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【金山快訊】骨力做 勇人生   

 

  

2015 年 1 月，黃瑞仁院長與詹鼎正副院長（現任竹東分院院長）到任後，金山分院又踏入了新的階

段，兩位長官期許醫院能夠更成長，成為「北海岸地區民眾最信賴的醫院」，這段時間一直關心偏

鄉醫療的信義公益慈善基金會發現本院確實需要一些新的設備與檢查項目來加強北海岸地區鄉親

的服務效能，故捐助部分善款協助本院將故障中的骨質密度儀更換成目前最新一代的儀器，掃描的

速度從原本一個部位要掃 3～5 分鐘到現在一個部位只要掃描 30 秒，減少鄉親於檢查中所需等待的

時間，比起以前來說確實是方便多了。 

關於骨質疏鬆症的危險因子如身高比年輕時矮 3 公分、體重過輕都需特別注意，一些生活習慣如缺

乏運動、抽菸喝酒、日曬過少、咖啡飲用過量、鈣質攝取太少、長期使用類固醇藥物等等都是造成

骨質流失的潛在原因，一般人單次飲食鈣質的攝取量最高不會超過 500 毫克，所以並不是一次吃飽

就能補足所有鈣質，建議少量多餐較為適宜，而鈣片的補充建議是分段吃、咬碎吃、配水吃、飯後

吃，亦切記不要跟葡萄糖胺液搞混，免得補錯位置失去當初想要的成效。良好的高齡友善居住環境

亦非常重要，如明亮的空間、圓滑的桌角、容易拿取物品的置物櫃、瓦斯與火災警報器要定期檢查、

廁所加裝扶手與防滑條等，一次不慎跌倒的骨折治療可真是會讓人煞費心力，因此骨骼保健並不是

來醫院作完檢查才做，而是要從日常生活開始深耕。 

為了向民眾推廣預防骨質疏鬆的好處，因此影像醫學組製作保「鈣」存骨本的簡報到社區進行宣傳。

在專業知識上只要努力查書本、整理好資料即已足夠，但要如何說一口好台語，讓民眾知道我們在

講些什麼卻不容易，故第一步需先進行台語練習，把演講時可能會卡住的幾個名詞或用語進行轉

換，如芥藍菜（K 藍仔）、類固醇（美國仙丹）、骨折（骨頭劈去）、黑芝麻（黑麻仔）、內分泌

（乃分必）、荷爾蒙（侯如蒙）；第二步簡報製作也不能只是剪下貼上將文字全部貼滿頁面照唸這

麼簡單，最好一個小時的報告裡面要有即時的有獎徵答、豐富的影音圖片、盡量減少敘述性的文字，

以免讓人看了覺得吃力，演講的時候怕阿公阿媽睡著，最好還要穿插點笑話或小故事等等的；最後

則是不斷的自我練習進行故事內容的微調。因此僅僅是一場社區宣導報告，就得準備兩個禮拜以

上。當天演講時還是非常的緊張，坐滿全場的鄉民不斷的鼓勵與提點我，也很認真的回答有獎徵答

的問題，讓我終於把心情穩住，順利完成這一次的報告，而且事後有個民眾特別跑來跟我說：「你

的台語講的特別好哦，今天你講的我大概都有懂。」很多時候一點微小的鼓勵就足以成為讓人再次

進步的動力。 
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據研究推估 2050 年以後臺灣會邁入超高齡社會，平均每三個年輕人就要扶養一名老人，未來的您

想成為什麼樣的老人呢？是健康可行走，還是需要被人照顧？健康維持及早做起，老年生活免煩惱。  

  

感謝善心人士的協助，骨質密度檢查項目才得以重生 最新的骨質密度儀，顧骨本、保健康 

  

總幹事在開場前的介紹並召集有興趣的民眾來聽演講 
社區演講時盡可能以圖示、影片方式進行分享，並將生

硬的醫學術語修正為一般台語與民眾交流。 

  

 

金山分院影像醫學組組長 張朝閔 
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