
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

如何提昇婦女之預防保健服務 

台灣傳統女性常對於本身的健康問題，向來採取忽視的態度。總是要到病情嚴重，才在子
女的關切下，接受醫師的診治。有感於一般婦女對於自身預防保健概念的欠缺，身為第一線的
醫師，應以整合乳癌、子宮頸癌篩檢，更年期及骨質疏鬆檢查好提昇婦女之預防保健服務。 

一、乳癌篩檢： 
有鑑於婦女乳癌死亡率呈現上升趨勢，且台灣的乳癌研究發現，國人罹患乳癌的年齡較西方人

年輕，不可不慎。所有女性均應從 18歲起，月經結束的一星期後（停經婦女則每月固定一天），
利用沐浴或更衣時，養成自我乳房檢查的習慣，因為 80%以上的乳癌可經由觸診而早期發現，
切莫輕忽自我檢查的功能。 
從前的觀念，認為乳癌的高危險群包括家族史、初經較早（小於 12 歲）、停經較晚（大於 55
歲）、無生育者、30歲之後才生第一胎、年長者，罹患良性乳房腫瘤，接受荷爾蒙補充療法等。
但近年來美國的研究，發現超過 75%罹患乳癌的新個案，皆找不到危險因子。因此美國癌症醫
學會建議凡是超過 40歲以上的婦女，應每年定期接受乳房攝影篩檢。而國民健康署提供 45-69
歲及 40-44 歲具乳癌家族史（指祖母、外婆、母親、女兒、姊妹曾有人罹患乳癌）婦女每兩年
一次乳房 X光攝影檢查，請婦女朋友們定期接受檢查，以降低乳癌對自己生命的威脅。 
。 
於門診，我們除了個別教導乳房自我檢查外，若檢查發現乳房有硬塊，就立即安排乳房超音波
或是乳房攝影，必要時再安排轉診至乳房外科醫師那裹做進一步的檢查與治療。 

二、子宮頸抹片： 
30-69 歲婦女子宮頸癌 3 年篩檢率達 55-60%，可解釋為何子宮頸癌的死亡率已有下降的趨勢，
但和西方國家 70%以上的受檢率相較，仍有許多努力的空間。子宮頸癌的高危險群包括性行為
過早、性伴侶複雜、患有性病、抽菸、或感染人類乳突病毒（尤其是 16及 18型）。 

內診時，我們除了進行抹片檢查外，同時也會檢視子宮頸是否有糜爛、分泌物是否有異狀，
陰道是否有感染，根據檢查結果給予必要的治療或轉診至婦產科醫師處做進一步治療。國民健
康署建議 30歲以上有性經驗的婦女至少每 3年做一次子宮頸抹片檢查。 
 
三、停經症候群及荷爾蒙補充療法： 

台灣婦女平均於 48歲左右面臨更年期的挑戰；許多人會抱怨夜間有面部潮紅、盜汗、失眠、情

緒不穩定、腰酸背痛的現象，可藉臨床症狀及抽血檢驗女性荷爾蒙來診斷。 
不少人聽聞荷爾蒙補充療法的好處，卻始終猶豫不決，因得知可能有提高罹患乳癌的機率。因
此權衡利弊，應請醫師個別評估是否有補充荷爾蒙的必要。 

四、骨質疏鬆： 
國人的傳統飲食，鈣質含量較高不足，再加上時下年輕人流行抽菸、喝咖啡、麻辣飲食，怕曬
太陽等抑制鈣質吸收的生活作息，使得更年期婦女，出現不同程度的骨質疏鬆。由於骨質疏鬆
造成的骨折，形成可觀的社會成本及影響病患生活品質甚鉅，實在不可輕忽。 

建議自年輕時，就應有保存骨本的概念 。自飲食中多攝取牛奶、骨頭熬湯、小魚干等高
鈣飲食，偶爾曬曬太陽以促進鈣質的吸收。更年期時，更應每年接受骨質密度檢查。若是不正
常的偏低，可補充鈣片，或接受促進人體鈣質新陳代謝的藥物治療。 

                                      資料來源:衛生福利部國民健康署-健康九九網站 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     學童超過一半以上運動時間不夠 兒童運動 3妙招  

「運動」是兒童成長的關鍵因素之一，兒童階段正值身體發展的黃金時期，
需要大量的身體活動來發展肌肉與神經系統，世界衛生組織也建議兒童每天要累
積 60分鐘的中度身體活動，每週累積達 420分鐘。 

當動態活動的時間相對減少，也會減少與同儕之間的人際互動，無形之間增
加兒童期肥胖及長大後罹患非傳染性疾病的風險。 

若沒有足夠的身體活動量，將影響孩子的發育。國民健康署吳昭軍署長呼籲，
請家長陪伴孩子一起動起來，藉由運動可以增強孩子的免疫力、促進體能發展以
及維持健康體位，並刺激大腦分泌多巴胺和血清素，促進正向情緒，提升記憶力
與注意力。 

兒童運動 3妙招  增加活動量及親子關係 
一、有氧適能不可少：有氧適能運動又稱心肺耐力運動，以大肌群為主，建議以
多樣化的方式進行，如丟皮球、溜直排輪、散步、騎自行車、推推球都是很適合
親子共同參與的中度身體活動。此外，也可以跟日常生活結合，從坐車上學改為
一起走路上學，或是假日到河濱公園騎自行車，不僅累積了運動量，還能增加親
子的互動與感情。 

二、強度增加慢慢來：在逐漸養成運動的習慣後，也可以循序漸進增加運動強度，
例如溜滑板、游泳、踢足球、玩鬼抓人遊戲等，都能讓心跳加速，並達到運動強
度而流汗。尤其，假日不妨與小朋友來場跑步比賽或是親子籃球鬥牛大賽，運用
比賽或遊戲的方式增加親子互動，培養喜歡運動的好習慣。 
 
 三、強化骨骼長得高：適度的快跑或彈跳運動，可以刺激骨骼生長，促進身體發
展，例：跳繩、單腳跳、快跑、跳躍性的球類運動（籃球、排球等），也都是很好
的骨骼強化活動。 
 
                       充足的戶外運動  強身又護眼 
  國民健康署提醒，日光下的運動愈多，可以減少近視的發生，且有益眼睛健康，
家長陪伴一起運動，創造多贏的健康身心靈。 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     
資料來源: 衛生福利部國民健康署-健康九九 
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口腔健康 

  根據多份國外醫學研究報告表示，嚴重牙周病的糖尿病患者，其心

腎死亡的風險高出 3 倍；重度齲齒患者罹患冠狀動脈心臟病較普通人

高 1.13 倍；有牙周疾病者罹患失智症較普通人高出 1.17 倍、有失智

症者罹患牙周疾病則 1.69 倍。  

  各項數據都指出口腔健康是維持全身健康的要件之一，但台灣僅有

一成六的人認知到口腔健康可以減少多項系統性疾病的發生率，與今

年「世界口腔健康日」推廣重點訊息：「維護良好口腔衛生習慣能確

保全身健康」呼應，應加強國人口腔健康對身心重要性的認知。  

  有此可見口腔健康影響全身，平時除了養成正確清潔的良好習慣外，還

能靠「吃的」保護牙齦、避免蛀牙，維持一口好牙，6 種護牙好食物馬上

來看看！ 

              6 種食物保護牙健康 

香菇：香菇多醣體可以抑制口中的細菌製造牙菌斑。 

芥末：芥末裡的異硫氰酸酯可以抑制造成蛀牙的變形鏈球菌繁殖。 

綠茶：含有大量的氟，可以和牙齒中的磷灰石結合，具有抗酸防蛀牙的                                                         

效果。綠茶中的兒茶素能夠減少在口腔中造成蛀牙的變形鏈球

菌，同時除去難聞的口氣。 

芹菜：芹菜的粗纖維就像口腔掃把，可去除食物殘渣，咀嚼同時分泌唾      

液，平衡口腔內的酸鹼值，達到自然的抗菌效果。 

芭樂：含豐富維生素 C，能維護牙齦健康，避免牙齦發炎、流血。 

乳酪：乳酪裡含的鈣及磷酸鹽可以平衡口中酸鹼值，避免蛀牙。 

經常食用乳酪能夠增加齒面的鈣質，有助於強化及重建琺瑯質。 

                                       

 

 

 

 
                                                 資料來源::康健雜誌 作者 / 口袋熊醫師  

 

 

   兒童健康體位靠三寶-健康飲食、身體活動、充足睡眠 

  研究指出，兒童若肥胖會增加罹患慢性疾病，如心臟血管疾病、糖尿病及社交
學習也會有影響。 

  小學時期肥胖的兒童，在成人後有 6 到 7 成仍然肥胖；而國中時期的肥胖，將
來更高達 7 到 8 成也是肥胖成人，國民健康署提醒，兒童的體位要維持在正常的
範圍，並呼籲家長要隨時掌握小朋友體位(包含過重、肥胖、正常、過輕等類型)，
若體位為過重、肥胖，就必須從健康飲食、身體活動及充足睡眠三方面調整生活
型態，為孩子們正常的健康體位把關。 

   健康飲食、身體活動、充足睡眠 三管齊下 為孩子打造健康體位 
孩子是否符合健康體位？可參考衛生福利部公布之「兒童及青少年生長身體質量
指數(BMI)建議值」(如附件)，當 BMI 超過該年齡層的 85 百分位時為過重，超過
95 百分位時為肥胖。對照兒童或青少年之年齡和性別並計算 BMI 值，就可以馬上
判斷體重是否標準。此外，國民健康署提醒，維持正常的健康體位必須從健康飲
食、身體活動及充足睡眠三管齊下，並呼籲家長跟學校要齊力合作，才能事半功
倍。 

一、健康飲食 
1.自備水壺， 以「白開水」或「無糖」飲料取代含糖飲料。 
2.適量取代大份量食物；降低吃甜食、零食、速食、高脂、高糖等。 
3.新鮮蔬果多樣性；多攝取原態食物；以全穀類取代精製穀類食物。 
4.每天吃早餐；鼓勵家長與小孩在家中一同吃健康晚餐；不要邊看電視邊吃飯。 

二、身體活動 
1.世界衛生組織建議兒童及青少年每天都應至少達到 60 分鐘以上中度身體活
動，即每週累積 420分鐘以上。 
2.配合兒童發展階段，搭配多樣化的基本動作型式:如走、跑、跳、攀爬等移動
性技能，鼓勵下課時，學生至戶外運動。 
3.在適宜溫濕度多運動，運動前補充水分、運動中定時喝水(每 20 分鐘補充水
分)。 
4.降低每日(含假日)觀看螢幕時間，每日少於 2小時，避免靜態久坐生活。 

 三、充足睡眠 
鼓勵養成規律生活習慣，避免晚睡及熬夜，每天至少睡眠 8小時。 
                                                                            

兒童肥胖防治，需要家長、校長、學校老師、護理師、營養師一起提供孩子健
康的成長環境，培養孩子健康飲食、身體活動和充足睡眠習慣，將健康的觀念和
態度傳遞給孩子，家長也以身作則鼓勵帶孩子外出運動、接觸大自然、陪同孩子
用餐。讓我們一起努力，使健康體位和健康的生活型態成為孩子終身受用的健康
資產！ 

 

 

 

資料來源:衛生福利部國民健康署-健康九九網站 

 
 

 


