
 

單位：台北社區醫學中心 

2019.08.02 健康服務站講座成果  

◆健康服務站名稱：民安里馬偕健康服務站 

◆時間：上午 10:00-11:30 

◆對象：銀髮長者 

◆主題：中醫談關節保健之道 

◆講師：馬偕醫院 王宏銘中醫師 

◆參加人數：17 人(長者人數 8 人) 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 11 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 63.6% 36.4% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 63.6% 36.4% 0.0% 0.0% 0.0% 

表達方式 63.6% 36.4% 0.0% 0.0% 0.0% 

課程內容 72.7% 27.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 63.6% 36.4% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 65.5% 34.5% 0.0% 0.0% 0.0% 

◆活動相片： 

  

我們難免會遇到身體有疼痛的經驗，而在中醫的角度，疼痛是因為經脈不通所致。中

醫注重養生方法，認為透過以下簡單的方法可以讓身體更疏通，例如：曬太陽，透過陽光

可以讓經脈溫暖，也可以產生維生素 D。吃水果，吃水果時間早上和中午較好，也要注意

太甜太寒涼的水果要少量。除此之外，有些簡單的穴道也可以記下來，例如：合谷穴－可

舒緩疼痛、鼻塞。列缺－可緩解頭痛咳嗽。足三里－緩解消化系統不適。委中－緩解腰扭

傷和關節疼痛。內關－緩解嘔吐失眠和心悸。三陰交－緩解經痛經前症候群。當身體不適

時可以試著自己按一按緩解，但要注意，若是症狀持續過久還是要盡快就醫。吸收正確的

中醫知識，每個人都能健康養生！ 
 


