
  

 

 

 
                              二零一五年四月  第二期          

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

 

各位會員： 

你們好！2015 年很快又過了四份一。 

剛與大家共聚新春團拜，接著又為大家獻上一系列精彩活動：現定於五月

份由高寶清先生為大家分享「太極基礎示範班」，詳情請參看本會訊節目預告。 

另外有一大型活動「糖尿病患者研討會」及「控糖達人」嘉許禮，有關領

取活動入場券可留意本院專科門診部糖尿科護士房外之告事板之宣傳海報。 

                                                        會長 李雲麗 

                                                         2015 年 4 月 15 日 

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

活動花絮 

         

 「喜氣洋洋迎新春」健糖會新春團拜已於 2015 年 3 月 7

日（星期六）在律敦治醫院地庫一樓 3 號研討室舉辦。四十

九位健糖會會員在此歡聚一堂，互祝羊年身體健康。會長李

雲麗介紹了羊年一系列有益身心健康的活動，得到會員們熱

烈的響應。           

糖尿科黃淑芝姑娘多年來一直支持健糖會活動，她和前糖尿

科程姑娘一早來到會場，協助會前準備工作。糖尿科梁彥欣醫生

及王天慧醫生在當天上午巡

視住院病人後也趕來會場。

梁醫生在場上與眾多會員親

切交流，她像家人一樣，關

切地了解會員控制血糖的措

施和成績。鼓勵均衡飲食和

運動，努力達標。  

   為了加深會員間的互相 

認識，遊戲節目首次安排十人為

一組，互相認識，頓時，大夥紛

紛做小記者，用筆記下新朋友的名字，場面熱鬧。 

    梁醫生、健糖會多位委員，還有幾位會員更帶來禮品，每位參

加者都歡喜地捧著禮品留影，因為大家都知道，物輕情意重，這是

一份真誠的愛心！ 

節目預告 

醫生、雲麗與中獎會員 

  梁醫生與會員聊天 

  

   集體互動遊戲「互相認識」 

黃姑娘、程姑娘 



   

楊家太極二十四式 

開課日期 : 2015 年 4 月 14 日（星期四） 

時    間 : 逢星期四上午 8 時至 9 時（公眾假期除外） 

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 

備註：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。

 

   五月開班  歡迎參加  費用全免  

太極拳是國家級非物質文化遺產，是大眾喜愛的強身健體、身心雙修的運動。為了讓健

糖會會員了解、欣賞、學習太極拳，健糖會將開辦《太極基礎示範班》，屆時請義工高寶清導

師為大家示範講解太極拳常用的基本動作。歡迎健糖會員踴躍報名。 

開課日期 : 2015 年 5 月 21（星期四） 

時    間 :上午 10 時至 11 時 30 分 

導    師 : 高寶清先生 

名    額: : 15 人 
地    點 :健康資源中心（律敦治醫院五樓Ｃ座） 

查詢及報名電話：2291 2511（健康資源中心） 

 

專題報道 

          作者 劉麗北  

2015 年 3 月 2 日（星期二），李雲麗、譚國禎、黃志佳和 我

四人，作為律敦治醫院糖尿科病人組織的代表參加醫管局新春團

拜。 

傍晚時分，絡繹不絕的人流從醫管局大堂兩邊大門湧進來， 成

千的賓客很快就站滿了偌大的禮堂。剛過五點半，食物與衛生局 高

永文局長來到團拜現場，除了上台致辭那刻外，他一直被眾多客 人

們包圍著合照，直到團拜結束的兩個小時，幾乎沒停過，他總是面帶微笑，不見一絲煩躁。

難怪高醫生是人氣最高的政府官員。醫管局團拜主要是與醫管局工作有關係的藥廠代表、社

區醫療服務、病人組織代表及醫護代表等等相聚聯歡，親民作風由此可見一斑。 
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http://baike.baidu.com/view/11090.htm


    會場設置的攤位遊戲挺有趣，扭汽球、

漫畫人像和「拍立得」等。大家饒有興趣地

耐心排隊等候。協助扭汽球的幾位竟是視障

人士，五彩的汽球在他們手上三擰兩扭，即

刻變成可愛的動物造型。哈利叔（譚國禎）

排隊拿到了金猴造型的汽球，令人羨慕不

已。 

 

 

信息平台 

香港糖尿病患者研討會 2015 將於 5 月舉行 

香港糖尿聯會的糖尿病患者研討會將於 2015年 5 月 24 日在香港九龍展貿中心舉辦。2015
年研討會主題是「控糖有道 • 健康之途」。大會將表揚血糖指標達標的病友，尤其是進步明
顯的「控糖達人」。 

控糖達人三項指標是 1）糖化血紅指標 < 7% ；2）血壓指標 < 140-80mmHg 和 3）低密
度膽固醇（壞膽固醇）<2.6mmol/L，由本院糖尿科姑娘根據糖尿病患者之化驗檢查的數據資
料，作為推選「糖尿達人」的指標。 

在此歡迎尚在努力達標的糖尿病患者報名參加研討會，聽取其他同路人控糖的經驗。詳
情請向糖尿科區姑娘或黃姑娘查詢。 

 

生活拾穗                        

口述：石翠玲   整理：劉麗北 

粵曲是漢族戲曲劇種。流行於廣東、廣西、香港、澳門等

廣州方言區域，並流傳到東南亞、北美等粵籍華僑及華人聚居

的地區。2010 年 5 月 18 日,中國文化部公佈了第三批國家級非

物質文化遺產名錄，廣東省廣州市申報的「粵曲」入選曲藝項

目類別。 

粵曲起始於清朝道光初期，距今兩百年歷史。到了民國時期茶

樓歌臺上逐漸出現女子演唱粵曲，人稱呼「女伶」。她們改「戲

棚官話」為廣州方言，改假嗓為真嗓，並劃分為大喉、平喉、

子喉三種唱法（通俗的說法，大喉是武將的唱腔，平喉是一般

男子或老婦的唱腔，而子喉則是青年女子的唱腔）。粵曲進入了鼎盛時期，史稱「女伶時期」。 

上世紀 80 年代，粵曲又進入新的發展時期，香港也有許多熱愛粵曲的發燒友。 

健糖會會員石翠玲女士是粵曲愛好者。她喜愛粵曲已經有十多年了，她和她的五六位朋

友，每個月相聚兩三次，學唱粵曲，日子有功，她已經學會了十幾首經典粵曲，最擅長的曲

目是《帝女花》《花田錯會》《鳳國恩仇未了情》等等。      

有時她和朋友穿上美麗又隆重的戲服，自費數百元，請粵曲琴師班伴奏，一起到老人院
為老人家免费表演，娛人娛己，又有意義又快樂。  

石翠玲女士的皇后扮相 

http://baike.baidu.com/view/7340.htm
http://baike.baidu.com/view/4652.htm
http://baike.baidu.com/view/2607.htm
http://baike.baidu.com/view/2816.htm
http://baike.baidu.com/view/61891.htm
http://baike.baidu.com/view/2262178.htm
http://baike.baidu.com/view/2262178.htm
http://baike.baidu.com/view/5649.htm
http://baike.baidu.com/view/741632.htm
http://baike.baidu.com/view/741632.htm


他山之石 

暈眩冒冷汗，糖尿病者「藥駕」存危機  

有組織調查發現，不少糖尿病患者服用傳

統藥物後，於駕駛時曾出現暈眩、冒冷汗、渴

睡、四肢麻木等低血糖徵狀，或導致「藥駕」

問題，影響自身及道路安全。 

        糖尿病患者組織「糖尿天使」今年三至八

月，以問卷形式訪問 300 名 40-60 歲、有駕駛

習慣的糖尿病患者，其中五成六為職業司機，

發現一成六受訪者在駕駛時，曾出現暈眩、冒冷汗等低血糖徵狀。他們表示，這些徵

狀主要影響集中力及反應，其次是判斷力及情緒。 

         糖尿病及內分泌科專科醫生曾文和表示，本港糖尿病患者出現低血糖情況好普遍，

更極有機會導致「藥駕」，危及駕駛者及其他道路使用者的安全，「在低血糖症出現

的當下，患者應即時停止進行中的工作，稍作休息，並進食少許方糖，或飲用葡萄糖

水，如情況仍未見改善，應馬上致電 999 求助。」 

摘自 2014 年 11 月 28 日《頭條日報》（如有疑問請向糖尿科姑娘諮詢！） 

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

自製美食 

                                      作者：茸兒 

山藥古稱「薯蕷」，是人類食用最早的植物之一。廣東人煲雞湯、排骨湯，加些淮山杞子

在湯內同燉，早已成習慣。在中藥房裡有曬乾的山藥片賣，有的寫淮山，有的寫懷山。其實

「懷山」專指出產在河南焦作一帶，古代稱「懷慶府」的「鐵棍山藥」，它身形細長，口感粉

糯，質量最好。香港菜場也有新鮮的鐵棍山藥出售，比普通山藥貴 30%。 

中醫經典《本草綱目》認為山藥能「益腎氣、健脾胃、止瀉痢、化痰涎、潤毛皮」。新鮮

鐵棍山藥連皮蒸，是宴席上一道菜。營養豐富，烹製容易，還有極好的食療作用。 

製作：1、鐵棍山藥 2 支沖水，百潔布擦去山藥

表皮泥土和粗糙的根鬚。保留褐色表皮。 

      2、切成均勻 3-4 吋段，在碟子上整齊碼放。 

      3、鍋裡加水，放上蒸架，水滾放下碼好山藥

的碟子，隔水蒸 15 分鐘即成。 

      4、上桌時配一碟綿白糖，連皮蘸糖吃。糖尿

病人可選擇用代糖。 

 

＊糖尿病人需注意均衡飲食 

   ＊米飯、麵條及薯仔、芋頭等根莖食物中均含有碳水化合物，請注意進食的總份量。 
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活動花絮 



                                     作者：譚國禎 

 

 2015 年 3 月 14 日(星期六)， 清晨早上，天陰

無雨，正是旅行好時光。原來青馬大橋是世界上最

長的公路和鐡路兩用懸索橋。我沒有走上觀景台，

因為有很多梯級要走，我被嚇怕了，所以順步走入

旁邊的展覽廳。我看到建造橋樑偉大工程背後的故

事，令人覺得香港的科技有如此進步。 

     跟隨著領隊前往馬灣的天后廟，沒有甚麼好風

景，沿途只見到一些舊村屋，已經沒有人住了，只

留下一條號稱「大街‘」的鄉間水泥小路和一堆堆

斷墻敗瓦，好像是一個荒廢了多年的村落，加上幾

隻烏鴉在空中飛翔著，傳

來陣陣哇哇的悲鳴，我覺

得有些失落感，聞說該批

村民搬遷去另一新區居住，

這個地段將會發展成為另

一柏麗灣似的高尚住宅區。

村前空地上有對父子在曬

海草，天后古廟的香火裊

裊飄搖，似乎訴說這                     裡曾經

的輝煌。 

     

 

    中午 12 時了，我們來到富豪機場酒店，一派豪華

的環境，穿著整潔制服的職員，禮貌周周地指示進入

餐廳去。在一片燈光黯淡的食物枱上，擺滿了很多

食品，種類繁多，琳瑯滿目，我只有胡亂地選取了

一些回座位品嘗，正當我想再次去添食時，傍邊的

幾位會友，很熱情地要幫我選取，親切地妳一句我

一句：「要熱湯嗎？」「要蔬菜嗎？」令我覺得很感

動，很感恩，更感覺到一份關懷備致的情誼，真的

存在我和他們之間。這是我多麼溫馨的時刻！ 

   午餐後去東涌東薈城逛特賣埸。這裡銷售的都是

過季的名牌商品，可惜，名牌畢竟是名牌，價格依

然昂貴，大家匆匆走過就回家了。短短一日的旅行，

會成為我們久久難忘的話題。 

 

廣而告之 

     鄭姑娘和區姑娘與健糖會員留影 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「馬灣大街」是條鄉間小徑 
 

馬灣村曬海草的父子 

  

 

  

物理治療師帶領病友做運動 
 



                         

目的：促進糖尿病友持續運動的習慣，透過跑步或急步行訓練改善病情，預防糖尿病併發症。 

日期：逢星期一時間：晚上 6 時 30 分至 8 時 

集合地點：銅鑼灣運動場 100 米 5 線跑道（臨近銅鑼灣中央圖書館） 

對象：糖尿病友及其親友 

費用：全免 

報名及查詢：請致電 2162 6007 （或親臨東華東院糖尿病中心登記） 

 

怡情養心  

口述：李筱文   整理：劉麗北 

春天來了。 

楊柳樹綻放出嫩綠的葉芽。活潑的燕子在樹叢中嘰嘰喳喳對話，輕快地在疏密有致的柳
條間飛來飛去，好像急欲把春天的氣息帶給充滿希望的一年。 

羊年的立春比春節早了半個月，因此春節一過，春意已濃濃地迎面撲來。李筱文老師為

健糖會的朋友們送上一幅春天的圖畫。 

「微風細雨落垂楊，紫燕雙雙舞若狂」感謝李筱文老師，把美好的春天永留在人間。 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

雙燕嬉春圖（李筱文老師畫圖題詩） 
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