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「促���」是���療��自願�
�的責�，不�是�����或��同
仁。�������在�樣的��活動
中，�負���的角��務。����
「�場��同仁減重�」�「����
促�活動」成果���現。

飲食三低一高  促社區健康

����從二○○�年開�在��
�國�里���行�者��促�的「�
��」活動，由����中�主�。在
�觸的��中�現��老���用��
品的�例��，且��的口味�鹹；�
��果��現，老��罹��尿�的�
例佔百��六十�，在����中，�
超�六成血��制不����血�的問
題。��內��論�，由��師�劃�
月�單內�，找來�����的�師阿
�，一����活動中�為��鄉��
���，�動「三�一�──�油、�
�、��、��」的���念。

��一年的�力�測�成�，�現�

者們的������式����，��
��得提升：血��制��者提升百�
�六十三，而且吃�的�����百�
�十�，正��知�����念者提升
百���十�。成�卓�。���，�
年活動�在��中。

控制熱量與營養  
搭配運動養元氣

而在�內的��促�，������
以專��力��������，協助�
����且減重動��烈的同仁減重。

�二○一○年�、六月成立�重�制
�。�兩個月的減重�行��中，��
�員�立正�的�����生活行為，

使�員可����式�久�制�重，以
��預����生的目的。

減重的��是���量�數 (BMI)大
���二十�，且同����日���
錄、���動、���制者。目���
為：一�減重零點����。

��期間的午�固�由���供�，

營養減重  

安全無憂
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由���入來協助���取。��事先
���員的��、�重�工作性���
料，��������個�的���量
��單。�樣的作�，目的在��束�
員的午���，�順�����，以提
升減重成功率。��中午由員工���
照��師開單內���，������
例：����物百���十、蛋白�百
��二十、��百��三十，佔�日�
量��三��一。

同��行��行為修正：利用��
�錄�，�錄��內�、�動�度和�
間、�日�重、�重�制��和���
�取的看�。��師�����錄內�
了解�員的�量�取、�物��、和日
常生活作�狀況，���予���修
正。

�排��兩�各一小�的�����
�，由��師�授���念，希��員
��的�念����正�的��。��
在�內�排���動����團活動，

����三�，���動一小�。

兩個月的�間，�員平�減重三�
�、���減�百��二點�。��，

�二○一一年���減重�，�提是�
���的減重，目����月��減重
二����、���減�百��二；年
���成�，�月��減了三��，�
��減�了百��二點�，都��目�
值。

����師的專�，��動��，更
��幫助��同仁��良��重，輕�
����元�。

花蓮慈院鼓勵院內同仁與社區民眾以素食搭配運動減重，收效頗佳。圖為二○一○年五月活動開始前

先留下腰圍體重等紀錄，受測者為高聖博醫師。攝影／黃思齊


