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高雄榮總臺南分院
接受成大 / 奇美醫院

急 診 轉 診  優 惠 說 明

轉 診 優 惠 措 施

1.凡由成大、奇美醫轉入本院急診病患，

  免收救護車費用。(合約救護車為歐小

  明救護車)。

2.優先安排二人床，不收病房費差額。

3.轉入病患一律不收急診掛號費120元。

注 意 事 項

1.轉診病患請於掛號時出示『轉診單』，

  並於完成掛號後交給急診室護理人員。

2.聯絡窗口：

   06-3125101轉 1609（急診室）或

   06-3132400

掛號服務方式掛號服務方式

急

診

全日      小時服務
不 需 抽 號 碼 牌， 請 先 至 醫 療 大

樓 一 樓 西 側 急 診 室 由 護 理 師

評 估 後 持 牌 至 掛 號 室 掛 號。

電話：06-3125101
        轉 1609

24

 現場掛號：

   服務時間：

   週一至週六

   上午 07:30 ～ 11:00

   下午 13:00～16:30(不含周六)

   夜間門診

   17:30 ～ 20:00

   初診掛號：

   請先至服務中心填寫『初診單』，

   再至掛號櫃檯前機器抽取號碼牌等

   候叫號。             

   所需證件：

   ＊複診：健保IC卡。

   ＊初診及健保身分變更：請出示健

     保IC卡、身分證及身分證明相

     關文件。

　　(如：榮民證、遺眷證、軍人證、

     重大傷病卡、殘障手冊、轉介單、

     職災單…等）。

   ＊全天候（上下午及夜診）時段，

     臨櫃辦理掛號業務均需抽取號碼

     牌，依序叫號。（急診掛號無需

     抽號，需持急診掛號牌，優先辦

     理）。

 預約掛號(人工專線)：

　 電話：06-3124790；
　 服務時間：週一至週五

　 上午 8:10 ～ 11:30

   下午 1：30 ～ 4:30

（預約掛號為預先掛號，當日當診次

可接受預約掛號，如遇額滿請於掛號

時間內，直接至掛號櫃檯辦理現場掛

號）。

 自動掛號機：24小時服務

 網路掛號網址:《24小時服務》

    https ://reg.vhyk.gov.tw/start.asp
    ( 可預約一個月內門診 )    

   網站維護無法掛號時請改撥專線：

 ◆周一至周五 上午 8:10-11:30,

   下午 13:30-16:30 夜間 17：30-20：30   

   電話：06-3124790

 ◆周一至周五夜間 21：00 －隔日 7：30

   周六 12：00 － 24：00

   周日全天

   電話：(06)3125101 轉 1622

 門診看診時間：

   週一至週六

   上午 08:45 開始

   週一至週五

   下午 14:00 開始

   夜間 18：30 開始看診

   耳鼻喉科、眼科18:00開始看診

 一般勞工體檢：
　 每週一至週四上午現場辦理。

   請攜帶身份證、健保IC卡及2吋

   照片至服務中心填寫『勞工體檢

   表』再抽號碼牌臨櫃辦理掛號。

  （榮民請攜帶榮民證）

 備註：   

　 健保IC卡註記榮民或遺眷者，享

   有退輔會醫療補助，免掛號費。其

   它優免詳見「退輔會所屬醫療機構

   就醫優待減免表」。

108 年 12 月份門診時間表

＊自 12 月起腸胃肝膽科陳紘騰醫師門診停診。
＊ 12 月婦產科門診異動，詳如四版門診時間表。
＊門診訊息請由本院網站＜最新動態＞－＜門診異動公告＞查詢。

掛號
訊息

臺 中 榮 總 嘉 義 分 院 精 神 科
特 約 醫 師【 李 世 雄 】 簡 介

高 雄 榮 總 醫 學 中 心 精 神 部
特 約 醫 師【 潘 志 泉 】 簡 介

【學歷】：陽明醫學院醫學系學士
　　　　　中國醫藥大學醫務管理研究所碩士
【經歷】：精神科專科醫師
　　　　　臺北榮總精神部總醫師、臨床研究員
　　　　　臺中榮總灣橋分院精神科主任醫師
　　　　　教育部部定講師
【現職】：臺中榮總嘉義分院精神科主任
【專長】：失眠、焦慮、頭痛、神經衰弱、調適障礙、情緒困擾、
　　　　  躁鬱、幻想、行為異常、酒癮、藥癮、老人失智、痴呆、
　　　　  兒童過動、青少年心理衛生
※門診時間：11/1 起每周一上午看診

【學歷】：國防醫學院醫學系醫學士
　　　　　國立中山大學生物科學系研究所生物醫學組碩士
　　　　　國立中山大學生物科學系研究所生物醫學組博士
【經歷】：美國杜克大學精神醫學中心老人精神科臨床研究員
　　　　　龍泉榮民醫院精神科主治醫師
【現職】：高雄榮總精神部主任
【專長】：一般精神醫學、老人身心醫學

※門診時間：11/1 起每周四上午看診

高雄榮總婦產科特約醫師【李如悅】簡介
【學歷】：88 年中山醫學院醫學系畢業
【經歷】：高雄榮總婦女醫學部產科主任
　　　　　臺北榮總婦產科住院醫師 
　　　　　臺北榮總婦產科住院總醫師 
　　　　　龍泉榮民醫院婦產科主治醫師兼代理主任
【現職】：高雄榮總婦女醫學部產科主任
【專長】：婦癌篩檢、青少女醫學、各式腹腔鏡手術、
更年期治療、一般婦科 ( 月經紊亂、經痛、停經問題 )、
產檢及產科超音波、周產期醫學
※門診時間：12/18 起每周二上午看診

高雄榮總婦產科特約醫師【謝明芳】簡介

【學歷】：高雄醫學大學學士後醫學系
【經歷】：高雄榮民總醫院婦女醫學部總醫師
　　　　　高雄榮民總醫院住院醫師
【現職】：高雄榮總婦產科主治醫師

【專長】：一般婦科、一般產科

※門診時間：12/18 起每周三上午看診

新 進 醫 師 介 紹

慶祝榮民節 陸華寧將軍榮總南院主講
用真心為榮民服務

【勁報記者于郁金
/ 連凱斐 / 臺南報
導】
　　 為 慶 祝 第 41
屆榮民節，高雄榮
總 臺 南 分 院 10 月
30 日上午 8 時 20
分， 假 該 院 8 樓
集會堂舉行慶祝大
會，由院長王瑞祥
親臨主持，會中邀

請陸華寧退役中將專題演講《用真心為榮民服務》，並強調不論
國家社會如何變遷，榮民精神就是 ｢ 愛國、愛家、愛人民 ｣，且
要持續學習先總統蔣公 ｢ 明禮義、知廉恥、重氣節 ｣ 操守。
　　陸華寧備役中將，陸軍軍官學校 39 期畢業，三軍大學戰爭
學院 77 年班，曾擔任金門防衛司令部參謀長、澎湖防衛司令部
司令、馬祖防衛司令部司令、後備指揮部副司令、臺北欣欣客運
公司董事長等；在「兩國論」危機時，任澎湖司令官，以沉著冷靜、
審慎時勢化解中共軍機和軍艦跨越海峽中線危機，對維護台海安
全貢獻甚大。
　　備役將領陸華寧表示，很感動有機會到高雄榮總臺南分院參
加這場莊嚴、隆重紀念大會，雖然民國初年戰爭動亂及艱困時代
已遠去，但榮民的氣節不能被遺忘，尤其是帶領國軍抵抗日軍侵
略，其後又引導榮民建設臺灣的先總統蔣公的氣節 -｢ 負責任、
有擔當、有骨氣 ｣，更不能被時代所遺忘。
　　陸華寧中將並舉例指出，諸多國軍有功將領的戰爭功績，無
論遭遇何種困難及挑戰，都要全力以赴的面對，更是效法先總統
蔣公大無畏、視死如歸精神，為後人樹立下良好表率，值得現在
社會人民學習，也感念若沒有先總統蔣公於民國 41 年建立退伍
除役制度，對於參與東征、北伐、抗戰、戡亂諸役，半生戎馬，
功在國家的退除役官兵，能夠於離營後，在政府妥善引導下，投
入社會，繼續貢獻國家。
　　陸華寧中將進一步表示，於民國 43 年 11 月 1 日成立「行政
院國軍退除役官兵就業輔導委員會」，統籌規劃辦理退除役官兵
就業輔導及安置事宜，嗣後由於服務層面擴大，不再侷限於就業
輔導，自民國 55 年更名「行政院國軍退除役官兵輔導委員會」
( 簡稱輔導會 )，統籌辦理輔導榮民就學、就業、就醫、就養、一
般服務照顧等工作，期使名實相符，最後勉勵同仁要持續精進追
隨王院長的領導，堅守革命先烈的精神持續照顧榮民、服務社會。
　　王瑞祥院長感謝陸華寧中將精采演講及蒞臨與會並提醒同仁：
1、因應全球化的快速變遷，我榮民袍澤應重振優良傳統，精
　 誠團結凝聚力量，擁護政府推行民主憲政，誓志忠貞捍衛國
 　家，開創有利國家社會與全民整理利益的情勢，創造美好願
　 景。
2、雖然本院成立至今已有 62 年歷史，仍應堅守創院初衷 - 照顧
榮民，全體同仁應致力提升本院醫療水準，且發揚勇於任事當責

精神，精進服務態
度 及 服 務 品 質 提
昇， 以 利 照 顧 榮
民、榮眷福祉。

公   告
　　本院為提供更優質的服務，將於 108 年 12 月 1 日導
入新醫療資訊系統，若發生系統不穩定現象，造成您就
醫不便，敬請見諒並耐心等候。
　　就醫請攜帶「優免相關證件」就診，以免權益受損。
（相關優免證件如：榮民證、身心障礙手冊、重大傷病
卡等）。

陸將軍進行專題演講，由于郁金記者拍攝▲ 院長 ( 右 3) 與長官同仁向陸將軍表達謝意 ( 于郁金記者拍攝 )▲
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四大癌症免費篩檢服務
服務時間：週一至週五 08：00 ～ 16：30
服務地點：癌症防治諮詢室（醫療大樓一樓大廳鋼琴後方）
諮詢電話：06-3125101 轉 1106
攜帶證件：本人健保卡

門診團體衛教及健康活動

地點：第一候診區 | 時間：上午 8：10 惠 民 基 金
  募 款 辦 法

( 請以匯款單填寫 )

帳號：41036781

戶名：

財團法人惠民醫療救濟基金

※ 通訊欄內請註明

【臺南分院專戶】

蘇靖友
陳淑真
蔡麗玉
趙佳惠
施夙娥
古慧卿
陳登岳

王瑞祥
陳建達
陳進旺
李學真
吳明瑞
郝立智
蕭佳雯
向秝庭
曾淨琦
王嘉菁
葛  邠
林雅觀
謝宏林

陳麗萍
黃世芬
康銀甌
陳麗娟
張韶蘋

捐款 100 元名單

王朝慶 陳東海 林秀慧 湯以勤 曾士峰 邱雅華 田維謙 
孫佳韻 陳思華 蘇淑芬 江淑芬 陳美津 崔學明 王秀敏 
周明華 王鴻仁

捐款
捐款
捐款
捐款
捐款
捐款
捐款

捐款
捐款
捐款
捐款
捐款
捐款
捐款
捐款
捐款
捐款
捐款
捐款
捐款

捐款
捐款
捐款
捐款
捐款

元
元
元
元
元
元
元

元
元
元
元
元
元
元
元
元
元
元
元
元

元
元
元
元
元

300
300
200
200
200
200
200

1,000
1,000
500
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500
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300
300
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300

200
200
200
200
200
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金
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78 年次 (含 )
前出生

30歲以上婦女
每年1次

子宮頸抹片

58-33年次

50-75歲民眾
每兩年1次

大腸癌篩檢

(1)63-39年次

(2)68-64年次

(1)45-69 歲 之 婦 
  女，每兩年1次

(2)40-44 歲 二 等 
  親內曾罹患乳癌
  者，每兩年1次

乳癌篩檢

78年次(含)
前出生

30歲以上吸菸
或嚼檳榔(含
已戒檳榔者，
每兩年1次)

口腔癌篩檢

108年12 月

復健科主治醫師 宋姿穎

　　新生命的誕生是件奇妙的事，看著迷你柔軟的寶寶，心裡
總會生出幸福感。然而，隨著人生新階段的開啟，對父母身心
的挑戰也開始升級，特別是新手媽媽產後及泌乳期，可能因為
荷爾蒙、睡眠、育兒壓力等種種原因，產生各種痠痛。
新生兒養育階段，常常需要抱寶寶和擠餵奶，這些動作會頻繁
使用到手腕去支撐奶瓶或寶寶的重量，若沒有合適的方式，不
良的姿勢會容易對手腕的肌肉關節產生負擔。
以下示範幾種較省力的瓶餵或抱寶寶姿勢，在需要出力時盡量
使用身體的力氣，避免小肌肉的過度使用。
◆瓶餵姿勢建議

　　傳統抱著餵的方式較難放鬆，可嘗試下圖兩種支撐性較佳，
較省力的瓶餵姿勢。圖一：正常坐姿並將寶寶放在兩腿之間，
頭枕著大腿；圖二：靠坐屈膝，將寶寶放在大腿上，持奶瓶的
手手心向上，並盡量靠著東西。
 

   
         ▲圖一                             ▲圖二
◆抱寶寶姿勢建議

　　如有姆指根部痠痛情況，可避開常見虎口向上姿勢(圖三)，
改為掌心向上並用整隻手臂支撐嬰幼兒重量的姿勢 ( 圖四：一
手支撐腰至頭部，另一手支撐臀部至上背部 )，抱起後，盡量將
重心放在肘部，肩部放鬆，手臂緊貼胸前，若為坐姿，背部應
挺直依靠椅背，手臂下方也可以用枕頭加強支撐 ( 圖五 )。

 

    

 ▲圖三           ▲圖四                    ▲圖五
　　除了良好的動作姿勢，補充足夠水分保持肌肉彈性，以及
適度休息加速痠痛恢復，也都是很重要的，萬一恢復的不盡理
想，也可嘗試至復健科就診，與醫師討論改變不良的使用習慣，
利用復健儀器加速循環，配合徒手治療放鬆緊繃的肩頸及前側
筋膜，同時搭配護具或副木保護及讓患處適當休息，更能達到
事半功倍的效果，祝福新手媽媽們都能舒適愉快的享受新生命
到來的甜蜜。

我的餐盤～
 聰明吃，樂齡營養跟著來

108 年
10 月

營養科主任   張乃文

　　你的餐盤健康嗎？大多數人的餐盤，隱藏著高油、高鹽、
高糖及低纖的危機隱憂，這讓我們面臨營養不均衡、肥胖、
慢性病的威脅。國民健康署為了讓民眾能落實均衡飲食的健
康生活型態，於2018年將「每日飲食指南」的概念繪製成「我
的餐盤」( 如圖 )。餐盤之圖像依食物分類分成 6 個部分，分
別為：全榖雜糧、豆魚蛋肉、蔬菜、水果、乳品及堅果種子，
以提醒民眾每餐皆應攝取到 6 大類的食物，其中油脂類已於
烹調時添加於各菜色中，因此不在餐盤中呈現，而各類別的
面積大小，是表示民眾應攝取的量，例如：蔬菜比水果多、
全穀雜糧與蔬菜一樣多、豆魚蛋肉類則比全穀雜糧類少。「我
的餐盤」不只是實際的「餐盤」，更是一種均衡飲食的概念，
無論使用何種容器，只要照著以下 6 口訣，選擇原態、在地、
多樣化的食物，每餐都可以吃得健康又安心。
「我的餐盤聰明吃」口訣如下：

一、每天早晚一杯奶：每天早晚各喝一杯 240 毫升的乳品，
　　亦可於餐中以乳品入菜或食用起士、無糖優酪乳等方式
　　增加乳品類之攝取，攝取足夠的乳品可以增進鈣質攝取，
　　保持骨質健康，遠離骨質疏鬆症。
二、每餐水果拳頭大：建議 3 餐都要各吃 1 個拳頭大的新鮮
　　水果，像是梨子、橘子、柳丁等，或是切塊、切片後約
　　大半碗 ( 一般飯碗 ) 的量，並選擇在地、當季、多樣化的
　　水果。
三、菜比水果多一點：青菜攝取量應足夠，體積需比水果多，
　　並選擇當季且 1/3 以上為深色蔬菜 ( 包括深綠和黃橙紅　
　　色 )，以攝取足夠的膳食纖維及多樣的植化素。
四、飯跟蔬菜一樣多：飯之份量約與蔬菜量相同，且至少應
　　1/3 為未精製全穀雜糧，如：糙米、紫米、全麥製品、燕
　　麥、玉米、地瓜等，未精製的全榖雜糧類含有豐富的維
　　生素 B 群、維生素 E、礦物質與膳食纖維等營養素，這
　　些營養素在精製加工過程中會大量流失，因此建議要多
　　選擇未精製全穀類，占一天主食的 1/3 以上。
五、豆魚蛋肉一掌心：這類食物之優先順序應為：豆類＞魚
　　類與海鮮＞蛋類＞禽肉、畜肉，以避免吃入過量不利健
　　康的飽和脂肪，同時應少吃加工肉品，一掌心約可提供
　　豆魚蛋肉類 1.5~2 份。
六、堅果種子一茶匙：每天應攝取 1 份堅果種子類，1 份堅果
　　種子約 1 湯匙量 ( 約杏仁果 5 粒、花生 10 粒、腰果 5 粒 )，
　　民眾可於１天內吃足 1 湯匙的量，或分配於 3 餐，每餐 1
　　茶匙量 ( 約大拇指第一指節的量，1 湯匙＝ 3 茶匙）。堅
　　果種子類置於餐盤中，提醒大家可將堅果種子入菜，像
　　是在雜糧飯中撒上一些芝麻，都是很方便的攝取方式。
　　
　　我的餐盤聰明吃 6 口訣，帶入 6 大類食物及份量的概念，
讓民眾輕鬆的將健康飲食融入每一餐之中，讓營養素的攝取
更能面面俱到。

宋 姿 穎 醫 師 簡 介
【學歷】：國立陽明大學醫學士
【經歷】：高雄榮總復健科住院醫師
　　　　　高雄榮總復健科主治醫師
　　　　　長欣復健科診所院長
【專長】：運動傷害，骨骼肌肉問題、
　　　　　增生注射 / 神經增生注射治療、
　　　　　兒童發展，神經復健、女性痠痛
　　　　　( 孕前產後 )

優質 溫馨 精緻 優質 溫馨 精緻 優質 溫馨 精緻

媽 媽 手 不 要 來 ! !
產 後 手 部 傷 害 預 防

高榮臺南分院關心社區民眾的健康，每週在門診皆提供各類的衛
生教育與疾病預防指導，在秋意漸濃的時節裏，我們特別響應世
界腦中風日辦理預防腦中風衛教宣導。由於腦中風與腦血管疾病
高居國人 10 大死因的第 2 - 4 位，每位民眾勿輕忽。因此，呼籲
大家平日健康檢查不可少，了解自已是否有血管硬化等疾病，並
注意天氣的變化，減少處於溫差大的環境，並養成運動的習慣和
控制飲食，將體重維持在正常範圍內，降低體脂肪的比例，降低
腦中風的發生機率。
本院從預防醫學、衛教、腦血管疾病治療與復健，皆能提供連續
性的照護，從急診醫療的照護開始，目前積極的與南區緊急醫療
網形成轉診團隊，務必讓腦中風的病患爭取就醫時效，因此，呼
籲社區民眾若發現腦中風徵兆，應儘速撥打 119，由 119 儘速處
理評估與護送。在腦中風的復健期照護方面，本院更積極的投入
急性後期照護的行列，當腦中風急性期處置後，透過本院提供之
強力、積極的復健，可以協助腦中風復健期有良好的照護與復能
的機會。
在這中風宣導日裏，我們利用一樓門診區之候診時間，特別舉辦
腦中風預防的宣導、發放冰箱貼與宣傳單，以增加民眾的印象和
理解。也於 108 年 10 月 15 日參與臺南市政府衛生局、消防局、
本市 13 家急救責任醫院與臺灣腦中風學會共同舉辦「腦中風就
醫 快打 119」-2019 臺南市世界腦中風日聯合記者會，共同呼籲
市民，若發現腦中風徵兆，應儘速撥打 119，儘速送至腦中風的
急救責任醫院，增加康復機會，減低失能風險。
臺南市衛生局也大力宣傳獨創的生活化宣導標語「嘴歪臭奶呆、
走路腳歪歪」，盼使民眾容易記憶、理解。當親友發現家人或鄰
居有這些症狀時，就應儘速撥打 119 送醫，同時也希望不要自己
開車或是家人開車，避免因未經連絡而多跑醫院延誤就醫時間。
撥打 119 求救援以儘速送醫的原因有三點，首先：消防局救護人
員會於抵達案家時儘速進行作腦中風的測試，了解狀況。第二、
依本市 13 家急救責任醫院的醫療資源和能量，啟動腦中風緊急
救護網絡，由醫院醫療團隊接手進行腦中風的治療。第三、速就
醫的目的是掌握黃金治療 3 小時，若太慢送醫腦部組織可能已
經壞死，腦組織復原的機率就變小。
為使民眾對腦中風辨識症狀有所警覺，本次也應用國健署積極力
推中風口訣為 FAST(FACE、ARM、SPEECH、TIME)，中文：「臨
微不亂」進行衛教宣導以提升記憶。

根據衛福部統計腦中風 107 年資料顯示，雖然理想送醫時間為
黃金 4.5 小時 [ 註 1]，若能 3 小時內送達責任醫院，黃金治療機
會則大大提升 [ 註 2]。因此，透過各種傳播媒體、政策宣導、
醫院衛教宣導等多元途徑，教導民眾提高辨識、認知，快快啟
動盡速就醫，共同促進腦中風治療效能的機會。

[ 註 1] https://www.tainan.gov.tw/News_
Content.aspx?n=13371&s=4351220 臺 南 市
政府網站 / 市府動態 / 機關新聞。
[ 註 2] https://www.mohw.gov.tw/cp-207-
14735-1.html 衛生福利部網站 / 105 年衛生
福利部新聞。

世 界 腦 中 風 日 -
腦 中 風 就 醫  快 打 1 1 9

護理長 陳麗幸

腦中風發生，快打 119 之宣導表演▲

於本院候診區和民眾共同響應衛生局腦中風宣導與合影▲
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四大癌症免費篩檢服務
服務時間：週一至週五 08：00 ～ 16：30
服務地點：癌症防治諮詢室（醫療大樓一樓大廳鋼琴後方）
諮詢電話：06-3125101 轉 1106
攜帶證件：本人健保卡

門診團體衛教及健康活動

地點：第一候診區 | 時間：上午 8：10 惠 民 基 金
  募 款 辦 法

( 請以匯款單填寫 )

帳號：41036781

戶名：

財團法人惠民醫療救濟基金

※ 通訊欄內請註明

【臺南分院專戶】
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張韶蘋
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78 年次 (含 )
前出生

30歲以上婦女
每年1次

子宮頸抹片

58-33年次

50-75歲民眾
每兩年1次

大腸癌篩檢

(1)63-39年次

(2)68-64年次

(1)45-69 歲 之 婦 
  女，每兩年1次

(2)40-44 歲 二 等 
  親內曾罹患乳癌
  者，每兩年1次

乳癌篩檢

78年次(含)
前出生

30歲以上吸菸
或嚼檳榔(含
已戒檳榔者，
每兩年1次)

口腔癌篩檢

108年12 月

復健科主治醫師 宋姿穎

　　新生命的誕生是件奇妙的事，看著迷你柔軟的寶寶，心裡
總會生出幸福感。然而，隨著人生新階段的開啟，對父母身心
的挑戰也開始升級，特別是新手媽媽產後及泌乳期，可能因為
荷爾蒙、睡眠、育兒壓力等種種原因，產生各種痠痛。
新生兒養育階段，常常需要抱寶寶和擠餵奶，這些動作會頻繁
使用到手腕去支撐奶瓶或寶寶的重量，若沒有合適的方式，不
良的姿勢會容易對手腕的肌肉關節產生負擔。
以下示範幾種較省力的瓶餵或抱寶寶姿勢，在需要出力時盡量
使用身體的力氣，避免小肌肉的過度使用。
◆瓶餵姿勢建議

　　傳統抱著餵的方式較難放鬆，可嘗試下圖兩種支撐性較佳，
較省力的瓶餵姿勢。圖一：正常坐姿並將寶寶放在兩腿之間，
頭枕著大腿；圖二：靠坐屈膝，將寶寶放在大腿上，持奶瓶的
手手心向上，並盡量靠著東西。
 

   
         ▲圖一                             ▲圖二
◆抱寶寶姿勢建議

　　如有姆指根部痠痛情況，可避開常見虎口向上姿勢(圖三)，
改為掌心向上並用整隻手臂支撐嬰幼兒重量的姿勢 ( 圖四：一
手支撐腰至頭部，另一手支撐臀部至上背部 )，抱起後，盡量將
重心放在肘部，肩部放鬆，手臂緊貼胸前，若為坐姿，背部應
挺直依靠椅背，手臂下方也可以用枕頭加強支撐 ( 圖五 )。

 

    

 ▲圖三           ▲圖四                    ▲圖五
　　除了良好的動作姿勢，補充足夠水分保持肌肉彈性，以及
適度休息加速痠痛恢復，也都是很重要的，萬一恢復的不盡理
想，也可嘗試至復健科就診，與醫師討論改變不良的使用習慣，
利用復健儀器加速循環，配合徒手治療放鬆緊繃的肩頸及前側
筋膜，同時搭配護具或副木保護及讓患處適當休息，更能達到
事半功倍的效果，祝福新手媽媽們都能舒適愉快的享受新生命
到來的甜蜜。

我的餐盤～
 聰明吃，樂齡營養跟著來

108 年
10 月

營養科主任   張乃文

　　你的餐盤健康嗎？大多數人的餐盤，隱藏著高油、高鹽、
高糖及低纖的危機隱憂，這讓我們面臨營養不均衡、肥胖、
慢性病的威脅。國民健康署為了讓民眾能落實均衡飲食的健
康生活型態，於2018年將「每日飲食指南」的概念繪製成「我
的餐盤」( 如圖 )。餐盤之圖像依食物分類分成 6 個部分，分
別為：全榖雜糧、豆魚蛋肉、蔬菜、水果、乳品及堅果種子，
以提醒民眾每餐皆應攝取到 6 大類的食物，其中油脂類已於
烹調時添加於各菜色中，因此不在餐盤中呈現，而各類別的
面積大小，是表示民眾應攝取的量，例如：蔬菜比水果多、
全穀雜糧與蔬菜一樣多、豆魚蛋肉類則比全穀雜糧類少。「我
的餐盤」不只是實際的「餐盤」，更是一種均衡飲食的概念，
無論使用何種容器，只要照著以下 6 口訣，選擇原態、在地、
多樣化的食物，每餐都可以吃得健康又安心。
「我的餐盤聰明吃」口訣如下：

一、每天早晚一杯奶：每天早晚各喝一杯 240 毫升的乳品，
　　亦可於餐中以乳品入菜或食用起士、無糖優酪乳等方式
　　增加乳品類之攝取，攝取足夠的乳品可以增進鈣質攝取，
　　保持骨質健康，遠離骨質疏鬆症。
二、每餐水果拳頭大：建議 3 餐都要各吃 1 個拳頭大的新鮮
　　水果，像是梨子、橘子、柳丁等，或是切塊、切片後約
　　大半碗 ( 一般飯碗 ) 的量，並選擇在地、當季、多樣化的
　　水果。
三、菜比水果多一點：青菜攝取量應足夠，體積需比水果多，
　　並選擇當季且 1/3 以上為深色蔬菜 ( 包括深綠和黃橙紅　
　　色 )，以攝取足夠的膳食纖維及多樣的植化素。
四、飯跟蔬菜一樣多：飯之份量約與蔬菜量相同，且至少應
　　1/3 為未精製全穀雜糧，如：糙米、紫米、全麥製品、燕
　　麥、玉米、地瓜等，未精製的全榖雜糧類含有豐富的維
　　生素 B 群、維生素 E、礦物質與膳食纖維等營養素，這
　　些營養素在精製加工過程中會大量流失，因此建議要多
　　選擇未精製全穀類，占一天主食的 1/3 以上。
五、豆魚蛋肉一掌心：這類食物之優先順序應為：豆類＞魚
　　類與海鮮＞蛋類＞禽肉、畜肉，以避免吃入過量不利健
　　康的飽和脂肪，同時應少吃加工肉品，一掌心約可提供
　　豆魚蛋肉類 1.5~2 份。
六、堅果種子一茶匙：每天應攝取 1 份堅果種子類，1 份堅果
　　種子約 1 湯匙量 ( 約杏仁果 5 粒、花生 10 粒、腰果 5 粒 )，
　　民眾可於１天內吃足 1 湯匙的量，或分配於 3 餐，每餐 1
　　茶匙量 ( 約大拇指第一指節的量，1 湯匙＝ 3 茶匙）。堅
　　果種子類置於餐盤中，提醒大家可將堅果種子入菜，像
　　是在雜糧飯中撒上一些芝麻，都是很方便的攝取方式。
　　
　　我的餐盤聰明吃 6 口訣，帶入 6 大類食物及份量的概念，
讓民眾輕鬆的將健康飲食融入每一餐之中，讓營養素的攝取
更能面面俱到。

宋 姿 穎 醫 師 簡 介
【學歷】：國立陽明大學醫學士
【經歷】：高雄榮總復健科住院醫師
　　　　　高雄榮總復健科主治醫師
　　　　　長欣復健科診所院長
【專長】：運動傷害，骨骼肌肉問題、
　　　　　增生注射 / 神經增生注射治療、
　　　　　兒童發展，神經復健、女性痠痛
　　　　　( 孕前產後 )

優質 溫馨 精緻 優質 溫馨 精緻 優質 溫馨 精緻

媽 媽 手 不 要 來 ! !
產 後 手 部 傷 害 預 防

高榮臺南分院關心社區民眾的健康，每週在門診皆提供各類的衛
生教育與疾病預防指導，在秋意漸濃的時節裏，我們特別響應世
界腦中風日辦理預防腦中風衛教宣導。由於腦中風與腦血管疾病
高居國人 10 大死因的第 2 - 4 位，每位民眾勿輕忽。因此，呼籲
大家平日健康檢查不可少，了解自已是否有血管硬化等疾病，並
注意天氣的變化，減少處於溫差大的環境，並養成運動的習慣和
控制飲食，將體重維持在正常範圍內，降低體脂肪的比例，降低
腦中風的發生機率。
本院從預防醫學、衛教、腦血管疾病治療與復健，皆能提供連續
性的照護，從急診醫療的照護開始，目前積極的與南區緊急醫療
網形成轉診團隊，務必讓腦中風的病患爭取就醫時效，因此，呼
籲社區民眾若發現腦中風徵兆，應儘速撥打 119，由 119 儘速處
理評估與護送。在腦中風的復健期照護方面，本院更積極的投入
急性後期照護的行列，當腦中風急性期處置後，透過本院提供之
強力、積極的復健，可以協助腦中風復健期有良好的照護與復能
的機會。
在這中風宣導日裏，我們利用一樓門診區之候診時間，特別舉辦
腦中風預防的宣導、發放冰箱貼與宣傳單，以增加民眾的印象和
理解。也於 108 年 10 月 15 日參與臺南市政府衛生局、消防局、
本市 13 家急救責任醫院與臺灣腦中風學會共同舉辦「腦中風就
醫 快打 119」-2019 臺南市世界腦中風日聯合記者會，共同呼籲
市民，若發現腦中風徵兆，應儘速撥打 119，儘速送至腦中風的
急救責任醫院，增加康復機會，減低失能風險。
臺南市衛生局也大力宣傳獨創的生活化宣導標語「嘴歪臭奶呆、
走路腳歪歪」，盼使民眾容易記憶、理解。當親友發現家人或鄰
居有這些症狀時，就應儘速撥打 119 送醫，同時也希望不要自己
開車或是家人開車，避免因未經連絡而多跑醫院延誤就醫時間。
撥打 119 求救援以儘速送醫的原因有三點，首先：消防局救護人
員會於抵達案家時儘速進行作腦中風的測試，了解狀況。第二、
依本市 13 家急救責任醫院的醫療資源和能量，啟動腦中風緊急
救護網絡，由醫院醫療團隊接手進行腦中風的治療。第三、速就
醫的目的是掌握黃金治療 3 小時，若太慢送醫腦部組織可能已
經壞死，腦組織復原的機率就變小。
為使民眾對腦中風辨識症狀有所警覺，本次也應用國健署積極力
推中風口訣為 FAST(FACE、ARM、SPEECH、TIME)，中文：「臨
微不亂」進行衛教宣導以提升記憶。

根據衛福部統計腦中風 107 年資料顯示，雖然理想送醫時間為
黃金 4.5 小時 [ 註 1]，若能 3 小時內送達責任醫院，黃金治療機
會則大大提升 [ 註 2]。因此，透過各種傳播媒體、政策宣導、
醫院衛教宣導等多元途徑，教導民眾提高辨識、認知，快快啟
動盡速就醫，共同促進腦中風治療效能的機會。

[ 註 1] https://www.tainan.gov.tw/News_
Content.aspx?n=13371&s=4351220 臺 南 市
政府網站 / 市府動態 / 機關新聞。
[ 註 2] https://www.mohw.gov.tw/cp-207-
14735-1.html 衛生福利部網站 / 105 年衛生
福利部新聞。

世 界 腦 中 風 日 -
腦 中 風 就 醫  快 打 1 1 9

護理長 陳麗幸

腦中風發生，快打 119 之宣導表演▲

於本院候診區和民眾共同響應衛生局腦中風宣導與合影▲
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高雄榮總臺南分院
接受成大 / 奇美醫院

急 診 轉 診  優 惠 說 明

轉 診 優 惠 措 施

1.凡由成大、奇美醫轉入本院急診病患，

  免收救護車費用。(合約救護車為歐小

  明救護車)。

2.優先安排二人床，不收病房費差額。

3.轉入病患一律不收急診掛號費120元。

注 意 事 項

1.轉診病患請於掛號時出示『轉診單』，

  並於完成掛號後交給急診室護理人員。

2.聯絡窗口：

   06-3125101轉 1609（急診室）或

   06-3132400

掛號服務方式掛號服務方式

急

診

全日      小時服務
不 需 抽 號 碼 牌， 請 先 至 醫 療 大

樓 一 樓 西 側 急 診 室 由 護 理 師

評 估 後 持 牌 至 掛 號 室 掛 號。

電話：06-3125101
        轉 1609

24

 現場掛號：

   服務時間：

   週一至週六

   上午 07:30 ～ 11:00

   下午 13:00～16:30(不含周六)

   夜間門診

   17:30 ～ 20:00

   初診掛號：

   請先至服務中心填寫『初診單』，

   再至掛號櫃檯前機器抽取號碼牌等

   候叫號。             

   所需證件：

   ＊複診：健保IC卡。

   ＊初診及健保身分變更：請出示健

     保IC卡、身分證及身分證明相

     關文件。

　　(如：榮民證、遺眷證、軍人證、

     重大傷病卡、殘障手冊、轉介單、

     職災單…等）。

   ＊全天候（上下午及夜診）時段，

     臨櫃辦理掛號業務均需抽取號碼

     牌，依序叫號。（急診掛號無需

     抽號，需持急診掛號牌，優先辦

     理）。

 預約掛號(人工專線)：

　 電話：06-3124790；
　 服務時間：週一至週五

　 上午 8:10 ～ 11:30

   下午 1：30 ～ 4:30

（預約掛號為預先掛號，當日當診次

可接受預約掛號，如遇額滿請於掛號

時間內，直接至掛號櫃檯辦理現場掛

號）。

 自動掛號機：24小時服務

 網路掛號網址:《24小時服務》

    https ://reg.vhyk.gov.tw/start.asp
    ( 可預約一個月內門診 )    

   網站維護無法掛號時請改撥專線：

 ◆周一至周五 上午 8:10-11:30,

   下午 13:30-16:30 夜間 17：30-20：30   

   電話：06-3124790

 ◆周一至周五夜間 21：00 －隔日 7：30

   周六 12：00 － 24：00

   周日全天

   電話：(06)3125101 轉 1622

 門診看診時間：

   週一至週六

   上午 08:45 開始

   週一至週五

   下午 14:00 開始

   夜間 18：30 開始看診

   耳鼻喉科、眼科18:00開始看診

 一般勞工體檢：
　 每週一至週四上午現場辦理。

   請攜帶身份證、健保IC卡及2吋

   照片至服務中心填寫『勞工體檢

   表』再抽號碼牌臨櫃辦理掛號。

  （榮民請攜帶榮民證）

 備註：   

　 健保IC卡註記榮民或遺眷者，享

   有退輔會醫療補助，免掛號費。其

   它優免詳見「退輔會所屬醫療機構

   就醫優待減免表」。

108 年 12 月份門診時間表

＊自 12 月起腸胃肝膽科陳紘騰醫師門診停診。
＊ 12 月婦產科門診異動，詳如四版門診時間表。
＊門診訊息請由本院網站＜最新動態＞－＜門診異動公告＞查詢。

掛號
訊息

臺 中 榮 總 嘉 義 分 院 精 神 科
特 約 醫 師【 李 世 雄 】 簡 介

高 雄 榮 總 醫 學 中 心 精 神 部
特 約 醫 師【 潘 志 泉 】 簡 介

【學歷】：陽明醫學院醫學系學士
　　　　　中國醫藥大學醫務管理研究所碩士
【經歷】：精神科專科醫師
　　　　　臺北榮總精神部總醫師、臨床研究員
　　　　　臺中榮總灣橋分院精神科主任醫師
　　　　　教育部部定講師
【現職】：臺中榮總嘉義分院精神科主任
【專長】：失眠、焦慮、頭痛、神經衰弱、調適障礙、情緒困擾、
　　　　  躁鬱、幻想、行為異常、酒癮、藥癮、老人失智、痴呆、
　　　　  兒童過動、青少年心理衛生
※門診時間：11/1 起每周一上午看診

【學歷】：國防醫學院醫學系醫學士
　　　　　國立中山大學生物科學系研究所生物醫學組碩士
　　　　　國立中山大學生物科學系研究所生物醫學組博士
【經歷】：美國杜克大學精神醫學中心老人精神科臨床研究員
　　　　　龍泉榮民醫院精神科主治醫師
【現職】：高雄榮總精神部主任
【專長】：一般精神醫學、老人身心醫學

※門診時間：11/1 起每周四上午看診

高雄榮總婦產科特約醫師【李如悅】簡介
【學歷】：88 年中山醫學院醫學系畢業
【經歷】：高雄榮總婦女醫學部產科主任
　　　　　臺北榮總婦產科住院醫師 
　　　　　臺北榮總婦產科住院總醫師 
　　　　　龍泉榮民醫院婦產科主治醫師兼代理主任
【現職】：高雄榮總婦女醫學部產科主任
【專長】：婦癌篩檢、青少女醫學、各式腹腔鏡手術、
更年期治療、一般婦科 ( 月經紊亂、經痛、停經問題 )、
產檢及產科超音波、周產期醫學
※門診時間：12/18 起每周二上午看診

高雄榮總婦產科特約醫師【謝明芳】簡介

【學歷】：高雄醫學大學學士後醫學系
【經歷】：高雄榮民總醫院婦女醫學部總醫師
　　　　　高雄榮民總醫院住院醫師
【現職】：高雄榮總婦產科主治醫師

【專長】：一般婦科、一般產科

※門診時間：12/18 起每周三上午看診

新 進 醫 師 介 紹

慶祝榮民節 陸華寧將軍榮總南院主講
用真心為榮民服務

【勁報記者于郁金
/ 連凱斐 / 臺南報
導】
　　 為 慶 祝 第 41
屆榮民節，高雄榮
總 臺 南 分 院 10 月
30 日上午 8 時 20
分， 假 該 院 8 樓
集會堂舉行慶祝大
會，由院長王瑞祥
親臨主持，會中邀

請陸華寧退役中將專題演講《用真心為榮民服務》，並強調不論
國家社會如何變遷，榮民精神就是 ｢ 愛國、愛家、愛人民 ｣，且
要持續學習先總統蔣公 ｢ 明禮義、知廉恥、重氣節 ｣ 操守。
　　陸華寧備役中將，陸軍軍官學校 39 期畢業，三軍大學戰爭
學院 77 年班，曾擔任金門防衛司令部參謀長、澎湖防衛司令部
司令、馬祖防衛司令部司令、後備指揮部副司令、臺北欣欣客運
公司董事長等；在「兩國論」危機時，任澎湖司令官，以沉著冷靜、
審慎時勢化解中共軍機和軍艦跨越海峽中線危機，對維護台海安
全貢獻甚大。
　　備役將領陸華寧表示，很感動有機會到高雄榮總臺南分院參
加這場莊嚴、隆重紀念大會，雖然民國初年戰爭動亂及艱困時代
已遠去，但榮民的氣節不能被遺忘，尤其是帶領國軍抵抗日軍侵
略，其後又引導榮民建設臺灣的先總統蔣公的氣節 -｢ 負責任、
有擔當、有骨氣 ｣，更不能被時代所遺忘。
　　陸華寧中將並舉例指出，諸多國軍有功將領的戰爭功績，無
論遭遇何種困難及挑戰，都要全力以赴的面對，更是效法先總統
蔣公大無畏、視死如歸精神，為後人樹立下良好表率，值得現在
社會人民學習，也感念若沒有先總統蔣公於民國 41 年建立退伍
除役制度，對於參與東征、北伐、抗戰、戡亂諸役，半生戎馬，
功在國家的退除役官兵，能夠於離營後，在政府妥善引導下，投
入社會，繼續貢獻國家。
　　陸華寧中將進一步表示，於民國 43 年 11 月 1 日成立「行政
院國軍退除役官兵就業輔導委員會」，統籌規劃辦理退除役官兵
就業輔導及安置事宜，嗣後由於服務層面擴大，不再侷限於就業
輔導，自民國 55 年更名「行政院國軍退除役官兵輔導委員會」
( 簡稱輔導會 )，統籌辦理輔導榮民就學、就業、就醫、就養、一
般服務照顧等工作，期使名實相符，最後勉勵同仁要持續精進追
隨王院長的領導，堅守革命先烈的精神持續照顧榮民、服務社會。
　　王瑞祥院長感謝陸華寧中將精采演講及蒞臨與會並提醒同仁：
1、因應全球化的快速變遷，我榮民袍澤應重振優良傳統，精
　 誠團結凝聚力量，擁護政府推行民主憲政，誓志忠貞捍衛國
 　家，開創有利國家社會與全民整理利益的情勢，創造美好願
　 景。
2、雖然本院成立至今已有 62 年歷史，仍應堅守創院初衷 - 照顧
榮民，全體同仁應致力提升本院醫療水準，且發揚勇於任事當責

精神，精進服務態
度 及 服 務 品 質 提
昇， 以 利 照 顧 榮
民、榮眷福祉。

公   告
　　本院為提供更優質的服務，將於 108 年 12 月 1 日導
入新醫療資訊系統，若發生系統不穩定現象，造成您就
醫不便，敬請見諒並耐心等候。
　　就醫請攜帶「優免相關證件」就診，以免權益受損。
（相關優免證件如：榮民證、身心障礙手冊、重大傷病
卡等）。

陸將軍進行專題演講，由于郁金記者拍攝▲ 院長 ( 右 3) 與長官同仁向陸將軍表達謝意 ( 于郁金記者拍攝 )▲
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