臺北市社區復健方案
物理治療師谷兆興、邱雅君

文山區
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  行政區特色：

  文山區是個文風鼎盛、人文薈萃有文教特色的行政區，同時擁有豐富的自然景觀以及古蹟與寺廟，這樣一個充滿著文化氣息、休閒資源與發展潛力的區域，在在造就了文山區美好的生活環境。
   本區位於臺北市南郊，為通往新店、深坑、宜蘭必經要道，其地勢為一小型盆地。開拓之初，到處污泥、荊棘；乾隆年間，先民由景美沿溪入墾，至嘉慶道光之際漸成街肆，西邊設有萬盛、興福兩莊，東邊沿溪以木椿圍柵以拒山胞來襲，漸成部落，故有木柵、霧裡薛社、內湖莊之產生，沿用甚久；至同治年間隸屬淡水廳，又稱木柵莊、內湖莊、木見尾街；光緒初年置臺北府，仍屬淡水廳。
臺灣光復初期、隸屬臺北縣深坑鄉；民國三十九年三月一日政府為推行政令之需要，乃將深坑鄉劃分為景美鎮、木柵鄉、深坑鄉三鄉鎮；民國五十七年七月一日景美鎮、木柵鄉改隸臺北市，變更為景美、木柵兩區；民國七十九年三月十二日行政區域調整，又將景美、木柵兩區合併為文山區。

執行現況：

文山區現有39個里，已登記的社區發展協會並有38個，本區之社區型態多以住宅區為主，加上文教單位眾多，輔以考試院等國家機關未於本區，故社區復健對象，係以公教退休人員以及年長者居多，自社區復建計畫施行始，即針對上述人員之健康觀念，體能增進以及復健相關疾病治療資訊配合於健康服務中心之社區篩檢活動中加強宣導，期能提供民眾正確之復健資訊，以及適切的運動指導。

社區復健計劃是對於衛生局長期以來推動的預防醫療一個主要的計劃，讓所有社區的人有更多的機會增加醫療的知識以及改正觀念，文山區的居民因為有社區復健的設立因此有更多的機會去對於醫療的認識，加強運動治療的觀念以運動的方式改善身體的不適，讓身體更為健康也讓生活更有品質。除此之外，不定時並於各社區舉辦各項健康講座，直接與民眾在常見的復健疾病主題中對話，希望在與民眾的互動中帶給居民關於社區復健所能提供的訊息，並為民眾打造適合的運動計畫，使民眾在面對生理疾病時，除了打針吃藥外，另有一種運動治療的選項。
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        現今文山區的社區復建計畫實施以兩個部份的活動為主要，一個是位於健康服務中心一樓的物理治療諮詢，每星期一、二、四早上九點到十二點為物理治療諮詢及治療的時間，另外則如前述，係於文山區各鄰里間，配合健康服務中心的社區篩檢活動指導社區民眾正確的運動概念以及疾病預防資訊，和治療計畫，還有，並不定期於各鄰里辦公室或活動中心以及事業單位舉辦健康促進講座，主要是一般常見的復健疾病知識，如五十肩的防治，肩頸痠痛的預防，骨質疏鬆症的認識，身體柔軟及平衡運動的指導，體適能檢測，或慢性疾病如糖尿病、高血壓的運動計畫、、、等等，為民眾提供諸多有幫助的健康選項。
    社區復健自推出以來，在各區居民間即廣受好評，尤其是文山區屬於一般住宅較多的社區，老年以及退休人口比率佔多數，年長者以及有健康需求的上班族等對於身體體能健康的觀念，非常重視，故於健康活動中心的社區復健物理治療諮詢室中常見人滿盈庭的場面，物理治療師於有限的時間空間內儘可能的提供社區民眾需要的協助，目前有來過健康服務中心物理治療諮詢的民眾，多以身體酸痛，運動傷害以及中風患者為主，但諮詢內容則為五花八門，治療師並於可能情況下給予他們即時的幫助，期能減輕他們的疑惑及疼痛。
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  目前為止，社區復健在文山區正努力將計畫的深度及廣度推展的更完全，在與健康服務中心的健康業務搭配下，以及社區復健物理治療師與各里長或各社區發展協會或事業單位的負責人的聯繫下，期望能在這個即將邁入老年化的社會中，藉由復健運動的宣導，復健疾病的預防及治療方法指導，帶給民眾更有品質的生活，而在執行計畫的過程中，亦有媒體單位注意到了本區復建計畫的實施，並曾針對骨質疏鬆症的預防對文山區社區負責人古兆興做相關主題的專訪，並曾收邀於中國廣播公司亦針對健康相關主題，在線上為民眾解疑，除了提供民眾健康資訊外，並收推廣社區復建計畫之效果，可謂相得益彰。

展望未來：

    文山區社區復健工作，期望在今日已有初步成果的基礎下，再接再厲，再深入社區民眾生活為重心，於居民可以接受健康資訊的胃納量內，盡量給予需要的協助以及指導，並導正民眾相信偏方的不正確觀念，使他們相信，即使在不完全依賴藥物的情形下，依然能遠離疾病，並能獲得健康的體態及生活，除此之外，未來並將持續加強社區居民在自己可以接受的範圍內，盡可能的養成運動的習慣，帶給居民『有良好的體能，才有優質的人生』的概念。這些將是文山區社區復建計畫的工作重點，也期望各界對台北市衛生局社區復建計畫繼續支持與鼓勵，則將會是台北市民之福。
文山區社區健康篩檢活動中，本區社區復建計畫負責人古兆興，正為民眾解說運動注意事項





社區復健健康講座文山區負責人古兆興正為民眾示範物理治療動作





2007.06.07　 中國時報 �多運動多曬太陽 減緩骨質流失�彭蕙仙/專題報導


    國健局的調查顯示，女性� HYPERLINK "http://www.contentinside.net/redirkey.aspx?wid=1&kw=%u9280%u9AEE" \o "搜尋這個關鍵字的相關內容" \t "_blank" �銀髮�族跌倒的比例是男性的2倍，可見跌倒的問題，女性更嚴重，台北市立聯合� HYPERLINK "http://www.contentinside.net/redirkey.aspx?wid=1&kw=%u91AB%u9662" \o "搜尋這個關鍵字的相關內容" \t "_blank" �醫院�社區復健計畫物理� HYPERLINK "http://www.contentinside.net/redirkey.aspx?wid=1&kw=%u6CBB%u7642" \o "搜尋這個關鍵字的相關內容" \t "_blank" �治療�師古兆興指出：「骨質疏鬆是關鍵因素。」 


    古兆興說，骨質疏鬆的定義是指骨頭內孔隙變大變多、骨小樑量變小、骨質變薄，也就是骨質密度變小、單位體積內，骨頭含礦物質量減少；而形成骨質疏鬆的原因包括了：第一，原發性骨質疏鬆（也就是因為骨頭� HYPERLINK "http://www.contentinside.net/redirkey.aspx?wid=1&kw=%u4EE3%u8B1D" \o "搜尋這個關鍵字的相關內容" \t "_blank" �代謝�不� HYPERLINK "http://www.contentinside.net/redirkey.aspx?wid=1&kw=%u5E73%u8861" \o "搜尋這個關鍵字的相關內容" \t "_blank" �平衡�所造成的骨質疏鬆），如女性停經後的骨質疏鬆，古兆興指出，約有四分之一的女性在停經後會發生骨質疏鬆問題，其次是老年性骨質疏鬆，常見於70歲以上婦女或80歲以上的男性，可見女性還是比男性容易發生。








文山區社區復健負責人古兆興接受中國時報記者專訪 (節錄專訪內容)
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