
 

單位：台北社區醫學中心 

2018.04.20 健康服務站講座成果  

◆健康服務站名稱：永樂教會馬偕健康服務站 

◆時間：上午 10:30-12:00 

◆對象：社區民眾 

◆主題：三高日常保健(高血壓、高血糖、高血脂) 

◆講師：馬偕醫院家庭醫學科 周曉慧醫師 

◆參加人數：19 人 (長者人數 10 人) 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 15 份) 

分析項目 非常滿意 滿意 普通 不滿意 非常不滿意 

時間安排 60.0% 40.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 66.7% 33.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

表達方式 66.7% 33.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

課程內容 66.7% 33.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 73.3% 26.7% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 66.7% 33.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

 
有三高的人，維持規律運動及健康飲食是必要的，運動部份，以節律性及持續性活動為主並以溫

和、不激烈的運動方式為原則；飲食的攝取，應吃食物的原形、戒糖、攝取適量蛋白質、減少碳

水化合物攝取，水份要喝足夠；食材烹煮應使用天然好油、增加綠色蔬菜攝取、避免加工食品和

反式脂肪，肉類的選擇則要避開加工類肉品；平時可藉由戶外活動的方式提升維生素 D 攝取量。 

把握講師於課程中所提的飲食、運動及心理(正向抗壓力)三方面的配合，相信健康的身體你也可

以做得到喔~ 

 


