘉誠基金會捐助大陸和香港寧養服務計劃的

總額已超過2億8000萬港元。對李嘉誠基金會而言，硬體建設

和專業人員培育並不困難，但安寧療護強調的人文和靈性上的

陪伴與關懷，卻是一直無法突破的障礙。為此，李嘉誠基金會

主動叩關台灣安寧療護，在與台大、北榮、中榮、高醫大等教

學醫院對話間，深入認識台灣推動安寧療護的艱辛過程，同時

於台東聖母醫院安寧病房見證到安寧療護的最核心、最動人的

力量：與病人、家屬間一起營造美麗的善終環境，這只有在不

強調營利的聖母醫院能無私做到。因這樣的感動，李嘉誠基金

會從2009年起，每三個月派大陸各省的寧養院的資深醫師、

護士、社工等相關人員，到台東聖母醫院進行為期二週的學習

參訪。

跟隨聖母醫院到部落看診，對岸醫療團隊看到了聖母醫院醫

護人員對病人的關懷和尊重，即使再窮、再偏遠，醫師也會主

動登門看診，同時很自然、親切的噓寒問暖，絕不會表現出

「要你吃藥就吃藥，別問那麼多」的威權。來訪的成員一開始

免不了會質疑台東聖母醫院這樣一家小醫院，怎麼會有值得被

學習的本事呢？但經過幾次安寧居家療護的體驗跟訪、以及院

內的病房經驗交流，他們改觀了，他們很感動的說：「這是一
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隨著海峽兩岸四地日益頻繁的交流，設立於香港

的李嘉誠基金會，自2009年起持續每隔三個月就

推派對岸資深醫師到本院取經，一則因同文同種的

文化經驗使然，李嘉誠基金會相信這有助於安寧療

護在大陸的推廣；再者，聖母醫院以獨特的精神魅

力，屢屢讓來訪醫師們驚艷，同時在深入的個案分

享中，喚起他們內心深處的溫柔，而聖母醫院安寧

團隊始終堅持愛病人的理念，更給了他們最實質的

示範，這樣一種凡事都回歸病人需求的思考，為彼

此的互動與交流帶來巨大的震撼，「人間有情、後

山有愛」展現了安寧療護的交流特質。

人
間
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▲台灣有令人羨慕的健保制度，但是對岸大陸卻沒有，李嘉誠基金會於1998年，在大陸汕頭大學醫學院附屬

第一醫院設立首間的「免費家居服務寧養院」，是在中國內地推動免費寧養服務的先驅。此梯次的醫護人員

巧遇馬英九總統蒞院訪問，留下此經典紀錄。

間很小的醫院，但卻做到了擁有五千張病床的大醫院做

不到的事情。」

本活動至今已辦理五個梯次，共有近60位資深醫療人

員到聖母醫院體驗學習，同時得到很大的迴響與肯定。

李嘉誠基金會對這樣的成果很滿意，也安排各醫院院

長、領導及主管們分別組團來訪。「人間有情、聖母有

愛」，感謝天主，讓愛的種子能因此散播，深植人心！

▲汕頭大學醫學院附屬第一醫院外觀照片

▲大陸各省的寧養院少則百餘床位、多則有五千病床

位，怎會看上位處台灣最偏遠的台東小醫院呢！「愛」

就是答案。
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  農曆過年九天連假！史上難得的大長假，要是不好好出遊玩耍一下，真的會對不起自己。來不及計畫出

國，那乾脆就在國內旅遊好了，想一想，臺灣還有哪邊可以去玩耍的呢？以往都是玩西部、北部和南部的觀光

景點，乾脆今年選擇東部的台東作為新年開春的第一炮。

吃完了除夕團圓飯，享受大年初一的過年氣氛後，我揹起了行囊，裡頭塞滿悶了一個冬天的短袖和防曬用

品，出發到有「美麗的後山、台灣最後一塊淨土」之稱的台東。

對於怎麼玩台東，我是事前一點計畫也沒有，反正「既來之，則玩之，啥咪攏不驚！」旅館的服務人員好心

告訴我一些旅遊資訊，在旅館的櫃臺上拿了份觀光地圖，借了輛單車，迎著清晨的陽光，我要玩台東了。

第一件事就是騎著單車尋找我的早餐，轉啊轉，原來台東市區的早餐店和西部一樣

多，什麼美X美、拉X漢堡、還有賣豆漿、油條的全都有。心想，難得來一趟台東，就吃

點烤山豬肉什麼的。咦?眼前這棟建築物很漂亮，好像是在歐洲喔，「南京路77號…聖

母健康會館…」，可是在觀光地圖上卻找不到它，抱著好奇的心理走進去，發現原來它

有賣早餐，不過我想吃的是山豬肉耶，餐檯上滿滿的蔬菜和水果，還有很漂亮的醬汁，

旁邊還有食材色彩豐富的熟食區。心想，試試看新鮮的餐點也不錯。果然，五顏六色的

蔬菜和水果，搭配自製的醬汁，超級juicy、超甜美的，雖然沒有肉香味，但是滿足感十

足。服務人員告訴我，他們的食材都是來自自己的農莊，全部天然、有機。

哇，有自己的農莊！農莊這個詞好像在電視上才看得到，一問之下，農莊距離台東市區只有20分鐘車程，我

想騎單車大概一小時內就騎到吧。出發！前往「農莊」。

從市區沿著環外道路台11線，我一直往知本、高雄的方向騎，台11線很大條，還蠻好騎的，台東的太陽也

慢慢大了起來，好舒服，西部這時候都還蠻冷的，台東卻是溫暖的陽光普照。騎到台11線174.4k附近，我看到

了快被綠色植物淹沒的農莊招牌—「聖母健康農莊」。終於，經過一小時的努力，要開始我的農莊探險之旅了。

農莊圍牆外種了放大版的稻米，原來那叫做「台灣

藜」，高度跟一個成年人差不多，藜穗和整株植物都是

粉紅或者紅色，很是美麗，像是置身夢幻影片的感覺，

台灣藜是原住民的「飯」，和我們漢人的米飯是一樣的

意思，但營養成分更高於白米。

 

餐廳叫做「田園餐廳」，走進時傳來輕柔的音樂聲，外牆寫著本餐廳提供的是「得舒飲食」(註一)。得舒飲

食？是啥啊？不管是歐式還是台式的自助餐我可是吃多了，還是第一次聽到得舒飲食呢，不管了，先吃了再

說。服務人員說餐檯上的蔬菜全都是後方的農莊菜園自家種植的，有機無毒。我家也種過菜啊，沒噴點藥，應

該會被菜蟲蟲啃光了吧，等吃飽後一定要去看看什麼是「有機的菜園」！

有沙拉吧，也有一般自助餐的熟食區、甜點區，居然還有自助燙菜區，這可是我第一次看到。先來盤蔬菜沙

拉吧，三種醬汁好難選擇，乾脆全都加好了，餐盤三角淋上三種醬汁，這樣就可以全部享受到。我對蔬菜是不

討厭也不是很喜歡，顏色鮮綠的美生菜、芹菜段和玉米，哇，好清甜的口感，清脆的聲音在嘴巴中傳來，蔬菜

在嘴中咀嚼的味道，是我以前不曾有過的，很耐嚼，每一種蔬菜的味道都跑出來了，趕緊再沾上他們自製的戀

愛酸甜洛神優格、香甜芒果優格、浪漫義大利油醋品嘗，真是各有特色、各具勝場，好，平常蔬菜吃得少，既

然好吃，就再多拿一盤。

剛好我來的比較早，服務人員有空為我解說食材，紅藜飯(台灣藜)－農莊自家生產，含有高量的三種抗氧化

台11線 174.4K的美麗回憶 

吃

南京路77號…聖母健康會館

餐檯上滿滿的蔬菜和水果，還有食材色彩豐富

的熟食區。

「台灣藜」藜穗和整株植物都是

粉紅或者紅色，台灣藜是原住民的

「飯」，營養成分更高於白米。
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▲台東大學的學生參訪會館旁邊的心靈療癒花園。 

小歇屋

田園餐廳
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POD、CAT與SOD酵素活性，太好了，可以延緩我將步入中年的速度；甘菊甜蝦—用農莊種的甜菊搭配在台

東大武海邊專門外銷日本的蝦子，甘甜又美麗；彩色聯合國-用自產的數種蔬菜一起烹煮，紅的、綠的、黃

的都有，吃起來很舒服，跟外面的自助餐風味完全不同，還有其他的食物，但記不起來了，我最喜歡的是

青木瓜雞湯，清甜的湯汁，喝起來完全沒有油膩的感覺，取而代之的是爽口的香甜。雞肉嫩、木瓜甜，雖

然身為男性不是為了要讓胸前偉大，但我還是喝了好幾碗。

喝

玩
餐廳旁邊就是花園和水池，突然看到有一隻鵝帶領二隻鴨從我眼前搖搖晃晃的走過去，真是好玩。水池

旁就是午餐的調味料和茶飲的食材來源-藥草區，吃過當歸補藥、但沒看過當歸，綠色的當歸植株就在旁

邊，彎腰隨手摘了甜菊和薄荷混著吃，居然是青箭口香糖的味道耶(新奇的大發現，一定要回去告訴朋友)，

台語說「手煎」，這時候發揮用途了，隨手一摸都是各種的味道，芬芳萬壽菊，聞起來超甜的，還有百香

果的餘韻，牛排常用到的迷迭香，做精油的澳洲茶樹，還有治療筋骨痠痛的刺五加…，哇，數都數不完，

還好每種植物都有吊牌，不然我還不敢摸呢，趁著沒有人在看，每種都給它摸一下、嚐一口，我好像神農

氏嚐百草喔。

超幸運的啦！用白色圍籬圍住的蔬菜區一般人是不能進入的，剛好碰到農莊的員工—施建一大哥，他看

到我鬼鬼祟祟的想要闖入菜園的樣子，大方的邀請我和他一起巡園。

施大哥是附近建和部落的長老，地位相當崇高，他身邊跟著一頭出生才兩個月，超卡

哇伊的小山豬「花花」，我就跟在花花的屁股後一起踏進菜園。

菜園子分成兩區，一區是做為學校校外體驗教學之用，所以看到一畦畦的不同菜園外

寫著各式的牌子—100年12月30日大南國小、甜玉米…。另外一區是主力生產區，有露

天、也有網室。施大哥說，由於是有機種植，所以昆蟲很喜歡來這裡「用餐」，我們就在露天種些葉菜類

蔬菜讓牠們享用，減少牠們到溫室的機率，說著說著，施大哥就隨手摘了條小黃瓜，往身上擦了擦、遞給

我說：「吃，請你吃。」新鮮的小黃瓜果然不一樣，清脆又爽口，帶有水果的香氣，他又在旁邊棚架上摘

了幾粒小番茄給我說：「小，很小，但好吃。」就這樣，我隨著他的帶領「騙吃騙喝」了一下午。施大哥

感性的說，要不是有這個農莊提供工作機會，我和其他八八風災的朋友不知道要怎麼生活下去，以前打零

工，有一搭沒一搭的，現在每個月都可以領到薪水，很快樂的啦！

施大哥說再帶我去一個有魔法的地方，去了就會開心。走進去，發現是一個

麵包坊。一個穿著白色工作服、卻戴著牛仔帽的人正在揉麵糰。「年輕人，你

一個人喔，來，一起和我做麵包，包準你煩惱全都拋」陳治國師父說。麵包我

常吃，但揉麵糰、做麵包可是姑娘上花轎、頭一遭。

老麵糰加入新麵糰中，揉啊揉，不能粗魯，要溫柔的對待它，陳師父把熬了

10幾個鐘頭的台東有機薑倒入麵糰中，輕柔的混合。他說，「把麵糰當作是

情人一樣的對待，放進去的食材一定都是天然、有機、最好的，麥粉就是一整

粒麥子研磨出來的，跟外面麵包用麥麩做的完全不一樣，不能加酥油，用初榨

冷壓橄欖油，種種最好的食材混合在一起，它就會給你意想不到的驚喜」，看

著靜置中的麵糰慢慢發酵，膨脹起來，像是放大版的杯子蛋糕，超神奇的。做

好麵包雛型後，趁著進烤爐的時間，陳師父帶我到隔壁的小歇屋喝咖啡。今天

應該是我的幸運日，怎麼都遇到好人。喝著咖啡，聽陳師父說他為了學做麵包

環遊世界的故事，真是有趣極了。

在農莊中，抬頭就可以看見藍天白雲和遠方的綠山，田間，看到一群白鷺鷥跟在耕耘機後面拼命的吃小

蟲，還有一片的粉紅的波斯菊和青綠的油菜花，是一幅美麗的圖畫、會動的圖畫，小白蝶和鳳蝶也在旁邊

飛呀飛，我忍不住請施大哥向田裡正在耕種的農夫要了一些玉米種子，「下田種玉米」，親自體驗當農夫

的樂趣，雖然腰會酸、會流汗，但很開心。施大哥跟我說，三個月後就可以回來採收了。

除了蔬菜，還有一條水果步道，兩旁是筆柿、桑葚、楊桃…，在這裡工作真是幸福，每天在大自然的環

境下工作，還有有機蔬菜和水果可以吃，超棒的。

逛著逛著，我發現陽光已經慢慢變黃紅色了，時間不早了，我還得騎回市區，不過先得買些土產回去孝

敬父母和親友。

回到餐廳的展售櫃檯，好多產品喔，要選點不一樣，外面少有的，除了帶走自己做的薑麵包外(不好意思

留下來)，加買一條梅子麵包，還有乾燥的洛神花，這個在西部很少有，再帶走一盒我老媽最喜歡吃的綜合

酥(洛神、薑和土鳳梨)，客倌要是問我西部不是就有酥了？呵呵，我告訴你，這個酥可是不加危害人體的酥

油，裡頭的「ㄚ」都是有機的，孝敬媽媽當然要用最好的。

還好旅館的單車有菜籃子，要不然買了這麼多「等路」，不知道該怎麼帶回去才好。

後記：農莊玩耍真是讓人驚喜的一天，沒在觀光地圖上、也不是我預想中的觀光景點，卻是我在台東短

暫旅遊中最棒的一個地點，或許台東還有許多好玩的地方我沒去過。不過，下次，我要帶著家人一起來聖

母健康農莊玩耍，讓我的家人體驗好玩、有趣的大自然農作和好吃的健康食物。

自助餐提供的是洛神茶和白鶴靈芝茶，這又和其他自助餐提供的完全不一樣了，這二

種都是養生的飲品，喝喝看。不錯喝喲！微酸的洛神茶帶點甜味，超像小時候外婆煮的

茶，好親切的感覺，聽說他們也有種洛神，來自西部的我，長這麼大還沒看過洛神；連

白鶴靈芝茶也有種，真是厲害。
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註一：得舒飲食＝最天然的食材+安全的白肉

網室

玉米田

有機蔬菜園

台東特產的洛神酥(有機的哦！）

有機商品的銷售平台



   聖母傳愛

(本院訊) 有沒有搞錯，只要五天，血糖就可以從400降

到120！

  這是來自台北林阿嬤的真實故事。林阿嬤今年63

歲，得到糖尿病已經10年了，10年間糖尿病起起伏伏

的，血糖常在180以上，糖化血色素也在9～10之間徘

迴，林阿嬤並不以為意，反正血糖太高就吃降血糖藥，

讓血糖值恢復正常就沒事了。但是近一年來，林阿嬤感

覺到很不對勁，看東西越來越模糊、摸起東西來也好像

沒什麼感覺，醫師檢查後警告她說，那是病變的開始，

要是再不好好控制血糖，就有可能會失明、截肢。

  幸運的是，同時去檢查的病友中，有人建議林阿嬤到

台東聖母醫院參加控糖營，聽說效果會很好，就這樣，

林阿嬤踏上她的控糖生活之旅。

  為期五天的控糖生活營，不管是第一型糖尿症的小朋

友、還是第二型的老人家，效果都很好。五天時間，把

血糖從400降到120，並不是吃了什麼神奇的藥物、還是

施了神奇的魔法，而是過「正確的控糖生活」。

  五天的控糖生活營，分別從飲食、運動、用藥和認

識糖尿病等不同環節設計相關課程，讓學員徹底認識糖

尿病和可能導致的併發症等問題，以往不是那麼在意疾

病的態度，經過專家的耐心指引與建議後，慢慢起了變

化，大部分學員的共同心得就是：原來糖尿病是可以這

樣控制的。

的確，聖母醫院推出控糖生活營的目的，一方面除了

教育病友必須有自我管理疾病的觀念與決心，最重要是

提供適合病友的環境，包含飲食與運動等。

  每天清晨七點，在空氣清新、偶爾飄著花香的情境

下，隨著節奏舒緩的音樂，老師帶領大家做放鬆操，接

著開始健身操，為一整天的生活能量做準備；再來就是

完全強調無毒的五穀、蔬果、乾果類飲食，它淨化了病

友的腸道，讓不聽話的血糖變化變乖巧，最要緊是全程

有營養師的自製配方分享，學員可以回家DIY。

  五天規律、健康的生活營，三餐飯前、飯後都要求學

員要量血糖、紀錄血糖值，還要知道自己裝了多少份數

的菜餚在餐盤中，加上每天三公里的健走，慢慢的，林

阿嬤從疲勞的倦容中，轉變成比較有活力的笑容，到了

第三天測量血糖，阿嬤的血糖值從第一次的400變成了

120，阿嬤相當的高興說，也沒有做什麼，休閒渡假中

就跟著吃、喝、運動和按時吃藥，結果血糖就下來了。

  包含林阿嬤在內，總共有21位糖尿病友參加這次的

控糖營，林阿嬤驕傲的說，每個人的血糖都有降，但我

的降最多，這樣好的生活模式，雖然在北部可能無法像

這樣天天吃到那麼多蔬菜，但我會盡量努力拷貝的，你

們要繼續辦，我才能叫其他的病友來參加喔！阿嬤的諄

諄建議，著實令人欣慰。

控糖生活好自在 

(編按) 台東聖母醫院的控糖生活營，

甚受糖尿病友歡迎，在精心設計的五

天活動期間，病友們不僅能深入認識糖

尿病以及可能的健康威脅，同時在具體

的飲食、運動、用藥等照護層面的指導

下，獲得具體的學習成效，以100年第

四季的控糖營為例，每天三餐飯前的血

糖測量，參加營隊共21位學員，平均血

糖值的變化是170降到140，代表了只要

學會方法，糖尿病友就能擁有健康的生

活。為分享學習成效，本期院訊有來自

台北的林阿嬤的親身見證，也歡迎大家

踴躍注意下期的活動資訊，並提早報

名，以免向隅！

側寫100年第四季聖母醫院控糖生活營

贏得健康最樂活
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◎關於控糖生活營的飲食

聖母健康會館是生活營糖友們大部分食物的來源，

有大量的新鮮蔬菜加水果，再搭配營養、膳食纖維足

夠的五穀飯，降低糖友們油、鹽、糖等調味品的攝取

量，加上營養師每次用餐前的食物解說，讓糖友們很

實際的了解到食物的代換和適當攝取量。

◎關於控糖生活營的運動

醫院的芳療師教授糖友們精油按摩的技巧，並且每

天帶領糖友們在漂亮的鐵道步道或郊遊健走，每天三公

里健走，運動量不大，但林阿嬤都感覺到每天在流汗。

◎關於控糖生活營的學習

院長林瑞祥教授使用最新的糖尿病地圖，以簡單、

可愛的插畫，教糖友們認識糖尿病、以及藥物如何作

用、影響，也讓糖友們分小組去討論糖尿病的議題，

自己提出問題、透過小組討論找到答案，最後再由院

長來解答。

【五天新奇魔法】控糖生活營預告

營隊辦理日期：101年6月1至5日

洽詢電話：089-322833轉109蔡營養師

400

120
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健康生活   

洛神麵包

梅子消化麵包

青椒起士麵包

1

2

3
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