
 

 

第肆章的分頁
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肆、保健常識 

定期量血壓 

◎ 何謂血壓： 

指心臟收縮或舒張時，血液作用於動脈血管壁的壓力。一般正常

成人的收縮壓應 120 毫米汞柱，舒張壓 80 毫米汞柱。 

◎ 測量血壓步驟： 

1. 準備用物：電子血壓計。 

2. 著寬鬆衣服，露出右上臂(衣袖不宜過緊)，採取舒適坐姿或

臥姿，使右上臂手肘肱動脈與心臟在同一水平線上。 

3. 平放血壓計，排空壓脈帶空氣。 

4. 將壓脈帶平整置於右上臂離肘彎約 2.5 公分處，壓脈帶的中

線(管子)需置於肱動脈上方。 

5. 壓脈帶包覆不能太緊或太鬆，以可塞入 1-2 指為原則。 

6. 按下測量按鈕靜待結果。 

◎ 注意事項： 

1. 運動、洗澡、情緒激動、抽菸或喝刺激性飲料(如：濃咖

啡、酒)、暴露於冷空氣都會影響血壓的穩定性，宜休息 30

分鐘後再測量。 

2. 當壓脈帶開始加壓時，暫時勿說話、勿移動手臂，身體應採

自然的坐姿或臥姿，手臂輕鬆放置即可。 

3. 電子血壓計長期不使用需將電池取出，以防電池液滲漏。 

4. 若發現血壓有異常，建議掛心臟內科門診請醫師協助診斷。 
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乳房檢查 

◎ 為什麼要做乳房檢查？ 

乳癌為女性第一好發癌症，35 歲以上婦女(尤其是乳癌高危險群) 

每年應由專科醫師做檢查，必要時安排乳房超音波或乳房攝影檢

查，以早期發現早期治療，提高治癒率。 

◎ 乳房自我檢查方法： 

1. 觀察乳房外觀有無異狀：首先站在鏡子前面，2 手下垂，看看兩

側乳房有無相異之處，如突然一邊大一邊小，一邊高一邊低，或

變形之處。接著，檢查左右乳房皮膚有無皺縮、橘皮樣的情形。

最後，檢查並輕捏乳頭有無變形或糜爛之處，有無分泌物。最後，

將雙手舉起，以同樣的方式再檢查 1 次。 

2. 左邊乳房觸診檢查：(先左再右，先內再外) 

平躺在床上，在左肩後放個枕頭或以毛巾將肩背墊高，高舉左手

將左手放在後腦，右手五指併攏攤平，以乳頭為中心，上下摸壓

內側，檢查乳房有無硬塊或異常隆腫。檢查完畢後，將高舉頸下

的左手斜放回身側，然後再用右手依上法檢查左邊乳房外側及腋

下，注意應自上下兩方，向外側轉動，因為乳房外側是較易產生

病變的地方，故需特別小心檢查。 

3. 右邊乳房觸診檢查：依照前法用左手檢查右邊乳房內、外兩側。 

◎ 自我檢查時間： 

1. 停經前的婦女：每次月經結束後 5 至 7 天最佳。 

2. 停經或因手術、藥物造成無月經的婦女：每月固定 1 天檢查。 

◎ 其他： 

1. 35 歲以上婦女，每年請專科醫師做檢查。 

2. 民國 98 年 11 月起，全民健保提供 45-69 歲婦女每 2 年 1 次乳

房攝影檢查。 

3. 民國 99 年 1 月起，全民健保提供 40-44 歲具乳癌家族史之高危

險群每 2 年 1 次之乳房攝影檢查。 

4. 若有任何疑問，請掛本院「乳房醫學中心門診」或「乳房疾病

門診」進一步檢查。 
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子宮頸抹片檢查 

◎ 為什麼要作子宮頸抹片檢查？ 

由於初期的子宮頸癌是沒有症狀，不易察覺，所以有性行為的婦

女每年定期接受「子宮頸抹片檢查」，可以早期偵測子宮頸癌，

早期治療。國民健康署每年提供 30 歲以上婦女免費接受子宮頸

抹片檢查，請多加利用。 

◎ 本院檢查程序： 

1. 執行子宮頸抹片檢查不需掛號，請帶健保卡直接至婦女醫學門

診(婦產科門診)護理站登記。 

2. 護理人員會安排您至診察室更換檢查裙，接受檢查。 

3. 醫師將窺陰器緩緩放入陰道中，觀察子宮頸狀況，再以抹片棒

或抹片刷採取細胞送檢驗。 

◎ 注意事項： 

1. 做完抹片檢查後可能有少許出血，通常一兩天內會自動停止。 

2. 女性只要有性行為後，宜每年安排 1 次子宮頸抹片檢查。 

3. 月經來潮時不宜作抹片檢查。 

4. 檢查前不可以沖洗陰道，使用潤滑劑或陰道塞劑。 

5. 子宮頸抹片篩檢結果準確率並非 100%，如發現任何異常情

形，請儘速就醫。 

6. 平時若陰道有不正常出血，請務必儘速至醫院做進一步檢查。 

◎ 其他 

本院設有「子宮頸抹片快速門診」，免掛號、30 歲以上婦女免

費，憑健保卡直接至婦女醫學門診(婦產科門診)辦理，為忙碌的

現代婦女提供便捷、舒適又安全的診療與篩檢服務；檢查結果於

2 週內會以明信片或電話主動通知受檢者。 

◎ 服務電話：02-2875-7568 
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更年期婦女保健 

◎ 何謂更年期？ 

女性「更年期」是人生自然的過程，指最後 1 次月經前後數年間

身心的轉變，一般婦女大約 45 歲至 50 歲會開始出現症狀。 

◎ 更年期可能會產生那些症狀？ 

1. 經期不規則。 

2. 熱潮紅：臉部或身體突然間覺得很熱且發紅，並伴隨有流汗現

象。 

3. 陰道乾燥：可能由於動情激素分泌量減少所導致。 

4. 頻尿、漏尿：因為荷爾蒙分泌量減少，陰道壁與尿道壁變得較

為鬆弛、無彈性，造成頻尿、漏尿現象。 

5. 容易情緒不穩定、焦慮、多疑、失眠等精神方面的症狀。 

6. 骨質疏鬆：因雌激素減少造成骨質流失，易發生骨痛與骨折問

題。 

◎ 更年期全方位自我保健： 

1. 採用均衡飲食： 

(1) 多吃蔬菜、穀類、水果與高鈣飲食。 

(2) 避免攝取過多的熱量或偏食。 

(3) 減少膽固醇或飽和脂肪酸食物，並控制鹽分攝取及避免

菸、酒。 

(4) 維持理想穩定體重，並控制血壓及血糖變化。 

2. 適度運動並持之以恆，可促進血液循環，增加新陳代謝、降低

骨質疏鬆症的發生，還可消除憂鬱的心情。原則上以每週規律

運動 3 次，每次至少 30 分鐘，例如：慢跑、散步、太極拳、

健康操。 
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3. 改善更年期身心不適的方法 

(1) 可選擇適宜的傳統療法緩解不適，例如：指壓、按摩、氣

功保健等方法。 依婦產科醫師指示，補充適當的荷爾蒙

或藥物，可緩解更年期的不適。 

(3) 鼓勵多攝取大豆異黃酮，建議 1 天食用 1 塊豆腐或 2 杯豆

漿，減輕熱潮紅現象。 性生活協調方面，可在醫師指示

下選擇陰道塗抹荷爾蒙藥膏。 

4. 定期健康檢查 

(1) 每月 1 次乳房自我檢查、每年定期乳房超音波、子宮頸抹

片檢查，都可及早診斷乳癌或子宮頸癌，提高治癒機會。 

(2) 定期追蹤肝功能、血脂肪、膽固醇及骨密度檢查。 

5. 主動積極參與社交活動，如：參與義工或互助團體，增進人際

間互動機會，不僅可以助人，亦可增進個人自我價值與肯定。 

6. 為了因應更年期產生之相關健康問題，應積極尋找信任的醫師

諮詢討論，瞭解更年期、接受更年期，才能快樂面對更年期！ 
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一般扭傷及瘀青處理 

◎ 受傷後立即休息，不宜繼續活動。 

◎ 立即給予冰敷(48-72 小時內)，以減輕疼痛及腫脹，切勿搓揉或推

拿。 

◎ 以彈性繃帶加壓或三角巾固定傷處、關節部位。 

◎ 抬高患肢，促進血液循環，減輕腫脹、疼痛。 

◎ 必要時就醫治療。 

 

發燒時的照護 

◎ 發燒定義 

耳溫(口溫)37.5℃、腋溫 37℃、肛溫 38℃以上就是發燒。 

◎ 發燒處置：(當發燒時) 

1. 請戴上口罩，儘快就醫，找出發燒原因，並依醫師處方按時用

藥。 

2. 每 4 小時測量體溫：測量時須注意外在因素影響，如：運動、

穿太多衣服、曬太陽等；若有則應休息半小時後再測量。 

3. 多休息，保持室內溫度適中舒適及維持空氣流通，太冷或太悶

熱的環境皆不適宜。 

4. 減少衣物及被蓋(但高燒寒顫時除外)，流汗則擦澡(沐浴)更換衣

物。 

5. 適當補充水分，飲食可採少量多餐、易消化不油膩食物，如：

牛奶、稀飯。 

◎ 若有下列情況，請立即就醫： 

1. 高燒持續不退。 

2. 意識改變、嗜睡叫不醒。 

3. 嚴重咳嗽及胸痛。 

4. 痙攣、抽慉、哮喘 

5. 嚴重嘔吐或腹痛。 
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灼燙傷注意事項 

燒燙傷常因日常生活中意外或人為的疏忽所造成，若民眾對燒燙傷

的預防及緊急處理有所了解，將可使傷害降至最低。 

◎ 灼燙傷的緊急處理 

沖：迅速以流動的自來水沖受傷部位約 30 分鐘。 

脫：受傷部位充分淋濕的同時，小心脫掉或剪開燒燙傷部位衣

物。 

泡：受傷部位以冷水中持續浸泡 30 分鐘，可減輕病人的疼痛。 

蓋：選用清潔的布巾或紗布覆蓋受傷部位，切勿自行塗抹藥膏。 

送：除極小燙傷可自理外，盡快送往鄰近醫院進行救治。 

◎ 如何避免再次發生灼燙傷 

1. 平時留意家中幼童的活動範圍，避免因牽扯到電線而打翻茶

壺、熱水瓶或熱鍋。 

2. 居家電線陳設需遠離幼童，避免幼童因咀嚼電線導致唇部電灼

傷。 

3. 家中地板保持乾燥，端熱湯、泡煮茶或咖啡時，應遠離家中幼

童，以避免意外發生。 

4. 餐桌上的桌巾不宜太長，以免幼童攀爬拉扯造成燙傷。 

5. 居家熱水器出水溫度應維持在攝氏 55 度以下，幼童洗澡一般

約在攝氏 40 度左右即可，放洗澡水時應先放冷水再放熱水，

大人須先試水溫再讓幼童進入洗澡盆，同時避免兒童單獨留在

浴室及放任幼童任意在浴缸玩耍，以免發生意外。 

6. 教育小孩用火安全，火柴、打火機等應置放高處嚴防小孩玩

火。 

7. 教導幼童勿靠近或揀拾燃放中的爆竹。 

8. 食用火鍋時，應注意食物溫度，避免燙傷。 

9. 切勿於床上或易燃物品旁吸菸。 

10. 神案上的香燭應注意其穩定性，以免釀成火災，祭拜燒紙錢時

要在戶外鐵桶內焚燒，以免發生危險。 



 

88 

 

11. 電器設備經常是起火或觸電的原因；使用延長線多插頭插座

時，須注意乘載負荷量。 

12. 定期更換家中開關之保險絲，並選用適當規格。 

13. 家中若有裝置鐵窗，應保留活動逃生窗口，以備不時之需。 

14. 定時檢查家中瓦斯桶，若出現漏氣將瓦斯開關關閉，窗戶打開

通風即可，千萬不要貿然打開電扇或其他電器開關，以防爆

炸，平時應養成隨手關瓦斯總開關的習慣。 

15. 開車時若懷疑水箱溫度過高時，勿貿然打開水箱蓋，以防遭高

溫蒸氣燙傷臉部、軀幹及四肢。 

16. 騎機車時勿碰觸汽機車排煙管，以防造成接觸性燙傷。 
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癌症篩檢暨資源整合中心 

◎ 簡介 

本院癌症篩檢暨資源整合中心成立於民國 99 年 6 月 14 日，目的

在配合國家防癌政策，整合本院與民間各項資源，提供民眾對癌

症相關資訊之需求，以及全方位的癌症篩檢服務，俾使民眾早期

發現癌症，進而即時獲得診療與後續追蹤處理；同時也是外院癌

症轉介診治的窗口，期望藉由本院專業醫療團隊之通力合作，達

到提升癌症優質照護，促使國民健康的目標。 

◎ 服務項目 

1. 提供癌症篩檢訊息。 

2. 執行癌症篩檢診查及追蹤服務。  

3. 外院癌症篩檢陽性個案轉介。 

4. 癌症照護指導。 

5. 癌症護理諮詢。 

6. 癌症營養諮詢及轉介。 

7. 癌症情緒、心理輔導及轉介。 

8. 癌症相關社會資源之提供及轉介。 

◎ 服務時間：週一至週五 08:30-12:00、13:30-17:00 

◎ 服務地點：第一門診 1 樓 

◎ 服務專線：02-2875-7817 

※請攜帶健保卡至本中心報到  
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癌症資源中心 

◎ 服務項目 

1. 康復用品：頭巾領取、假髮借用(預約制)、手寫板贈送、胸衣

義乳展示。 

2. 癌症資訊：院內外講座及活動訊息、癌症衛教資料。 

3. 癌友支持：癌症資源諮詢、關懷與陪伴、院內外病友支持團體

連結。 

4. 癌友專屬休憩空間：休閒書籍借閱、衛教影片觀賞、療癒紓壓

用品。 

◎ 服務時間：週一至週五 08:30-12:00、13:30-17:00 

◎ 服務地點：長青樓 1 樓 

◎ 服務專線：02-2875-2121#17285、0900-01-02-93 
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門診戒菸 

◎ 簡介 

戒菸有難度，卻不是不可能。大部份的人戒菸是靠自己的意志

力，這也是失敗率居高不下的原因；而最主要的失敗原因，則是

因為尼古丁戒斷症狀引起。甫戒菸時體內尼古丁濃度下降，會開

始產生不適症狀，包括煩躁易怒、挫折、坐立不安、焦慮、情緒

低落、無法集中精神等症狀。目前這些症狀已有藥物可以大大減

輕，讓戒菸過程更安全、更舒服，也增加了戒菸的成功率。 

◎ 測試是否已經有尼古丁成癮情形： 

問題 1、起床後多久抽第 1 支菸？ 

5 分鐘以內 

(3 分) 

5-30 分鐘 

(2 分) 

31-60 分鐘 

(1 分) 

60 分鐘以上 

(0 分) 

問題 2、在禁菸區不能吸菸會難以忍受嗎？ 

是(1 分) 否(0 分) 

問題 3、哪根菸最難放棄？ 

早上第 1 支菸(1 分) 其他(0 分) 

問題 4、1 天最多抽幾支菸？ 

31 支以上 

(3 分) 

21-30 支 

(2 分) 

11-20 支 

(1 分) 

10 支或更少 

(0 分) 

問題 5、起床後幾小時內是 1 天中抽最多菸的時候？ 

是(1 分) 否(0 分) 

問題 6、當嚴重生病時，幾乎每天臥病在床還抽菸嗎？ 

是(1 分) 否(0 分) 

上面 6 題分數加總=_____分 

得分 3 分或以下低度菸癮； 

得分 4-6 分中度菸癮； 

得分 7-10 分高度菸癮 
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◎ 衛生福利部國民健康署門診戒菸治療補助計畫(更新至 2022/06/30) 

項目 說明 

戒菸治療 1. 18 歲(含)以上之全民健康保險對象，且尼古丁成癮

度分數達 4 分(含)以上，或平均每天吸 10 支菸以上

者。 

2. 醫師、牙醫師可開立尼古丁製劑與非尼古丁的口服

藥，藥師可開立尼古丁製劑。 

3. 為鼓勵吸菸者戒菸，並減輕戒菸者經濟負擔，自民

國 111 年 5 月 15 日起，接受戒菸輔助用藥服務，不

分對象皆免收戒菸輔助用藥部分負擔費用，希望透

過免收藥品部分負擔，提高吸菸者戒菸誘因。 

4. 每年補助 2 個療程，每療程最多補助 8 週藥品，且

每療程須於同一醫事機構於 90 天內完成。 

戒菸衛教 1. 具健保身份且不適合用藥者(如孕婦及 18 歲以下青少

年)。 

2. 專業衛教師提供衛教諮詢、支持及關懷服務。 

◎ 本院門診戒菸服務 

家庭醫學科門診(第一門診 3 樓) 

週一至週五，全天均有開診 

人工預約掛號專線：02-2871-2151 

◎ 衛生福利部國民健康署免費戒菸專線：0800-63-63-63 

※參考資料：衛生福利部國民健康署二代戒菸服務 


