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守護健康的白衣天使，常常忙於照顧別人而忘了珍愛自己。

天使們經常提醒病人要多運動，注意飲食。

但上班時的天使，飲食不定，常喝含糖飲料；

下班後，又因為三班輪值，生理時鐘混亂，吃飽之後，累得只

想倒頭就睡，根本沒有精力定時做運動，更遑論留意自己的健

康狀況。

大林慈濟醫院自從朝向「健康促進醫院」發展後，首先就鎖定

院內同仁的健康促進，讓護理部認真關照全院護理同仁的健康

狀況，也因此推動院內成立了許多健康性社團，同好相邀養成

固定運動好習慣。

此期問卷發出後，陸陸續續收到六院同仁的回答，憂心地發現

護理人的確存在著潛藏的健康危機。

統計的結果或許會讓讀者鬆一口氣，「覺得身體狀況差的不止

我一人」，但此期封面故事除了希望讓每位護理人了解普遍化

的現象之外，也誠摯地建議白衣天使深入地與自己對話，找出

維持身體健康的最佳組合。只有健康的白衣天使，才能真正守

護健康，提供病患最適護理。
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走進護理站，換上白衣白褲，

別上護士帽，開始了一天的護理

工作。住院病人的點滴快完了、有

迴血，身體突然出狀況⋯⋯，趕緊

將鈴一按，看到白色身影趕來，病

人和家屬的心頓時先安了一半；在

候診區等著門診，看到白衣護士忙

碌的身影，知道白袍馬上就要開始

看診，等待的心也放慢下來⋯⋯。

誇張點的說法是，病人與家屬看到

護士，就覺得身體的健康有人幫忙

了。病人與家屬的眼中，護士們笑

容滿面、任勞任怨地服務，個個都

是健康寶寶的樣子，他們一定想不

到，護士也會忘了照顧自己，而且

人數還不少！

大林慈濟醫院努力推動健康促進醫

院(Health Promotion Hospital)將近兩

年，給我們護理同仁一個省思自我身

體狀況的機會，也推促著我們檢視自

己的作息，重視自己的健康。

健康促進　醫院新文化

在1986年於加拿大渥太華舉辦的第

一屆全球健康促進大會中，提出五大

健康促進的行動綱領：訂定健康促進

的公共政策、創造支持性的環境、強

化社區行動、發展個人技術以及重整

健康服務的方向。「健康促進醫院」

概念的提倡與實行，就是「渥太華憲

章」健康促進行動綱領的落實。事實

上，不只是健康促進醫院，健康促進

學校、健康職場、健康社區等，都是

呼應行動綱領中的創造支持性環境、

強化社區行動、發展個人技術等。而

醫院因為其疾病治療與健康維護的特

殊角色，實為促進健康不可或缺的一

環。

而在1990年代早期，世界衛生組

織的歐洲分部，開始倡導醫院參與

健康促進活動，並開始有正式的運

作組織；醫院的健康促進，不僅只

限於在病人的治療過程中給予衛教

資訊，而希望推動「健康促進」成

為整個醫院文化的一部份。

促進健康　重視員工

大林慈濟醫院，「骨子裡就是健

康促進醫院。」林俊龍院長表示。自

2005年底起，林院長邀請專家至院內

進行專題演講及座談討論。2006年成

立健康促進醫院組織，將「成為健康

促進醫院」列為醫院目標，除了領導

統御有關醫院政策方向外，將推行健

康促進的目標對象分為病人及其家

屬、員工、環境、社區四大組，提出

各組的工作計畫並定期考核。除此之

外，也積極參與國際相關的訓練與活

動，申請成為正式世界衛生組織健康

促進醫院的會員，並成立國內健康醫

院學會，希望能與國內國際的相關組

織相互學習與分享，讓醫院的員工、

■ 文／廖慧燕　大林慈濟醫院護理部副主任
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Q1 您覺得健康重不重要？(樣本數=216人)

不重要 1.6%

重要 98.4%

Q2 您有沒有固定在做運動？(樣本數=216人)

沒有 90.7% (196人)   
必須輪班　　(68人)  34.7%
太累　　　　(106人)  54.1%
不想運動　　(43人)  21.9%
沒時間　　　(62人)  31.6%
其他　　　　(8人)  4.1%
(報告都忙不完、懶惰、沒毅力、沒伴、每天都在勞動等等)

有 9.3% (20人)   
騎單車　　　9人
慢跑　　　　8人
瑜珈　　　　6人
有氧運動　　6人
球類　　　　5人
游泳　　　　4人
其他　　　　9人

Q3 您覺得您的健康情形與其他科室同仁相比？(樣本數=216人)

0 20 40 60 80 100

一樣健康 38.0% 較不健康 53.7% 

較健康 8.3% 
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病人及家屬、社區都能獲得真正的身

心健康。

而經過大林院內針對員工進行

的體適能檢測及日常生活型態的調

查，發現護理同仁的健康問題是不

可忽視的，甚至可說是一大隱憂。

自覺身體不佳　但不想運動

為使護理同仁覺醒自己是照顧病患

的靈魂人物，要有好的身體才能好好

的照顧病人，編輯部特別設計一份簡

單問卷，以電子郵件發送給慈濟六院

所有護理同仁，藉此了解慈院護理同

仁的健康自覺，以及是否有維持健康

的方法、或是運動習慣等等。

經統計有效回覆的樣本數216人，

調查結果發現一個有趣的現象：幾

乎百分之百的護理同仁都知道健康

很重要，然而卻有九成的人沒有固

定運動的習慣，表示十位護理同仁

裡面，只有一個人有運動的習慣。

而身為健康照護者的護士們，卻有

超過一半的人(53.7%)覺得自己的身

體狀況比起院內其他科室同仁不健

康，只有8.3%覺得比其他單位同仁

來得健康。

身心疲累　影響健康

身為護理同仁，每天的主要工作之

一，就是告誡病人正確的生活習慣，

如何健康生活；然而絕大多數的同

仁，面對自己每況愈下的身體，卻毫

無行動。大部分人的回答原因不外乎

是：太累、必須輪班或沒時間。

問及護理人員最近三個月內的

身體狀況，列舉出二十四個症狀

選擇，比例最高的前五項症狀依序

為：(1)疲勞倦怠；(2)頸部酸痛；(3)

情緒低落；(4)下背部、腰部酸痛或

坐骨神經痛；(5)頭痛、偏頭痛；此

外，如：無法入眠、感到焦慮等心

裡狀態不適的比例也頗高，反映出

除了身體的疲累，心理狀態的累，

也連帶地影響了身體的健康。

放鬆心情　多管齊下

為了協助護理同仁改善、提升身

體的健康狀況，我們將方法大分成

兩大類開放選擇──休閒、運動，

另有選擇如──健康飲食、安排健

康活動與課程、醫療資訊的吸收、

放假與充分休息。

將結果統整後，發現選擇「休閒」

的比例是100%，選擇「運動」的比

例85 .6%，而選擇「放假與充分休

息」的比例同樣高達85.6%，選擇健

康飲食的人則有三成。顯見護理人員

平日繁忙的工作讓大多數的人希望能

好好的充分休息。我想，平日的飲食

不正常，也是護理主管必須要在排班

及提醒用餐部分多加注意。

而在在休閒活動部份之調查中發

現，以看電視、電影、音樂欣賞、

卡拉OK為主要選擇。在運動部份之

調查中發現，護理人員喜歡的運動

為：(1)有氧運動(2)騎單車(3)瑜珈
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Q4 您最近三個月內身體近況為何？(樣本數=216人，可複選)
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一系列的健康促進活

動，讓大林慈院全院

同仁動起來。護理部

也藉此了解護理同仁

的身體健康狀況。圖

為護理同仁接受體適

能檢測。
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(4)游泳(5)球類。由以上調查，可知

護理同仁各自有其鍾情的運動。目

前在大林慈院已因應同仁多樣化的

需求，而設立多樣性及多面向的社

團，供大家選擇。

要活就要動　身心健康愛自己

想起來了嗎？當忙碌告一段落

之後，感激不已的病人與家屬就

會祝福醫護同仁「身體健康」，也

不忘對身為護士的你說：「看你那

麼忙，別忘了保重身體。」「謝謝

你的照顧，希望你能一直保持下

去。」佔醫院員工數最大比例的護

理族群，普遍健康狀況並不如預期

中理想，如果病人或家屬知道了，

也會為我們擔心吧。常常跟病患衛

教「要活就要動」，想想自己做到

了沒？建議大家開始計畫自我健康

促進活動了。

「今天的健康是明天的希望」，

期盼大家找出適合自己的運動及休

閒方式，進而持之以恆的實踐，讓

調查結果中，原本只佔了十分之一

比例『有運動習慣』的族群能夠不

斷增加到百分之百，讓護理姊妹弟

兄們身體心理都健康，在職場上當

一個稱職且健健康康的白衣大士。

希望本專題能引起大家對於自

我健康的重視，也藉由幾位護理同

仁分享他們運用各項活動讓自己健

康的例子，能帶動及培養所有護理

人員，進而改變生活型態，珍愛自

己，走向健康。

Q5 您希望用什麼方式來促進自己的身體健康？(可複選) 
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Q6 休閒活動的喜好 (可複選，樣本數=216人)
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Q7 運動種類的選擇 (可複選，樣本數=185人)
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主管也不能累過頭喔。圖為大林慈院呂欣茹

主任(中)屏氣凝神地接受檢測。


