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疤痕的預防     淡化治療疤痕的預防     淡化治療及

家庭醫學科

林晴筠  醫師
文
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國健署篩檢資源

★

★

★

★

★

★

子宮頸抹片檢查

乳房攝影檢查

糞 便 潛 血 檢 查

口腔黏膜檢查

低劑量斷層掃描

B C肝篩檢

：30歲以上婦女(每年1次)(民國

82年次以前)

：45-69歲婦女(每2年1次)(民國

43-67年次)

： 50-74歲 (每 2年 1次 )(民 國 38-

62年次)

：30歲以上(民國82年次以前)，有

嚼檳榔（含已戒檳榔）或吸菸者，每2年1次

(採預約制)：50-74歲重度吸菸

者，2年1次或50-74歲男性或45-74歲女性具肺

癌家族史，2年1次

：45-79歲民眾或40-79歲原住民身分

者，終身1次免費篩檢。

設定戒除日期及目標

宣告戒除決心

轉移注意力、尋找替代品

適當運動及舒壓減壓

尋求專業協助戒治

：自我宣示、提升戒除機率

並設定達標獎勵品。

：尋求親朋好友支持度過戒斷過程

不適。

：如運動、吃口香糖、

涼糖或刷牙。

：增加多巴胺產生，降低菸

檳酒物質依賴。

：二代戒菸門診、身心科酒癮

門診及戒檳衛教(班)。
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08:30~12:00

一 二 三 四 五 六

(本表僅供參考，若有異動，請依醫院診間公告為主)

13:30~17:00

18:00~20:30

門診時間

家庭醫學科

黃煥智  主任
文

70歲的李先生因在家跌倒幾次，來到醫院時接受

ICOPE評估，發現除行動功能異常外，同時也有營養及

視力問題。後續接受眼科門診檢查治療及飲食運動衛

教，並每日至鄰近的長照據點與其他長者一起運動。一

段時間後，李先生的視力、營養及體力狀況均改善，跌

倒情形也沒再發生過了。

65歲以上的長者有17.5%具有衰弱風險。衰弱的長

者未來進展至失能，甚至死亡的風險均較上升。為達健

康 老 化 的 目 標 ， 國 民 健 康 署 參 考 世 界 衛 生 組 織

(WHO)長者整合性照護指引(Integrated care for older 

people，ICOPE)推動針對各個面向的簡易篩檢方式，

包括：認知功能、行動功能、營養、視力、聽力、憂鬱

等面向。

08:30~12:00

一 二 三 四 五 六

(本表僅供參考，若有異動，請依醫院診間公告為主)

13:30~17:00

18:00~20:30

門診時間

以上量表中任一有問題的民眾，建議盡速至附近醫

療機構接受複評檢查，以確定是否有疾病，可進一步治

療處理。或是藉由鄰近社區資源，長照據點等，增進活

動及社交互動以延緩衰弱失能，避免記憶、體力等的退

化。

另外也可藉由加入LINE群組：「長者量六力」了解

更多資源。

長者量六力是由國民健康署所建立的LINE帳號，所

謂的六力也就是上述的六個面向，透過加入LINE帳

號，可直接用問卷自我量測是否有潛在的問題，另外也

可透過官方帳號不定時接收到健康資訊，及保養注意事

健康叮嚀：減重是一種健康的生活型態養成，終極

目標是更為健康、自信、有精神，絕非一蹴可幾！如果

有體重過重的困擾，可以到家醫科的減重門診做進一步

的諮詢。

以下簡單說明初步評估的問題：

1  認知功能

2  行動功能

3  營養部分

4  視力部分

5  聽力部分

6  憂鬱部分

：分為記憶力、及對時間、地點的

    定向力。首先說出三項物品請長者重複，並

    記住。接著詢問今天的日期及詢問現在在哪

    裡。最後測試長者是否仍記得一開始說的三

    項物品。

：藉由椅子起身測試，測量是否可

    在12秒內雙手抱胸，連續起立坐下5次。

：三個月內體重是否減輕  3 公斤以

    上，或三個月內是否曾經食慾不振。

：看遠、看近或閱讀是否有困難；

    過去一年是否曾經接受眼睛檢查。

：藉由氣音，測試6、1、9；再測

     2、5、7是否兩耳都可聽到。

：視過去兩周，是否常感到厭煩（

    心煩或台語阿雜），或沒有希望？是否減少

    很多活動和興趣的事情？

減去負擔，擁抱健康減去負擔，擁抱健康

在減重門診醫療人員可以：

1  釐清個人病史與藥物史

2  飲食

3  開立運動處方

4 電刺激朔身

5  藥物

6  手術

：某些疾病如庫欣症

    候群或甲狀腺低下；或特定藥物會導致體重

    增加。

：由專業營養師指導飲食卡路里的計算

    ，調配營養均衡的低卡路里餐飲。坊間有生

    酮飲食，蘋果減重，及低卡路里減重都可能

    傷害健康。

。

  ：可以增加肌肉量，改善姿勢。

：不同藥物有不同的機制，如減少脂肪

    吸收，增加飽足感，調節食慾，增加代謝，

    調整情緒改善暴食行為等。

：有外科手術以及不用住院的縮胃內視

    鏡手術。

ICOPE整合式評估ICOPE整合式評估

體重過重 ，是全球急速增加的文明病之一，與多

重慢性病如心血管疾病與罹癌風險都呈正相關。針對體

位，各國均採世界衛生組織(WHO)以身體質量指數
2（BMI）【體重（公斤）／身高 （公尺 ）】作為參

考，依據衛生福利部公布，體位定義為體重過重(24.0 ≦ 

BMI ＜ 27.0)，及肥胖(BMI ≧ 27.0)；然而許多研究顯

示BIA【身體組成】可以準確分析體內脂肪、肌肉量，

對於健康與體態更有關聯。

坊間有許多減肥秘方，非法的減重藥物常含有安非

他命、緩瀉劑、利尿劑、甲狀腺素等成分，服用之後，

易造成許多不良反應，如：頭痛、失眠、噁心、腹瀉、

心悸、肌肉無力、腎衰竭、虛弱、甚至有死亡的危險。

使用非法減肥藥物傷身、傷荷包，不僅無法維持健康體

重，更可能造成一生健康的損害，提醒民眾要慎選合格

醫院來做減重諮詢。

減重門診前的準備；為了更有效率的溝通，建議在

看診前先問自己

2

(1)每日攝取卡路里與運動消耗的熱量

(2)減重的目標

(3)辨識影響減重的刺激因子

(4)設定目標達成的（非食物性）獎賞

項。也可自行點選，

搜尋相關照護方式，

及社區資源。

透過簡易量表篩檢

出潛在問題，並積極

進行介入，除可預防

及減緩衰弱失能的情

形，也能提升生活品

質。
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