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中元普渡 輔導會暨所屬虔誠祭祀

保健教室

各地榮服處
基隆市榮服處

★基隆市中正區中正
路 115 號

☆ TEL:02-24624881

臺北市榮服處
★臺北市松山區
光復北路 1 號

☆ TEL:02-27699098

新北市榮服處
★新北市板橋區

實踐路 5 號
☆ TEL:02-29530844

宜蘭縣榮服處
★宜蘭市校舍路

200 號
☆ TEL:03-9380233

桃園市榮服處
★桃園市中壢區中山

東路二段 375 號
☆ TEL:03-4375863 ～

4375868

新竹榮服處
★新竹市東區

建功二路 61 號
☆ TEL:03-5750666

苗栗縣榮服處
★苗栗市中正路

1270 號
☆ TEL:037-320317

臺中市榮服處
★臺中市西屯區

青海路二段 124 號
☆ TEL:04-25271288

彰化縣榮服處
★彰化市卦山里

卦山路 21 號
☆ TEL:04-7253108

南投縣榮服處
★南投市民族路

505 號
☆ TEL:049-2222034

雲林縣榮服處
★雲林縣斗六市榮譽

路 160-1 號
☆ TEL:05-5322742

嘉義榮服處
★嘉義市東區
公園街 67 號

☆ TEL:05-2777245

臺南市榮服處
★臺南市永康區

忠孝路 2 號
☆ TEL:06-2741981

高雄市榮服處
★高雄市前金區
自強二路 52 號

☆ TEL:07-2729533

屏東縣榮服處
★屏東市建國路

300 之 1 號
☆ TEL:08-7522717-8

花蓮縣榮服處
★花蓮市菁華街

6 之 1 號
☆ TEL:03-8362696

臺東縣榮服處
★臺東市青島街

55 號
☆ TEL:089-220722

澎湖縣榮服處
★澎湖縣馬公市
經國路 111 號

☆ TEL:06-9212112-4

金門縣榮服處
★金門縣金湖鎮新市
里自強路 2 之 1 號
☆ TEL:082-332062

各地農場
彰化農場                                                                              

★新竹縣新豐
鄉青埔村 80 號                                      

電話：03-5688246

臺東農場                                                                                 
★臺東縣池上鄉
新興村 104 號                                                        

☆ TEL:089-862028

武陵農場                                                                              
★臺中市和平
區武陵路 3 號                                                  

☆ TEL:04-25901257

福壽山農場                                                                       
★臺中市和平區梨山

里福壽路 29 號
☆ TEL:04-25989501

清境農場                                                                               
★南投縣仁愛鄉
仁和路 170 號                               

☆ TEL:049-2802222

全民防衛

室內
▪ 趴下：躲在桌下或牆角。
▪ 掩護：保護頭部、頸部避免受傷。
▪ 穩住：抓住桌腳。
室外
▪ 遠離建築玻璃招牌掉落區。

▪ 使用手提包或帽子保護頭頸。
▪ 避開山坡崖邊，防落石崩塌。
▪ 停止搖晃後再行動，保持警覺。

往高處 垂直避難，建議3層樓以上。
往內陸 遠離海岸邊，短距離不使用車輛。
找堅固 尋找堅固建築物避難。
抓牢固 尋找固定物，並緊緊抓牢。

▪ 平時做好防颱準備。
▪ 隨時掌握氣象資訊。
▪ 關窗，加強固定物品。

地震

海嘯

颱風

▪ 遠離電線桿、高架橋下危險區域。 注意即時監測狀況。

土石流、堰塞湖等

▪ 清除排水溝雜物。
▪ 備妥食物與照明。
▪ 勿外出，避免危險。

▪ 配合地方政府造冊。
▪ 留意警戒訊息發布，提前

主動避難。
▪ 遇警戒發布，配合地方政

府撤離。

不同危機的應變方式–天災

摘自中華民國國防部出版之《當危機來臨時：臺灣全民安全指引》

時代變遷，天災人禍頻仍，如何提升防災意識與應變能力益

顯重要。本刊推出〈全民防衛〉專欄，陸續刊登防災知識、安

全防護及緊急應變資訊，提供退除役官兵及眷屬參考，期能強

化自我防護與災害應變能力，共同守護自身、家人及社區安全。

︻
連
線
報
導
︼
為
緬
懷
先
烈
及
歷
年
亡
故
榮
民
前
輩
保
國
衛

民
、
犧
牲
奉
獻
之
勳
蹟
，
輔
導
會
及
會
屬
機
構
日
前
紛
紛
舉
辦

中
元
祭
典
，
表
達
追
思
與
敬
意
。

會
本
部
中
元
祭
典
九
月
二
日
在
輔
導
會
會
本
部
榮
光
大
樓
前

舉
行
，
由
輔
導
會
各
處
長
偕
同
仁
與
祭
，
以
鮮
花
、
素
果
等
供

奉
歷
年
亡
故
榮
民
及
十
方
孤
魂
，
祈
求
各
會
屬
機
構
、
投
資
事

業
平
安
順
利
，
同
仁
身
體
健
康
。

各
榮
家
也
辦
理
中
元
祭
典
，
由
榮
家
主
任
偕
同
仁
及
住
民
代

表
，
以
鮮
花
、
素
果
及
各
式
祭
品
，
在
榮
家
榮
靈
祠
︵
榮
靈
堂
、

忠
靈
祠
等
︶
向
榮
靈
祭
拜
；
再
至
榮
家
大
門
前
及
各
堂
隊
辦
理

普
渡
，
現
場
備
齊
祭
品
，
誦
讀
中
元
祈
福
消
災
疏
文
，
虔
誠
祭

拜
四
方
孤
魂
，
祈
禱
榮
家
全
體
住
民
及
職
員
工
健
康
平
安
。

各
榮
服
處
、
農
場
則
參
與
當
地
重
要
中
元
祭
祀
，
或
自
行
舉

辦
，
特
別
是
對
參
與
國
家
重
要
經
濟
、
交
通
建
設
而
犧
牲
的
榮

民
英
靈
致
祭
，
例
如
臺
東
縣
榮
服
處
至
臺
鐵
臺
東
新
站
南
迴
鐵

路
紀
念
公
園
的
﹁
殉
職
人
員
紀
念
碑
﹂
祭
祀
，
由
處
長
張
立
良

及
臺
東
新
站
站
長
賴
彥
宇
共
同
主
祭
。
清
境
農
場
於
義
民
墓
園

舉
辦
祭
典
，
由
場
長
王
仁
助
主
祭
；
新
竹
榮
服
處
處
長
鞠
宗
顯

前
往
觀
霧
地
區
﹁
大
鹿
林
道
殉
難
榮
民
紀
念
碑
﹂
，
向
殉
職
榮

民
英
靈
致
祭
；
南
投
縣
榮
服
處
處
長
李
毓
錫
與
林
業
及
自
然

保
育
署
南
投
分
署
分
署
長
李
志
珉
，
至
人
倫
林
道
之
﹁
人
倫
工

作
站
紀
念
碑
﹂
，
向
林
業
建
設
殉
職
榮
民
致
敬
。

此
外
，
臺
南
市
榮
服
處
在
臺
南
市
麻
豆
區
北
河
宮
︵
麻
豆
飛

將
軍
廟
︶
舉
辦
秋
祭
，
由
處
長
胡
思
湘
主
祭
，
向
空
軍
前
中
尉

詹
興
民
烈
士
致
祭
。
雲
林
縣
榮
服
處
副
處
長
廖
倉
照
與
空
軍

第
四
聯
隊
鍾
少
將

於
雲
林
縣
東
勢
鄉

﹁
十
八
將
軍
祠
﹂

舉
行
追
悼
會
，
向

三
十
六
年
前
執
行

﹁
建
安
四
號
防
空

疏
散
工
程
﹂
任
務

殉
職
的
十
八
位
將

士
致
敬
。

︻
本
刊
訊
︼
知
名
作
家
、
文
化
部
前
部
長
龍
應
台
八
月
二
十
四
日
偕
龍

應
台
文
化
基
金
會
團
隊
訪
臺
北
榮
家
，
與
韓
戰
反
共
義
士
李
鴻
範
、
那
鳳

武
等
兩
位
住
民
長
輩
面
對
面
談
往
事
，
從
烽
火
歲
月
談
到
人
生
選
擇
。
龍

應
台
聽
聞
兩
位
老
前
輩
的
生
命
故
事
後
深
受
感
動
，
對
榮
家
長
期
照
顧
榮

民
長
輩
的
用
心
也
表
達
肯
定
與
感
佩
。

臺
北
榮
家
主
任
陳
玉
麒
向
龍
應
台
一
行
介
紹
家
區
環
境
及
住
民
照
護
情

形
，
也
致
贈
﹁
反
共
義
士
紀
念
牌
﹂
及
﹁
一
二
三
自
由
日
五
十
周
年
紀
念

郵
票
﹂
，
讓
來
訪
貴
賓
從
歷
史
文
物
中
認
識
榮
家
的
特
殊
使
命
。
隨
後
，

安
排
貴
賓
們
參
觀
家
史
館
，
了
解
韓
戰
過
程
及
反
共
義
士
投
奔
自
由
的
抉

擇
歷
程
，
並
一
一
介
紹
展
示
窗
內
的
義
士
照
片
、
生
活
用
品
，
讓
龍
應
台

等
人
更
了
解
反
共
義
士
的
來
龍
去
脈
。

接
著
，
兩
位
韓
戰
義
士
接
受
龍
應
台
訪
談
，
九
十
八
歲
的

李
鴻
範
老
前
輩
精
神
奕
奕
，
面
對
龍
應
台
的
提
問
，
逐
步
回

憶
起
兒
時
家
鄉
生
活
，
以
及
當
年
投
入
志
願
軍
的
時
代
背

景
。
談
到
母
親
留
在
耳
邊
的
叮
嚀
，
希
望
他
無
論
身
在
何
處

都
不
要
忘
本
、
記
得
回
家
的
路
，
龍
應
台
也
專
注
聆
聽
。

一○

一
歲
的
反
共
義
士
那
鳳
武
出
生
於
安
東
省
鳳
城
，
歷

經
多
次
戰
役
，
在
不
同
時
代
曾
服
務
不
同
部
隊
，
韓
戰
後

輾
轉
來
到
臺
灣
安
身
立
命
。
龍
應
台
感
嘆
，
在
政
權
更
迭

與
戰
亂
交
替
的
年
代
，
最
無
奈
的
往
往
是
平
凡
百
姓
，
只

能
在
大
時
代
洪
流
中
努
力
求
生
，
尋
找
自
己
的
出
路
；
兩

位
長
輩
一
路
走
來
的
生
命
歷
程
，
讓
人
更
深
刻
看
見
那
個

年
代
人
民
的
艱
辛
與
堅
韌
。

龍
應
台
還
致
贈
養
氣
禮
品
給
兩
位
老
前
輩
，
為
這
場
訪

談
留
下
溫
暖
句
點
。

龍應台專訪韓戰反共義士

李鴻範老前輩（左）接受文化部前部長龍應台（右）
專訪。� （圖／臺北榮家）

︻
本
刊
訊
︼
輔
導
會
所
屬
清
境
農
場
日
前
榮
獲
衛
福

部
﹁
一
一
五
年
健
康
促
進
推
動
職
場
﹂
之
認
證
，
場
長

王
仁
助
表
示
，
同
仁
每
天
照
顧
遊
客
與
綿
羊
，
自
己
更

要
有
滿
滿
的
身
心
彈
性
與
健
康
資
本
，
﹁
可
不
能
讓
羊

兒
比
我
們
還
健
康
！
﹂

清
境
農
場
表
示
，
衛
福
部
國
健
署
推
動
﹁
健
康
促
進

自
主
評
核
制
度
﹂
，
引
導
企
業
主
動
關
注
員
工
健
康
，

此
認
證
完
全
呼
應
聯
合
國
永
續
發
展
目
標
︵SD

G
s

︶

與ESG

永
續
經
營
理
念
。

清
境
農
場
指
出
，
該
農
場
高
度
重
視
同
仁
身
心
健
康
，

一
一
五
年
度
密
集
舉
辦
多
場
次
跨
機
關
實
體
巡
迴
衛
教

與
核
心
肌
群
講
座
，
包
含
邀
請
專
業
營
養
師
指
導
健
康

飲
食
與
低
熱
量
烹
調
，
宣
導
避
免
久
坐
與
正
確
職
災
預

防
，
鼓
勵
同
仁
每
周
進
行
中
度
身
體
活
動
一
五○

分
鐘

以
上
，
並
於
國
民
賓
館
及
青
青
草
原
全
面
落
實
禁
菸
政

策
，
由
此
協
助
同
仁
建
立
健
康
生
活
觀
念
，
提
升
自
我

照
顧
能
力
。

清境農場榮獲健康促進推動職場認證

清
境
農
場
重

視
員
工
健
康
，

最
近
榮
獲
衛

福
部
「
一
一
五

年
健
康
促
進

推
動
職
場
」
認

證
。
（
圖
／
清

境
農
場
）

︻
本
刊
訊
︼
花
蓮
縣
榮
民
自
強
學
子
龍
鳳
胎
兄
妹
余
濰
銘
、

余
沛
穎
，
代
表
我
國
參
加
﹁
二○

二
六
年IPF

世
界
青
少
年
健

力
錦
標
賽
﹂
，
於
八
月
十
九
日
雙
雙
締
造
佳
績
，
共
勇
奪
二
金
、

二
銀
、
二
銅
牌
，
為
國
爭
光
。

比
賽
在
南
非
舉
行
，
妹
妹
余
沛
穎
參
加
﹁
裝
備—

青
少
年
女

子
組
﹂
六
十
九
公
斤
級
比
賽
，
於
蹲
舉
以
一
九○

公
斤
獲
金
牌
、

臥
舉
以
九
七‧

五
公
斤
獲
銀
牌
、
硬
舉
以
一
六
七‧

五
公
斤
獲

銀
牌
、
總
和
以
四
五
五
公
斤
獲
金
牌
。

哥
哥
余
濰
銘
參
加
﹁
裝
備—

青
少
年
男
子
組
﹂
八
十
三
公
斤

級
，
於
蹲
舉
以
二
七
七‧

五
公
斤
獲
銅
牌
、
臥
舉
以
一
六○

公

斤
獲
銅
牌
、
硬
舉
以
二
七○

公
斤
獲
第
四
名
、
總
和
以
七○

七‧

五
公
斤
獲
第
四
名
。

他
們
屬
布
農
族
，
家
在
花
蓮
縣
卓
溪
鄉
，
兩
兄
妹
於
就
讀
卓

溪
鄉
太
平
國
小
、
玉
里
鎮
三
民
國
中
及
玉
里
高
中
都
同
班
。
他

們
的
父
親
余
松
嶮
為
榮
民
，
於
民
國
一○

六
年
以
士
官
長
軍
階

退
伍
，
後
於
一
一
二
年
病
故
，
家
庭
頓
失
依
靠
。
花
蓮
縣
榮
服

處
持
續
關
懷
，
透
過
﹁
榮
民
遺
孤
認
養
﹂
機
制
，
提
供
他
們
就

學
及
生
活
上
的
支
持
。

龍
鳳
胎
的
哥
哥
余
濰
銘
於
就
讀
三
民
國
中
一
年
級
時
，
被
選

入
舉
重
隊
，
余
沛
穎
於
國
二
時
也
加
入
舉
重
隊
，
兩
人
一
直
練

舉
重
至
玉
里
高
中
，
也
在
學
校
安
排
下
參
加
舉
重
和
健
力
比
賽
。

妹
妹
余
沛
穎
於
一
一
四
年
全
中
運
獲
舉
重
金
牌
、
今
年
獲
銅
牌
；

又
在
青
年
杯
和
精
英
杯
獲
金
牌
。
哥
哥
余
濰
銘
曾
在
﹁
二○

二
四
世
界
青
年
、
青
少
年
健
力
錦
標
賽
﹂
，
於
青
少
年
男
子
組

八
十
三
公
斤
級
蹲
舉
、
臥
舉
、
硬
舉
及
總
和
都
獲
得
第
四
名
。

今
年
他
們
都
代
表
我
國
參
加
﹁
二○

二
六
年IPF

世
界
青
少
年

健
力
錦
標
賽
﹂
。

余
濰
銘
、
余
沛
穎
剛
入
學
臺
灣
師
範
大
學
運
動
競
技
系
一
年

級
，
並
已
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IPF 世界青少年健力錦標賽

榮民龍鳳胎遺孤奪二金二銀二銅

許多長輩以為糖化血色素（HbA1c）一定要降到 6.5%
以下才算健康，但對高齡者來說，低血糖的風險常比高

血糖更可怕！

一、控糖目標因人而異：個人化血糖標準
依據美國糖尿病學會 2026 年版糖尿病照護標準，高

齡患者的糖化血色素控制目標應根據健康狀況與身心失

能程度彈性調整：

●●健康良好（無失能、認知正常）：控制目標接近一

　般成年人，糖化血色素建議控制在 7.0% 至 7.5%。

●●中度衰弱（合併 3 種以上慢性病或輕度失能 / 認知功

　能障礙）：目標可放寬至 <8.0%。

●●重度衰弱（末期慢性病、中重度失能或失智）：治

　療目標著重於避免低血糖或是有症狀的高血糖。

安全用藥提醒：若您正在使用低血糖風險較高的藥物 :
胰島素 (Insulin)、磺醯尿素類 (SU)、非磺醯尿素類 (Glinide)，當

糖化血色素低於控制目標的下限時 ( 通常為上限減 0.5%)，應諮

詢醫師評估減藥或調整用藥，避免低血糖、頭暈、跌倒等風險。

二、實證飲食撇步：2/1/1餐盤與進食順序
想要穩定餐後血糖，飲食結構與順序是關鍵：

●●2/1/1餐盤原則：每餐將餐盤分為4等份：2份蔬菜（50%）、

　1 份優質蛋白質（25%）、1 份全穀雜糧（25%）。

●●聰明進食順序：按照 「水菜肉飯」的順序用餐。

　臨床實證顯示，先吃富含膳食纖維的蔬菜與蛋白質，能延緩

　胃排空並促進 GLP-1 分泌，顯著降低餐後血糖波動。

●●夏天水果怎麼吃：臺灣夏天的芒果、西瓜等水果甜度極高。

　建議一天最多 2 份（1 份約為切塊後裝滿一般飯碗 8 分滿，

　或一個拳頭大小），切忌一次過量或取代正餐。完整的水果

　由於保留纖維，也會比果汁對血糖的影響更小。

 （臺北榮總高齡醫學中心醫師黃安君）
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余沛穎奮力將槓鈴拉起，試舉 190 公斤，
勇奪金牌。� （圖／詹依燃）
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輔導會會本部進行中元普渡祭典，祈求各會屬機構、投資事業平安
順利，同仁身體健康。� （圖／林建榮）


