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摘要 

29th International Conference on Health Promoting Hospitals and Health Services 是

健康促進醫院國際網絡在疫情過後首次舉辦的實體研討會，大會再度於奧地利維

也納大學舉辦。今年主題為「以人類福祉為導向的醫療保健中健康促進的角色暨

紀念 JÜ RGEN PELIKAN教授」，邀請近 200位來自各國醫院代表參加實體會議，

同時開放線上參與方式讓全球與會者共襄盛舉。Jürgen Pelikan 博士(1940 年 1 

月 21 日~ 2023 年 2 月 11 日)是國際 HPH 運動發起者和國際 HPH 會議委

員會主席，自 1993 年第一屆 HPH 會議以來，教授一直擔任國際 HPH 會議的

委員會主席，於健康促進事務的推廣與貢獻令人敬佩。 

疫情過後，各國或有不便與個別政策考量，今年議程有效的運用了資訊媒體，全

程實體與線上雙軌並行。所有論文海報發表皆為線上虛擬，口頭簡報與講座則是

實體與線上並行。 
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一、目的 

1988 年，WHO 發起國際健康促進網路醫院，鼓勵醫院不僅診斷和治療服務，更應

重視健康促進與疾病預防。現在，該網絡為了要加強初級衛生保健與其他衛生服

務之間的重要聯繫，擴大網絡涵括範圍，包括了衛生服務單位，更名為：

International Conference on Health Promoting Hospitals and Health 

Services，在醫院和衛生服務單位推動健康促進概念，並且支持推行以下目標： 

在醫院和衛生服務機構的健康促進關鍵問題上發揮領導作用，並在需要聯合行動

時建立夥伴關係。 

制定研究議程並刺激知識的產生、翻譯和傳播。 

制定規範和標準並促進和監督實施。 

闡明道德和基於證據的政策選擇。 

提供技術支援、促進變革並建立可持續的機構能力。 

監測醫院和衛生服務機構健康促進的發展。 

本院取得健康促進醫院認證並持續通過國健署訪查評鑑，在病人、民眾及員工各

層面關於健康促進相關措施，院方投入不少資源心力，各科室職類也持續管理。

對內，管理中心每季召集健康促進小組各專案計畫主管檢討改善介入措施，對外，

在國內 HPH 研討會，與各院之間也能彼此分享交流相關作為。每年國際健康促進

醫院研討會的海報論文發表分享是醫院的大事，各專案藉此機會統整檢討一整年

的健康促進相關作為，發表到國際上彼此分享交流，醫事同仁們藉此機會學習、

成長，方以提供更加優質全人醫療服務，促進民眾健康福祉，能夠營造社區優質

醫療，而成為大基隆鄉親信賴的健康促進醫院。這，是本院參與配合推行健康促

進醫院的目的，實則亦是衛生福利部基隆醫院的願景使命。 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.who.int/
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二、過程 

    研討會的進行，除了有各會員醫療機構的海報發表、口頭簡報分享，三天會

程還穿插了五個焦點議題研討會議：健康促進在衛生保健機構招募和維持健康勞

動力的機會和挑戰、健康促進對減緩和適應氣候變遷的貢獻、在危機時期及以後

為患者、家庭和社區賦權、初級衛生保健與醫院的夥伴關係是公共衛生的推動者、

健康促進作為以福祉為導向的醫療保健的支柱。五場主題講座各邀請各國各領域

專家學者發表分享。 

    研討會的前一天，我們仔細研究會場地圖桌上演練，當天一大早出門搭乘大

眾交通工具，領略了維也納上班族的生活模式與節奏。維也納的清晨，熱鬧卻不

緊繃，一邊跟著上班族步調方向行進，一邊也能感受路上健走慢跑者的心情，享

受著清風、鳥語、城市風光，這是一幅森林與都市無違和感，完美融合的優美圖

畫！ 

    在維也納大學報到處恰遇臺灣健康醫學會、衛福部台北醫院、馬偕醫學院及

天主教聖馬爾定醫院的臺灣夥伴，異地相遇同胞實在難得。研討會從 9 月 20 日

下午無菸網路會議後正式開幕，接下來於 9 月 21、22 日線上海報發表並同步開

始平行進行線上口頭發表以及不同主題的會議，有:健康促進在醫療機構中維持

健康勞動力的挑戰、健康促進對減碳與氣候變化的貢獻、在這危機時期如何為病

人家庭和社區提供介入服務、初級衛生保健與醫院合作是公共衛生的推動力、最

後談到健康促進的推行應以福祉為導向。 

 

  

維也納大學會場 國際會議廳 
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(一) 本院海報發表分享-全院 16 篇，其中營養室發表 3 篇  

    即便疫情嚴峻，部立基隆醫院今年海報發表成果依然豐碩，主題有：成人健

康狀況與肌少症關聯探討、病人 covid 用藥效益與風險評估、高齡慢性病與骨密

關聯探討、醫院節能減碳的成效、疫情期間健康飲食生活型態推廣計畫、重症營

養照護分享、營養師在居家照護團隊運用個人化灌食衛教單張成功模式分享以及

疫情期間醫護人員壓力行為分析…等。計有八個科室，16 篇海報。在疫情期間，

高張的壓力、有限的人力與資源條件下，大家持續提供醫院日常醫療服務之外，

還能有這樣的表現，若非有服務的熱忱支持，實難做到！ 
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全院 16 篇海報接受發表，含括八個科室： 
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(二)友院口頭簡報與感想： 

1.臺安醫院-在 covid 疫情期間，運用電子媒體與實體活動雙軌模式介入，執行

職場健康促進的舉措，有效改善了 275 位員工的飲食生活習慣，採用方法與我們

醫院恰好相仿:植栽療育、烹飪課程、飲食分析指導、預約運動教師與 AR 遠端跟

做運動…等等。不同值得我們參考借鏡處，在於善加運用電子媒體與軟體，讓活

動執行精簡人事，也有趣活潑，值得我們參考請教，截長補短。 

2.中國醫藥大學附設醫院-同樣分享員工實踐運動與飲食控制，而達到體重控制

的經驗。針對員工健康促進措施，相信各醫院都卯足了勁推動，但真正差別在於

如何能在有限資源情況下，提供夥伴們輕鬆做到輕易達標的方法，我想這還需要

考量到各醫院不同的文化與同仁習慣偏好。 

3.秀傳醫院-統整了 ICOPE 篩選資料發表分享，收案 120 名老年人，平均年齡

75.04 歲。研究證實，ICOPE 篩檢工具對於識別身體和精神功能老年人很有用。

該工具有助於早期識別患者的衰退，並有助於減慢活動能力、營養、感覺功能、

認知和情緒下降功能。本院社區醫學中心亦有配合上級政策執行相關 ICOPE 計畫，

或許日後也能統整分析後，論文分享！ 

4.馬來西亞醫院-在員工減重上投入不少，分享了兩項措施，飲食與運動介入減

重與醫院樓梯貼標語辦活動，鼓勵階梯運動。這部份似乎在國內許多公、私立機

構推廣多時，亦有不錯成績！ 

5.國北護的失智老人日照中心-照護經驗分享，覺得我們醫院的老人日照中心執

行經驗似乎也很值得與大家分享交流呢！不過，真心覺得部基的同仁們，大家實

在是過度謙虛保守了，我們醫院各職類醫事人員，許多人都默默、持續在做的業

務，其實有不少都很值得跟友院甚至國外夥伴分享、交流的喔！ 

6.彰化基督教醫院-針對低收獨居長輩動員大量人力、物力等資源無償提供分級

吞嚥餐盒，實在令人佩服！若非大量人力、物力、資源及充沛的熱忱投入不可為！

預算與人力編制的受限，多數醫院，包括我們也都無法做到。但高齡化甚且超高

齡社會的到來，為能更安全的照顧失智、失能長輩，結合營養師、醫師、語言治

療師、廚師、護理師與照服員，針對吞嚥障礙長輩提供分級飲食，這是目前各醫

院營養室都想盡快投入執行上軌的業務，然這需要多類醫事人員專業能力、團隊

合作運作，若能順利推展，不只有利醫院病友，也能再開發自費項目，增加醫院

收入，基隆的學術機構，有德育管理健康學院、海洋大學聽說已有老師開始投入

訓練研發，希望之後有望一起合作，並且多方資源統合運行、推展，幫助大基隆

民眾！ 

  



12 
 

(三) 五場主題會議講座重點整理： 

1.健康促進在醫療機構中招募和維持健康勞動力的機會和挑戰 

招募和留住衛生保健工作者原來不只是國內的危機，在國外亦是如此，如何以健

康促進相關福利措施作為誘因，留任醫療保健工作者，這是這個世代一個極大的

挑戰。這場邀請分享的專家是喬治·瓦利奧蒂斯，分享：創造健康的工作場所－

領導力、權力和信任的作用。George 現任歐洲健康管理協會（EHMA）執行董

事，為國際愛滋病協會的教育專家，在澳大利亞糖尿病委員會任職，並擔任其醫

學教育和科學委員會的顧問以及專員的首席戰略顧問蘇格蘭兒童和青少年。講座

提到，醫療保健領域的領導力必須超越臨床專業知識，體現整體健康促進的本質，

領導者的任務是建立一個願景，不只能照護病人，也要強調醫療保健人員的福祉，

隨著倦怠和情緒耗竭變得越來越普遍，注重激勵、同理心和個人發展的變革型領

導變得至關重要。著重自我保健、持續學習和開放溝通的領導者會創造一個有利

於職業發展和個人福祉的環境。 

醫療保健領域應促進相互尊重和對患者治療結果的共同決定，這與國內正在推展

的 TRM、SDM 概念相吻合。信任在醫療保健領域尤其重要，信任其領導力的員

工團隊更有彈性、適應力與忠誠度。醫療保健機構的管理者必須取得微妙的平衡，

這取決於強而有力的領導、公平的權力分配和堅定的信任。隨著需求的增加和資

源的減少，在提供優質護理服務和維護員工福祉創造健康與和諧的工作場所間取

得平衡，這是所有醫療機構管理部門的一大挑戰。 

 

2.健康促進對減緩和適應氣候變遷的貢獻 

第二場會議討論的是醫院衛生部門節能環保減碳排放對氣候變遷的幫助，面對生

態和經濟危機，重組我們的社會以實現更永續的目標已成為許多社會發展理念的

一部分。當前的能源危機加劇了這個迫切性，同時凸顯了全球經濟的相互依賴。

第二次會議討論衛生部門在減少溫室氣體排放從而改善生活方面發揮的關鍵作

用。此外，還將展示醫療保健領域的健康促進對減緩和適應氣候變遷的成功貢獻

並討論要求。這場講座邀請專家與重點整理： 

 

Sione--懷奧拉：為了所有人的福祉而促進地球健康。Sione 是國際健康促進與教

育聯盟 (IUHPE) 主席及紐西蘭健康促進論壇的執行董事。他是國際健康促進和

教育聯盟 (IUHPE) 主席，也是 IUHPE 懷奧拉健康和人類福祉全球工作小組的

創始人和聯合主席。因在國家和國際層面對健康促進和公共衛生的重大貢獻，

Sione 被授予 2019 年新西蘭紐西蘭公共衛生協會頒發的公共衛生冠軍獎。提到，

國際健康促進聯盟 (IUHPE) 及其合作夥伴正在提升健康促進水平並提高其功

效，以應對當今世界最重大的全球挑戰：地球的健康、這直接影響到我們人類大

家庭的福祉。「越來越多的證據告訴我們，當前無限增長和無限開採有限自然資
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源的經濟和社會發展模式是不公正和不可持續的，導致國家內部和國家之間的不

平等。” 因此，需要採取緊急行動。正如聯合國秘書長安東尼奧古特雷斯（2020 

年）所說，「地球的狀況已被破壞。人類正在向大自然發動戰爭。這是自殺行為。

與自然和平相處是 21 世紀的決定性任務。它必須是每個地方每個人的首要任

務……幾千年來與自然密切和直接接觸中提煉出來的土著知識可以幫助指明道

路…現在是傾聽他們的聲音、獎勵他們的知識並尊重他們的權利的時候了。” 分

享了 IUHPE 如何與其原住民成員和其他合作者合作，透過以互補的方式擁抱科

學和原住民知識。此外，講座還討論我們地球村面臨的至少四個全球性挑戰——

地緣政治衝突、經濟危機、環境災難和流行病的共同教訓。後新冠時代應該思考：

我們是一個共同家園上的人類大家庭，可以選擇合作並共同繁榮，或者繼續戰鬥

並共同滅亡。 

 

(1)Ruperta Lichtenecker 博士-Gesundheit Ö sterreich GmbH (GÖ G)綠色醫療保健

產業－奧地利氣候友善和促進健康的醫療保健設施的必需品和工具。Ruperta 

Lichtenecker 博士是 Gesundheit Ö sterreich GmbH (GÖ G)氣候與健康能力中心負

責人。她是林茨約翰開普勒大學和聯邦行政學院的講師。Ruperta Lichtenecker 是

經濟學家、研究員、經理和主管，在科學、行政、經濟和政治領域擁有 30 多年

的實務經驗，重點關注：環境經濟和政策、減緩氣候變遷、研究、創新、公共領

域健康、衛生經濟學、健康促進、技術評估、前瞻、數位化、能源經濟學和政策、

經濟學、COVID-19 管理和危機管理。她擁有林茨約翰開普勒大學宏觀經濟學碩

士學位和博士學位。講座提到，氣候變遷是 21 世紀最大的健康威脅，氣候危機

對衛生部門造成的損失是最高的。在奧地利，醫療保健產業約佔總碳足跡的 7%。

因此，迫切需要採取行動使醫療保健產業脫碳。調查和經驗證實，醫療機構對實

施氣候保護措施和減少溫室氣體排放非常熱衷。然而，醫療機構內部往往缺乏資

訊和實際支持。奧地利國家公共衛生研究所（GÖ G）氣候與健康能力中心開發

了「氣候友善醫療機構」項目，旨在支持醫療機構變得氣候友善和促進健康，為

其提供必要的專業知識和支持。醫療機構得到了專家的支持，專家們與他們一起

制定了包括目標和措施在內的行動計劃。行動計畫涵蓋建築、能源、綠地、採購、

交通、資源和廢棄物管理、糧食系統等，並展示了氣候保護措施對健康的促進作

用。此外，氣候與健康能力中心的其他項目也源自於該項目，支持奧地利使醫療

保健產業更加氣候友善、進而促進健康的目標。「氣候管理者培訓」旨在培訓合

格的氣候和健康專家，使他們能夠在支持醫療機構實現氣候的道路上發揮主導作

用。「氣候友善醫療機構最佳實踐獎」旨在透過設立獎項和認定創新先鋒項目，

將醫療保健領域減緩氣候變遷的最佳實踐項目推向前線。「對健康促進的貢獻」

是委員評選時獲獎的首要評估標準。 

(2)Päivi Meriläinen 博士-芬蘭良好實踐—氣候變遷調適計畫與永續醫療保健 
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Päivi Meriläinen 是環境科學博士，芬蘭健康與福利研究所資深研究員，她在環境

健康領域工作了 15 年，她的專家和研究活動主要集中在水安全和氣候變遷對健

康的影響。她參與國家層級的氣候變遷調適工作，並協調社會事務和衛生部的氣

候變遷調適計畫。目前，她也參與芬蘭的可持續醫療保健工作。博士提到，氣候

變遷預計將增加全世界尤其是發展中國家的健康風險。氣候變遷也可能影響芬蘭

醫療保健的功能和營運。風險防範需要醫療保健和社會福利及時做好準備和適應

變化。除了抑制排放之外，現在啟動因應措施也至關重要。芬蘭作為一個已開發

社會，在氣候和經濟方面完全有能力實現這一目標。儘管如此，系統的因應仍然

需要足夠的知識庫。 

 

3.在危機時期及以後為病人、家庭和社區賦權 

多重危機正在影響世界各地數十億人的生活方式。科技進步加快了提供醫療服務

的速度，滿足了以人為本的溝通需求。針對這些挑戰的許多應對措施都有可能加

劇社會不平等，並對我們的身體、心理以及精神和社會福祉構成挑戰。病人、家

庭和社區健康的交互作用關係相對提高了醫療保健提供者的要求。如何更好地為

有需要的人提供支援是第三次全體會議的主題。Diane Levin-Zamir 教授分享:

在危機時期及以後為病人、家庭和社區賦權健康素養於後疫情、人工智慧時代及

以後賦予人們和組織權力的作用-衡量、行動和政策的新領域。講者是以色列最

大的非營利醫療組織 Clalit 健康促進部的國家主任，也是海法大學公共衛生教

授，並在特拉維夫大學醫學院公共衛生學院任教，她擔任以色列國家健康素養調

查的首席研究員、許多國際健康素養計畫的科學顧問以及《全球健康促進期刊》

的副主編。提到，健康素養現在被認為是健康的一個強大的社會決定因素，也是

增強人們和組織在各個層面促進健康的重要工具。健康素養與人們如何使用預防

服務、生活方式以及消費初級保健和三級衛生服務密切相關。隨著 COVID-19 大

流行，虛擬/數位健康資源的引入為向公眾提供健康資訊和資源開闢了新的機會，

同時也增加了造成健康差異的潛在風險。因此，健康促進醫院和衛生服務機構有

責任將注意力集中在健康促進的這一重要方面。迄今為止所學到的有關健康素養

各方面及其重要性的所有知識的後果，將針對新的全球發展進行探討，例如 

CHATGPT、醫療保健服務的持續數位化和其他人工智慧創新。同時開展組織/

系統的能力建設，以提供值得信賴和適當的數位資源，為人們提供一系列數位健

康技能。 

4.初級衛生保健與醫院的夥伴關係是公共衛生的推動者 

在許多情況下，初級衛生保健是病人與專業醫療機構的第一次接觸。隨著健康傳

播的需求隨著更廣泛公眾的需求的增加而增強，它們在促進公平的全民健康覆蓋

方面的作用也得到了進一步強調。第四次全體會議的目標是初級健康照護作為醫

院和公眾之間的中介和夥伴的角色以及如何加強這些夥伴之間的關係。 
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(1)Brian Chang-台灣家庭醫師綜合照護系統：社區醫療集團（CHCG），基層醫

療機構與醫院的合作模式，提供高品質社區醫療服務 Brian Chang 醫生，世界家

庭醫生組織（WONCA）亞太區主席，幾十年來一直致力於初級保健和社區醫學。

現任台灣醫學會（TMA）秘書長、公共關係及 WONCA 委員會副主任委員、台

灣家庭醫學會（TAFM）董事。張醫師十多年來致力於世界家庭醫學組織（WONCA）

社群。他曾在亞太地區擔任過多項職務，例如名譽秘書（2016-2021 年）。他將

於今年 10 月就任 WONCA 亞太區主席。他領導了多個研究項目，例如 NHI 的

家庭醫生綜合護理計劃 - 社區醫療保健小組（自 2003 年起）、衛生部關於建

立社區健康照護網絡的研究，以及疾病預防控制中心的性病診所介紹和教育計畫

（自 2010 年起）。講座摘要整理：「CHCG 綜合照護計畫」自 2003 年開始推行。

一個 CHCG 由 5 至 10 位全科醫生組成，其中一半是家庭醫學專業。每個 CHCG

在社區內招募會員，為他們提供持續、全面的護理，如健康促進（24 小時諮詢、

篩檢）、疾病預防（疫苗接種）、疾病護理、診所和醫院之間的雙向轉診等。

CHCG 透過持續的健康教育和病人滿意度調查提高了護理品質。到 2022 年，家

庭醫生綜合護理計劃（FPICP）已涵蓋台灣近四分之一人口，46.3%的初級保健

醫生和 53.5%的社區醫院和診所加入，在六個地區形成 609 個家庭醫生綜合護理

計劃。2011 年修訂的國民健康保險法宣布推進“家庭醫生責任護理”，以改善預

防醫學、患者轉診、護理品質和醫病關係。台灣家庭醫學協會就付款、行動計劃、

結果測量和持續健康教育提出了建議。老年護理、臨終關懷和醫療無效都包含在

試圖應對未來挑戰的護理計劃中。新冠肺炎疫情期間，CHCG 率先為輕症患者提

供疫苗接種、快速篩檢、數位醫療診療、居家照護等服務。基層醫療與醫院合作

在疾病管制與公共衛生領域取得了豐碩成果。加強初級衛生保健可以提高健康品

質、降低護理成本、獲得更好的健康結果並縮小健康差距。台灣的經驗為響應世

界衛生組織的初級衛生保健呼籲提供了良好的典範！  

(2)Florian O. Stummer-基層醫療機構與醫院透過遠距醫療和數位解決方案的未來

合作 Florian O. Stummer 是一位多學科醫學科學家，在遠距醫療、初級衛生保健

實施科學和衛生服務研究領域擁有豐富的學術和實踐背景。他曾在倫敦、劍橋、

愛丁堡和維也納學習，在臨床和公共衛生機構工作，並在卡爾蘭德斯坦納大學、

約翰開普勒大學和維也納醫科大學進修。他的研究融合了數位化、人工智慧和實

施管理領域。內容摘要：在這個數位時代，透過遠距醫療和數位解決方案實現初

級衛生保健（PHC），醫院護理的合作不可或缺。GPT-3 等大型語言模型 (LLM) 

在促進這種合作方面具有巨大潛力。LLM 擁有龐大的知識庫和自然語言處理能

力，可以在彌合初級衛生保健機構和醫院之間的資訊差距方面發揮關鍵作用，從

而實現有效的知識轉移、簡化的溝通和數據驅動的決策。演講介紹 LLM 在醫療

保健中的作用，強調如何幫助解釋和組織大量病人數據，從而實現精確診斷和個

人化治療計劃。它們可以支援即時語言翻譯，增強不同患者群體和醫療保健提供

者之間的溝通。此外，LLM 可以協助分流、症狀檢查、藥物指導和隨訪，減輕
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醫療保健專業人員的負擔並加快病人護理。然而，實施 LLM 的挑戰和道德考慮

強調了嚴格驗證、用戶隱私和演算法透明度的必要性。奧地利醫療保健系統需要

進行重大重組，才能從這些發展中受益並維持高品質的醫療保健服務。 

 

5.健康促進作為以福祉為導向的醫療保健的支柱 

HPH 的發展不可避免地受到全球社會面臨的健康、社會、環境和公平挑戰的影

響。考慮到整個會議討論的各層面，第五次也是最後一次全體會議將討論這對未

來代表的意義，以及 HPH 如何為永續健康和福祉做出貢獻。最後這場重頭戲邀

請的是 Kickbusch 教授。Kickbusch 為日內瓦國際與發展研究所全球健康計畫

創辦人在世界衛生組織擔任重要角色。她是《渥太華健康促進憲章》和世界衛生

組織健康城市網路以及健康促進醫院等其他環境計畫的主要發起人。她獲得了許

多獎項和認可，並因對全球健康的貢獻而獲得德意志聯邦共和國十字勳章

（Bundesverdienstkreuz）和世界衛生組織獎章。教授分享：我們需要設想醫院在

致力於福祉的社會和致力於促進健康的醫療保健系統中的作用。我們距離這個目

標還很遠，改變的壓力越來越大。社會不平等、氣候變遷、財政壓力和數位轉型

進一步加劇了衛生系統不再能夠僅基於醫療道德和優先事項來提供服務的危機

感，特別是對最弱勢群體而言，也是對整個社會而言。應該重新省思福祉倫理，

以及它對於創造健康以及對於為支持優先考慮關懷、繁榮和福祉的社會而創建的

機構和組織代表的意義。 
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三、健康促進相關建議： 

(一)健康促進醫院部分，增加支持性環境與提供資源，剩下就交還員工 

醫院同仁長期在醫院健康促進專案活動投入情況之下，大家基本上都已具有足夠

的健康識能，也都有促進身心健康的意願，院方根本上只需提供便利取得的資源，

大家應該都會積極投入。例如，空檔休息時方便員工進行短時體能活動的空間與

設備，如後山邊樓梯、空地與健身中心器材。又或者鼓勵員工使用設施器具的措

施規劃，比如，每日若能執行足夠體能活動量，院方便有咖啡券獎勵。員工餐廳

也是很好運用發揮的區域，營造餐廳為能放鬆紓壓的空間，設置柔和的燈光、舒

適的空間與座椅、自助式咖啡茶水與員工自行分享小點心，並且播放著輕音樂。

到了用餐時間，員工能自行夾菜、自行付費購買。員工其實是可以自律自主的，

只要管理者信任，那麼員工也會慢慢導向於更有自我執行的能力與意願，這也是

我此行的特別感想之一。 

 

(二)健康城市的部分，規劃令人安心行走活動的街道 

回國之後，一直在思索為什麼在維也納城市行走有著在台灣缺乏的安心與悠閒，

或許我們可以再多著重在人行道的足夠空間規劃、機車強制電動式機車、當然前

提是需有充足周全的大眾捷運系統及共享單車，如此便能大幅降低人們開車騎車

的意願。還要有完善、衛生清潔的下水道規劃，才能有乾淨衛生的街道市容。 

 

  

2023HPH 研討會參與證書 
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四、行程感想： 

   今年有這寶貴的機會，能到維也納參與盛會，實際感受 HPH 研討會，分享發

表、學習交流之外，有機會短期實地居住，親身感受到了維也納數次評選為全球

最宜居住城市第一名的理由！生活的便利、舒適，加上環保、自然、藝術與音樂

的豐富保存，健康環境、生活、飲食的浸淫，在這期間感覺就像是在實踐著健康

促進的生活！  

    時程與預算的受限，此行與長官遠赴維也納參加研討會，我們並未跟團與台

灣健康醫學會一同出國，而是自行聯繫、規畫行程，並訂宿公寓。正是這樣自由

行的旅程，讓我們對於維也納，有了更多、更深刻，也驚豔的實地感受。 

要有健康促進的生活，必需在硬體設施設備上先提供了需求資源。 

先講都市規劃吧，古蹟及樹木完整大量的保存，與居民工作、生活完美相容，常

讓人覺得身處於歐洲古堡與森林之中。空間與綠化的充足，完全沒有都市生活的

壓迫感。這樣的都市規劃，卻有著最為便利先進的大眾交通運輸，整個城市，輕

軌、捷運、火車、巴士，路線周全縝密、四通八達，加上常見的共享單車與共享

滑板車，沒錯，居然是共享滑板車！白天時間，常常可見上班族與學生熟練迅速

地，搭著電動滑板車在路上穿梭，應該也是這些便利交通工具，馬路上少見嘈雜

的汽、機車，整段旅程，空氣中未曾聞到汽、機車廢氣，乾淨的街道，讓人更能

享受步行通勤與健走運動。清晨與傍晚，常見居民悠閒享受，令人欣羨！特別值

得一提，我們這趟旅程，也有購買方便的交通券，交通券限期無限次、無限何種

大眾交通，購券後即可自由搭乘，搭乘期間，居然完全沒有人員剪票或感應閘門

設備管控，這是民眾自律的象徵，也代表了政府對民眾的信任！  

    至於健康的飲食，回國至今，令我最想念的，是隨處可飲的純淨水源。一入

公寓，房東太太就自豪地跟我們介紹，在維也納自來水打開，皆可安心飲用來自

阿爾卑斯山的純淨水源。居住期間，我最喜歡清早起床就到廚房喝杯沁涼的雪水，

出門前還會再裝一壺隨身帶著，到了公園、路邊，只要有水龍頭，都能隨時補水，

清涼消暑。想到很奇妙的一件事，此行我帶著幾包國內常喝的綠茶包，每日沖飲

攜帶，綠茶在沖泡雪水之後，竟能快速溶出如包裝袋上的鮮綠茶色，每再回沖，

也仍能有清香茶味茶色，回國後不管再以過濾水、逆滲透水、冷、熱水嘗試，皆

未果。都說維也納人愛喝咖啡，到處都可見咖啡廳，但其實人們更愛的，是他們

的阿爾卑斯山雪水，他們以此為傲，每間餐廳、咖啡廳，也皆會再多提供一杯冰

涼的白開水！都市之中隨處有如此方便取得的純淨高品質水源，誰還想喝含糖飲

料手搖飲呢？講到維也納的餐點最讓我開心，我們住在連鎖超市 BILA 附近，每

日回程我們最喜歡逛超市與市場，選購當地鮮美食材，回各自公寓烹煮享用。此

行到了歐洲，當然要藉此好好享用那些國內沒有，不曾嚐過的生鮮食材:蘑菇、

無花果、櫛瓜、櫻桃蘿蔔(可惜沒買到甜菜根)、當地品種馬鈴薯、蘋果、各式起

司、洋蔥與雞蛋…，這些是旅程期間我們最愛的當地食材，稍加烹調便新鮮美味，

期間吃完就到 BILA 補貨，食材新鮮品質好，每天早晨只要簡單切洗，以橄欖油
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平底鍋煎過略調味，即味道鮮美，尤其是當地的馬鈴薯、櫛瓜與蘑菇，品質極佳！

坐在公寓靠街道的窗邊享用早餐，是旅程期間每日最享受的一件事！至於外食用

餐，在維也納最多的是披薩、義大利麵，這樣的餐點使用食材有橄欖油、蔬菜、

起司、堅果與黑胡椒大蒜羅勒的香草調味，這樣的飲食型態等於是地中海飲食，

對於慢性病防治保健功效上實證頗多！  

    健康促進不只針對身體的健康促進，維也納豐富的藝術文化與音樂活動，豐

富了人們的心靈，有益於心理健康！城市中，舉目望去皆是教堂、城堡、藝術館、

博物館，建築物皆不過分裝修，政府單位用心維護、整修建築古物，步行在維也

納，搭配著街頭藝術家演奏的古典音樂，這其實就是一場人文藝術的美麗饗宴！

說到這裡，在維也納這種恬靜自律的氛圍，也感染著他們的寵物狗。這城市愛狗，

街道上、餐廳裡，看主人跟餐廳的對應可見一斑，人們出來咖啡廳用餐或下午茶

聊天，常見帶著依偎在腳邊，乖乖等待不吵鬧的狗孩子，餐廳則會貼心地端來一

碗涼水幫忙消暑，主人購物時，會把他們栓在門口的等待區柱子上，狗孩子們聚

集一處，竟能安靜蹲坐，不吵架，也不見焦躁不安，就這麼靜靜等著主人出來。

如今回想起來，在維也納期間似乎沒聽到狗吠聲，當真維也納的藝術人文氛圍也

感染了狗孩子，能如主人般沉穩自在不急躁！ 

    約一周的時間，我們盡量的規畫安排，探訪這個優美自然的城市，教堂、博

物館、公園、音樂廳…卻仍未能逛完，這個城市的豐富令人驚嘆！然，即便時間

短暫，卻已讓人有了身心靈滌淨的感受，這樣自然感染的藝術洗禮，讓人身心舒

暢！感謝能有這此機會參與研討會學習，並且親身感受這樣身心靈健康促進的生

活，健康的生活源自於態度，而我們服務執行者，可以從措施面、硬體環境營造

上，去幫助民眾營造出這樣的心態。健康的生活是由內而外，從生活、從內心而

發散出來，去實踐的！我猜想著，維也納正是因為有著這樣的實踐經驗，才有足

夠的能量承辦著這麼多場國際健康促進研討會！希望，在不久的將來，我們台灣，

也能讓外國旅人能有如同我現在的感受來評價台灣！  
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超市與市場日常食用食材，即符合地中海飲食原則，有慢性疾病防治功效 
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新鮮高品質食材，只需以橄欖油、黑胡椒、大蒜，小火煎黃便很美味 

 

    

維也納外食亦多符合健康飲食原則，橄欖油、多蔬菜，不過度加工調味 

 

    

便捷完善的大眾交通-輕軌、公車與共享滑板車 
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熱忱友善的人與狗 

 

    

豐富的藝術文物與保存良好的古蹟建築 

   

維也納是個綠化充足的城市街道邊與公寓的天井，綠意盎然 


