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---------------------------------------------------------------------------------------
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首先祝願大家 2015 年新年進步，身體健康，開開心心每一天。 

在此提醒各位長期病患者注意，大家可自行決定注射季節性流感疫苗，加

強身體免疫力，預防流感入侵。 

     

          另外，現在醫院管理局正在啟動嚴重二級流感應變級別，希望大家在 

      出入醫院或公眾場所都要注意個人衛生，要清潔常洗手。 

 

順祝 

羊年萬事如意！                                

 會長 李雲麗 

                                                    2015 年 1 月 15 日 

-------＊--------＊-------＊-------＊--------＊--------＊--------＊--------＊---------＊-------＊------- 

節目預告 

               
 

歡迎會員踴躍報名參加                     

三陽開泰迎新春，佳節歡聚樂開懷。 

健糖會會員一如既往，在新春期間擇日相聚一堂。 

茲定 2015 年羊年新春團拜： 

日期：2015 年 3 月 7 日 

時間：上午 10 時 30 分到 12 點 30 分 

地點：律敦治醫院地庫一樓（LG1）（3 號研討室） 

     內容：遊戲及小食 

費用：全免 

對象：健糖會會員及家屬 

名額：60 位 

報名及查詢電話：2291 2511（健康資源中心） 
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活動花絮 

       作者 李兆卓                                   

2014 年 11 月 1 日，距立冬日不到一星期了，雖已

深秋，最高氣溫攝氏 29 度。早上還略有些秋涼意，下

午烈日當空了。這天，是律敦治醫院資源中心為本院

病人互助小組舉辦的秋季旅行日。三部旅遊車，載滿

158 人，從醫院出發。健糖會友同坐一又新又大的旅遊 

                                    車，很舒適。當天遊覽三個景點。 

我們先到鰂魚涌公園，全體人員一起做了 30 分鐘伸展運動，伸伸手，彎彎腰，動作雖簡單，卻

是為病友的特別安排，此外，每個人身上配戴姓名牌，以及有緊急聯絡電話，上下車安排踏腳凳等等

細節，都安排得當，沒有一點混亂情況出現。可見資源中心都有為病友安全著想。在公園拍了團體大

合照後，第一個景點是設於園內的葛量洪號滅火輪。大家登船參觀展覽館。船艙設備完整：茶房、急

救房、休息房、辦公室等等都有。上層的露天甲板上有好幾支紅色水炮，是用來射水救火的。葛量洪

號滅火輪 1953 年開始服役， 2002 年退役後修復用作展覽。它有多次撲滅大火的記錄，例如參與 1972

年「海上學府」大火的灌救。之前香港只有小型滅火船，葛量洪是香港最早的大型滅火輪，因此是香

港歷史重要的組成部分。 

正午到灣仔利景酒店吃自助餐，有芝士蛋糕，雪糕、水果等，糖尿病人就要計算怎樣吃，不要吃

太多甜的食物，淺嘗即止。下午一點鐘啟程，經過香港仔隧道及深水灣，到了第二個景點-淺水灣，

那兒沙白幼細，有些人在海灣一角建了佛像和廟宇，例如觀音、天后娘娘、飛龍、麒麟等，非常有氣

勢，遊客紛紛在此拍照留念，我們也在此地頭頂驕陽，照相留念。 

最後去赤柱。沿途海灣迷人漂亮，一幢幢不同形狀的華貴

樓房在眼前掠過，導遊一一指點，原來都是富人和名人的私邸。

旅遊巴停在赤柱廣場四樓頂層，從扶手電梯轉折落到地面赤柱

大街，中段有一層設有情人角，欄杆上掛滿層層疊疊五顏六色

的膠片，寫上句句溫馨的愛語。右手邊是敬拜天后娘娘的廟，

天后就是，「媽祖」。廟內墻壁上陳列一張巨大的真虎皮，是從                 

赤柱廣場的情人角掛滿愛的蜜語     前一個印度籍警員在赤柱警察局門前捕獵的。眼看現在人來人

往熱鬧的赤柱，想到僅僅一百年前這裡還有活生生的老虎出

沒，真是滄海變良田！ 

步行不遠，有英國維多利亞式的美利樓。美利樓建於 1844 年，當時是駐港英軍的軍營。香港日 

治時期，美利樓是日本皇軍憲兵總部，據稱期間樓里被殺者逾 4,000 人，故有「鬼屋」之稱。1982 

年，興建香港中銀大廈，美利樓被拆卸。政府將分拆的 3,000 件建築物料妥善紀錄儲存。1998 年 

重新安置整座建築物於赤柱。西式圓柱，中式瓦頂，是香港殖民地早期常見的建築設計，而美利樓 

則是現存此類中西合璧建築風格中歷史最悠久的一座。廣場上，向海有個優雅的大涼亭，海風吹來， 

空氣清新；另一邊是售賣小食、飲品和其它物件的攤位，也很有人氣，回程時個個都很愉快。 

2   旅行能開闊視野，對大家身心都好，資源中心用了很多心思舉辦這些活動，我們心存感激。                                           

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A7%90%E6%B8%AF%E8%8B%B1%E8%BB%8D
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%BB%8D%E7%87%9F
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E6%9C%AC%E7%9A%87%E5%86%9B
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E6%9C%AC%E7%9A%87%E5%86%9B
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A6%99%E6%B8%AF%E4%B8%AD%E9%8A%80%E5%A4%A7%E5%BB%88
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A6%99%E6%B8%AF%E6%AE%96%E6%B0%91%E5%9C%B0%E6%99%82%E6%9C%9F#.E9.A6.99.E6.B8.AF.E6.94.BF.E5.BA.9C
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%93%A6


 活動花絮                                    作者 譚國楨                                                                                                                                    

     11 月 1 日早晨六點鐘就匆匆出門，趕乘頭班車，我不是

去看醫生，而是往醫院花園集合去旅行。不經意地看看手錶，

正是八時半•感覺精神爽利。 

    旅遊巴士載我們到了葛亮洪滅火輪展覽館，晨早略有秋

意。我們一班公公婆婆和中年太太們，在一腔熱誠的義工姐姐                

們帶領下做晨操，又一次精神一振。 

    中午，三輛旅遊巴的會友和家屬被帶到銅鑼灣利景酒店吃 

葛量洪消防輪的設備        自助午餐，不說你不信，說了你驚訝，我們的會友食量了得， 

有人更能把六碟美味可口的食品，全送入嘴裡，面上還露出滿 

足的笑容呢！ 

    下午太陽曬得厲害，我們卻來到熱浪迫人的淺水灣海灘上。實

在太熱，沒有心情散步觀賞風景，我惟有和其他會友，躲在陰涼處

拍攝相片。奇怪，不知何時建造了一群神像面對大海，有觀音神像、

天后娘娘、財神爺、多仔佛等等。 

    到了赤柱廣場，汗水已爬滿一頭一臉，真要找個陰涼地方休息

一會，我們急急步入了天后廟，看到墻壁上有張黑色老虎皮，掛在

一個巨大玻璃相架內，只能觀賞，不能觸摸，直覺上看似一件熊仔

皮草，傳說是位印度差人捕捉來的。                                               

                                                           美利樓餐飲有老人優惠         

     忽覺很口渴，想找個地方飲杯東西，便順步走上「美利樓」。這是從港島中區遷移過來

的「鬼屋」，原本是政府職員寫字樓，現在重建於赤柱，作為古物遺跡，現在更改裝修為餐

廳酒吧，其食物價錢高昂，非我族類能消費的地方。此外還有中環的「卜公碼頭」亦重建於

赤柱海濱，彷建得維妙維肖，不知是否用回拆卸下來的一磚一瓦，重組建築而成呢！ 

     無論你曾經有多少次來過淺水灣和赤柱，到了今時今日的時代，真值得再來一次舊地

重遊，看看現今的淺水灣面。 

-----＊---------＊--------＊--------＊---------＊-----------＊---------＊--------＊--------＊---------＊------ 

訊息平台 

 

勞永逸先生，今年九十三歲了，是健糖會資深會員，十多年前曾擔任過健糖會委員。近

乎百年的傳奇生活經歷，在他心中依然時時泛起回憶，涓滴往事，歷歷在目，難以忘懷。 

勞先生年齡雖大，卻依然耳聰目明、筆耕不綴。最近又提筆完成了「陳年往事」的記敘，

並準備編印成冊。內容大致按時間順序排列：從他十幾歲開始，直至近年生活中發生的件件

小事，一一記錄下來，從他細小的故事中，我們可以窺見中國大時代的種種痕跡。 

勞永逸先生藉此訊息平台，轉告健糖會各位新朋老友，如果有興趣閱讀此書，可直接以

電郵與何慕貞小姐聯絡預留，屆時印刷出版後，即免費贈奉。 

何慕貞電郵：irene630109@yahoo.com.hk                                編者  3 
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他山之石 

 

 
 
吃白米 追求「完美」產物 

白米是中國人的主食，很多人每天午、晚餐均吃白米飯。所謂「三餸

一湯，白飯任裝」，每頓飯中，從米飯攝取的卡路里，是總能量的一

半。 

吃白米飯這習慣，是近這一百幾十年來才形成的。白米打磨技術提高，令人類很容易生產大

量白淨的米，而城市人因富裕起來而追求「完美」的質感和觀感，亦是白色食物（白米、白

麵包、白糖、白鹽等）受歡迎的原因。 

營養素被磨走好嘥 

打磨白米將大部分碳水化合物以外的營養素（如纖維、礦物質、維他命、植物營養素等）磨

走，剩下的只是提供熱能的碳水化合物。故吃白飯，就如吃白糖一樣，攝取的只有卡路里，

而專家稱之為空卡路里（empty calorie），沒其他得着，好嘥！ 

代替每日三分之一白米 

吃白米這飲食習慣，亦是近數十年，城市人患慢性疾病大幅增加的主因之一。例如糖尿病，

2010 年，哈佛公共衛生學院的研究報告指出，每星期食用白米飯五次或以上，會增加患二型

糖尿病風險；食用兩次或以上糙米，則有相反效果。故要減低風險，可以將糙米或其他全榖

類（簡稱「粗糧」）代替部分白米。 

研究人員估計，每日食用白米飯的分量，其中三分之一以糙米代替，可減低患糖尿病風險達

16%。如以其他粗糧，如薏米、全麥食品等代替，風險更可減低達 36%！ 

 
摘自 2013 年 3 月 24 日明報專訊 作者：鄺易行（生化學博士） 

溫馨提示：以上資料僅供參考，詳細情況請向糖尿專科姑娘請教 
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節目預告 

   
健糖會主辦 

如活動當日天文台發出熱帶氣旋警告 3號或以上，或任何暴雨訊號，太極班將 

會取消。 

 

楊家太極二十四式 

開課日期 : 2015 年 3 月 5 日（星期四） 

時    間 : 逢星期四上午 8 時至 9 時 

節    數 : 共 8 課                                    

導    師 : 高寶清先生                                      

地    點 : 本院復康花園 

查詢電話：2291 2511  健康資源中心 

 



生活拾穗  

花道「草月流」初探 
石翠玲 口述                                                                                                  

鍾太和我相識相交 50 年，我倆曾在同一家

診所當姑娘，一起為病人掛號、拿藥、打針，工

作中結交成朋友，情誼穩定又持久。大家有不同

的生活軌跡，依然保持著當年純真的友情。 

前不久，鍾太邀請我參觀她學有成就的《日

本花道「草月流」導師級展覽》。11 月 28 日傍晚，

我興致勃勃地和健糖會的何慕貞、李兆卓、劉麗

北等幾位朋友，趕去藝術中心五樓，觀賞日本花 

道三大主流之一「草月流」作品展覽。         

花道是中國隋唐時代傳去日本的插花藝術，千餘年來這門獨特的藝術領域發展出幾千種

流派，「草月流」是二戰後才新興起插花流派，傳統中又提倡個性發展，有許多現代元素糅合

其中，包括構圖、材料、空間、燈光等等。世界各地學生很多。 

開幕式上嘉賓雲集一堂，有中國人，有日本人，還有不少舉止優

雅的西洋妹子。一邊用潔白的小瓷杯品嘗日本清酒，一邊欣賞酒會大

堂的佈置—一條條金黃色麥稈扎成的裝置藝術品，在燈光照耀下反射

出閃閃光芒，非常張揚搶眼，美得令人心醉。 

展覽的作品有的很巨型，例如有一間房，從天花板到地上，疏疏

落落地用枯木枯藤枯葉，以及泛黃的皺紙碎布，佈置成秋季的樹林，

走進房間，好像置身在幽幽的林子深處，感覺很震撼。 

我們在場內連連轉了四五遍，仔細品賞，

捨不得離開。只見各種材料信手拈來，變幻成

美麗的化身。一組抹手紙筒芯作品最令我戀戀不捨，二十個紙筒高高

低低錯落有致的排列，細碎的花蔓穿出其中，構成有呼應的整體，廢

棄之物也能展現得這麼美，真夠環保。 

麗北圍著一個白色的物體轉來轉去：

「這個有意思，作者用豎立的紙板表現層層

疊疊的山巒，紙板間隙鋪上青苔代表山谷裡

的綠地。垂下的細長草葉表現瀑布飛流直

下，葉尖下連接兩組散開的白紙猶如江河滔

滔，一瀉千里。」嗯，果然有意思！                                        

鍾太作品的材料是一組粗壯的縱橫交叉的

青綠竹子架和一叢代表喜悅和熱情的大紅

火百合花。她說，花道作品是三維的，在看

得見的物體外，周圍無物的空間，也是作品

的一部分。哦，畫畫也是這樣，講究「密不

透風、疏可跑馬」，留白也很重要。花道，      鍾太與她的花道作品 

果然有學問。       

                                             文 劉麗北， 圖 陳建文   
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自製美食 

 

           作者（圖/文）茸兒 

地中海飲食被認為是世界上最健康的飲食方式。當

地人酷愛地中海橄欖（Olive），2014 年《健糖會通訊》

第四期已經介紹了一款黑欖鹹蛋糕，今次再介紹小食

“魔鬼蛋”。 

食材：雞蛋 6 隻、黑水欖 6 粒 

配料：色拉醬 4 大湯匙、鹽、紅辣椒粉少許               

煮法： 

1、雞蛋放進冷水鍋，小火煮 12-15 分鐘，煮蛋期間不時撥動雞蛋，讓蛋黃凝結在中間。 

2、趁熱把雞蛋泡在冷水中 10 分鐘，剝殻對半切開。 

3、挖出蛋黃，放置在大碗里，將黑欖切出幾片做裝飾，其餘切成碎粒，與蛋黃、低脂

色拉醬、鹽攪拌均勻。 

4、把拌好的蛋黃再填回蛋白的凹位里，面上放黑欖當裝飾，最後撒上紅辣椒粉---這是

「魔鬼蛋」稱謂的來歷，不能吃辣者也可以不用。                                        

（溫馨提示：糖尿病患者注意均衡飲食） 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

活動花絮 

  文：李雲麗，圖：陳建文 

     「舞動健康」是香港糖尿科護士協會和香港物理

治療學會聯手炮製出全港第一套專門為糖尿病患者而

設的音樂健康操活動。律敦治醫院糖尿科也緊緊跟隨，

開展=舞動健康」。 

 

2014 年 12 月 2 日至今年 1 月 20 日，逢星期二早上

8 時，參加舞蹈的糖尿病人在黃淑芝姑娘帶領下，䦕始努力地舞動。 

 

參加者說，雖然跳舞時汗水不停地流，但人卻覺得輕鬆，心情也愉快不少。大家表示

完成這八堂之後，以後在家裡也會繼續舞動，每星期最少 150 分鐘或每星期三次每次半小

時，大家都有決心向健康目標進發。 

 
根據運動須知，健康操最好在飯後一至二小時進行，應多作血糖監察，血糖偏低便不

宜做運動了。運動前必先要進行熱身運動，而運動後也應以緩和運動作為結束。如做好安

全措施，便可跳得開心，跳得健康，血糖會漸漸下降至正常水平。 
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