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大家好！ 

不經不覺「健糖會」成立即將 17 周年，今年會慶定於 10 月 17 日 

（星期六）上午舉行，敬請大家預留時間出席，共聚歡樂。 

喜事一浪接一浪，「健康資源中心」成立已 20 載，也定於 10 月 10

日（星期六）， 踴躍參加。 

以上兩項活動詳情及報名辦法，請留意本通訊節目預告及宣傳單張。 

再一次溫馨提示，須知醫院管理局已取消流感大流行嚴重二級流感應變級別，但是大

 

敬祝 

                                                  會長 李雲麗 

                                              2015 年 9 月 18 日 

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

節目預告                                        

 

歡迎大家參加 「健糖同行十七載 攜手互勉向未來」的會慶活動。 

日期：2015 年 10 月 17 日（星期六） 

時間：上午 10 時 30 分至 12 時 30 分 

地點：律敦治醫院地庫一樓三號研討室 

內容﹕遊戲及小食 

名額：60 位 

費用：30 元正 

截止報名日期：2015 年 10 月 12 日（星期一） 

報名方法：請親臨本院健康資源中心報名及繳交費用 

報名時段及繳費方法﹕ 

 八達通 現金 

時間 

星期一至五 

上午 9 時至下午 1 時 

或下午 2 時至 5 時 

上午 10 時至中午 12 時 

或下午 2 時至 5 時 

地點 健康資源中心（五樓 C 座） 繳費處（地下） 

八達通請預先增值 

查詢：律敦治醫院 5 樓 C 座（健康資源中心）  電話﹕2291 2511 



學習心得 

 

作者 容慧貞 

2015 年 6 月 13 日，我參加了香港醫管局為義

工舉辦的《正向心理學工作坊》。我們律敦治

醫院健糖會的八位會員，一早就相約去到九龍

醫管局的演講廳，各自安排好座位坐下。聽者

是來自醫院管理局各間不同的醫院義工，大約

幾百人，濟濟一堂，真不少人。                  

                                                律敦治醫院健糖會的學員 

9 點半鐘，講者亦一一進場。為首的是位醫生，接著就是這主題課的女講師林淑穎姑娘----她

是心理學的專家。當她站在台上的時候，她以幽默風趣的形式介紹自己的童年、過去，很親

和的手法去表達溝通的重要性。接下來就講解做義工時面對困難或克服各種不歡的情緒的克

服方法，這正是課題的重點。 

 

全日課分四節，每節有各自的表述，亦安排各學員互相交流及表達意見，

從中學習人際溝通的技巧。跟著有些文字圖片考核個人的應變能力。全

日課程，沒有一點沉悶，因講師以跳脫活潑的方式教授，學員們都融入

這生動的氣氛中，心情也自覺舒暢了。學完課程，領悟到正能量的動力，

因而不會再被負面情緒掩蓋，這就是正向心理學所帶出的陽光的一天。 

 

 

手持證書心歡喜 

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

節目預告 

 

 

楊家太極二十四式 

開課日期 : 2015 年 10 月 22 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 : 律敦治醫院復康花園 

查詢及報名：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。 
   



 人生感悟 

                           作者：勞永逸 

美國波士頓一家養老院裡有位百歲老人，滿面紅光，精神抖擻，每天都樂呵呵

的，能吃能睡能活動，經常有人向她請教長壽的秘訣。 

她說，要說世界上真有什麼長壽秘訣的話，我的秘訣就是，每天都要吃兩片藥。

一﹑早晨起床時，要一片「滿足」藥。二﹑晚上睡覺前，要吃一片「感恩」藥。堅持數十年，

很有好處。 

老人很幽默詼諧，但她說的也是實話，是寶貴的經驗之談。常吃這兩片藥，未必能長命百歲，

但肯定會有一個好心情，每天都很愉快，心滿意足，見到誰都很熱情，和周圍的人和諧相處。 

常吃這兩片「藥」的人，生活條件﹑人生境遇，可能一般，但卻很滿足，有吃有喝，有房子

住，有活幹就行了。所以，沒有「人比人，氣死人」的苦惱。 

常吃這兩片「藥」的人，總是心存感激，感激那些幫助支持過自己的人，有恩於自己的人，

衷心地感激他們。大度地原諒別人對自己的不敬，不去斤斤計較那

些雞毛蒜皮的小恩怨。 

我們常常看到，社會上有一些各方面條件都不錯的人，卻活得很痛

苦，很焦慮，人事關係也很緊張，大概就是因為沒有吃這兩片「藥」

的緣故。因而，他們不懂得感恩為何物，受人恩惠覺得就該如此，

理所當然，很少說「感謝」二字，也不會知足常樂。 

不論錢掙再多，官當再大，總覺得不滿意，似乎大家都對不起他，

社會都欠了他，有這樣的心態，就與人難以相處，情緒天天不佳，

時間久了，就很容易精神抑鬱，甚至崩潰。如果你恰巧是這樣的人，

又沒什麼好的辦法來醫治，不妨學學那位百歲老人，每天早晨吃一

片「滿足」藥，晚上吃一片「感恩」藥。試試看，很靈驗的。  

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

簡訊  

本會會員榮獲最高齡父母選舉季軍 
香港西區婦女會主辦「2015 年松鶴延年之最高齡父母」選舉。公

開組由全港 18 區老人中心提名。參選人要符合 90 歲以上，夫婦

健在，參加過社會服務三項基本條件。耆康會提名我們的會員勞永

逸先生。他榮獲公開組之季軍。頒獎典禮於 2015 年 7 月 17 日在

北角新光戲院舉行。香港基本法委員會副主任梁愛詩女士和婦女會

主席蕭曾鳯群女士頒發獎牌、獎金給勞永逸先生。 

小資料：世衛 2015 年《世界衛生統計》顯示，全球人口平均壽命

71 歲。報告又話日本人平均壽命 84 歲，蟬聯全球第一。香港政府統計處資料，2013 年香港

女性平均壽命係 86.7 歲，日本女性平均壽命 86.6 歲。香港男士平均壽命 81.1 歲，而日本男

士平均壽命 80.2 歲。香港人與全球地球人相比，屬於長壽一族。 

（摘自 2015 年 05 月 15 日《明報》）網上資料，僅供參考                            3  



        他山之石 

 

 

全港現時約有逾 70 萬名糖尿病人，即每 10 名市民

中便有 1 位患者，當中有年輕化趨勢，曾有 10 歲以

下兒童確診。香港糖尿聯會於 5 月訪問 92 位正接受

藥物治療的糖尿病患者，並安排食用營養師設計的健

康午餐，為他們餐後兩小時量度血糖水平。當中 46%

人患病逾十年，但發現只有 16%受訪患者的「糖化

血紅素」、「餐前血糖」和「餐後血糖」3 個數值同時達標，而最多人(66%)「餐後血糖」超

標，指數最高更達 23.5(mmol/L)。 

   「餐後血糖」可反映病者的用膳、運動習慣和服藥情況，理想水平應低於 7.8(mmol/L)。

但今次調查顯示，近兩成人(19%)從未聽過「餐後血糖」，逾四分一人更從無自我檢驗。該

聯會主席李家輝指，患者忽略「餐後血糖」的重要性，或因醫護人員較注重「餐前血糖」有

關，但餐後高血糖是大血管病變的高危因素，可導致視網膜病變和認知障礙等，亦較「餐前

血糖」及「糖化血紅素」指數早反映出早期糖尿病。 

    李女士(62 歲)患糖尿病 16 年，8 年前曾出現急性腎衰竭，需轉用針劑藥、每日注射 3 針

胰島素，間中出現頭暈、手震等「低血糖」副作用。而目前她每周「篤手指」8 至 10 次，較

以往頻密，並會檢驗「餐後血糖」，「自從嗰次(急性腎衰竭)，就覺得『餐後血糖』好重要，

可以警惕番自己少食、或者戒食啲乜嘢」。 

    李家輝建議，患者可先透過運動及食用低糖指數食物如黃豆，改善餐後高血糖；諮詢醫

生意見後，餐前注射「速效胰島素」或「仿腸解糖素(GLP-1 RA)」，控制病情。 

 

原文摘自 2015 年 8 月 19 日《AM730》 

 

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

怡情養心 

 

 

蕩漾江湖水粼粼 

相知相交心相映 

風和日麗人喜樂 

他朝風雨亦共濟。 

 

----讀李筱文老師《秋日泛舟》畫作有感 

 

秋日泛舟圖 
                        圖 李筱文老師  
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生活拾穗 

                                                        

作者﹕李雲麗 

香港有八所正規大學，到社會工作又有所謂「社會大學」。

今次我為大家介紹一所另類大學叫做「女障大學」，她是香港

復康聯盟屬下機構「香港女障協進會」舉辦的課程。這是專

為殘疾婦女開辦的一些不同種類、多元化的課程。 

 
課程很實用，有電腦班、手語班、工藝繪畫班、防止性

騷擾講座、家居維修、家庭經濟管理等等，每年也會增加一

些不同的課程以供大家選擇。每項課程都有規定的學分，學

制一年。一年 修滿所需的 30 學分，便可在周年大會舉辦之畢業典禮上穿上畢業袍，接受頒

發畢業證書以作鼓勵。今年是第二屆畢業，在畢業典禮上，我有幸成為一份子。 

 
教課的老師是外聘的，都是自己行業的權威人士，例如防止性騷擾的老師是平等機會委

員會的專家。學生們身殘志不殘，他們坐輪椅、柱拐棍，克服身體的不便，以令人欽佩的毅

力完成學歷。我為此深受感動和鼓勵。 

 
在畢業禮之前幾天已經不能好好的入睡。自己這一把年紀做夢也沒有想過，會有大學畢

業的日子，所以心情特別興奮。當天穿上畢業袍戴上四方帽，戰戰兢兢地與一班畢業同學及

家人一起拍照留念，那一刻那份喜悅真是筆墨難以形容！我感覺到沒有事情是辦不到的，只

要你努力不躲懶，凡事都會有成果。 

 

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

                                          作者﹕劉麗北 

今年是抗日戰爭勝利 70 週年的紀念，一些早被人遺忘的故事又漸漸開始記起，拔萃男書

院是其中一個。7 月 13 日我去那裡採訪。拔萃男書院是基督教聖公會學校，香港傳統名校。

學校佔地面積五萬平方米，是全港第三大的中學。學校創立於 1869 年，至今有 146 年歷史了。 

男拔萃有一個小博物館，記存學校的往事。博物館館長向我們介紹：孫中山曾經在這裡

讀過幾個月的書。抗日戰爭時期，校長組織學生上街幫人擦鞋，賺取微薄的報酬，捐獻給抗

日。日佔時期，因為學校靠近火車站，校園被徵用作日軍軍事醫院，方便搶救傷員。 

 
禮堂前廳牆上有一個紀念碑。白色大理石板上刻

著 43 個人名。他們曾經是男拔萃學生，大部分是歐

亞混血兒，在抗日戰爭中為打擊侵略者而捐軀。有人

犧牲在黃泥涌保衛戰，有人犧牲在歐洲二戰戰場。有

四個一樣姓氏的名字，是一家四個親兄弟，都犧牲

了。 

因為歐亞混血兒精通中英文雙語，不少人從事諜

報工作，身份隱蔽，今天找尋他們的踪跡非常困難。

博物館館長說，很高興還有校外的人關注男拔萃的往       

                               事，他們會盡力蒐集更多的資料，永久保留這段不能 

                               忘卻的歷史。                                                
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https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E4%BD%94%E6%99%82%E6%9C%9F


會員心聲 

 

   ---- 記健糖會一次喜劇表演 

                                                                                                         

作者：譚國楨 

     2015 年 5 月 24 日清早 8 時許，我和一班糖尿病友，乘坐香港糖尿聯會的旅遊巴士，

去到九龍灣國際展貿中心。大家帶着興奮和緊張的心情，上到 6 樓。一大群朋友正在排隊入

場，非常熱鬧。場內有很多個團隊（贊助商）攤位擺設好了，佈置許多醒目的語句，把我們

吸引過去觀看和參與攤位遊戲，最有特色的是現場推行熱身運動，即席與觀眾一齊起舞。 

     
今天是兩年一次的香港糖尿病患者研討會的舉辦日，回想上屆代表律敦治醫院病友參加

才藝表演「關顧糖尿愛未來」節目，健糖會出動十幾位會員，在舞台上即場表演書法和太極

運動，並有結他作現場音樂伴奏。台上一分鐘，台下十年功，表演書法的會員，在家裡苦練

了三個月的時間，才能即席每人揮毫寫一個毛筆大字。這樣的表演形式極有創意，也很考背

後苦練的功夫。結果是，我們名落孫山，這是我的第一次失敗。 

     
今年我亦參加【控糖有道，健康之途 2015 】才藝表演節目，我們依照大會的主題意思

去編排一部有教育性，又惹笑的白話話劇《脫掉》。全團成員七人，有三名是對話劇有些認識，

有四位是第一次演出，包括我這個「八十歲學吹打」的老人家。 

 
 說來全劇題材還不錯，但排練不足，而我們亦不是藝員資歷。雖然大家都很投入，但在

匆忙演出時，不免仍有些生硬。同時這是喜劇，內容有點含蓄，觀眾一時之間亦難以了解劇

情的深奧意思。雖然當時有司儀胡裕初醫生大力推薦及贊許，但仍難挽回劣勢，今次又再落

選！這就是我的再一次慘敗。真是很失望！ 

     
到下午一點鐘左右，有幾位會友和委員，本來計劃去購物，看見我的心情有些不妥，他

們特別改了在會場附近餐廳，陪我午餐。他們以為我因病情煩悶，還安慰我一番，誰知我實

因為今次演出再失敗而耿耿於懷。 

  
比賽總有第一和最後一名，雖說「志在參與」，真正到自己落敗，難免還是會失望。 期

待等到兩年之後，我這個老人家還能上台再次吹打，並取得好成績。「希望在明天」吧！ 

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

 
自家美食 

·                                   

作者 茸兒 

 「非洲冰草」是近年剛在內地種植成功的蔬菜新品種。原

產地在非洲。最近在香港的菜市場也發現它的踪跡，尤其是售賣

上海菜的商店，經常有供應。 

「非洲冰草」的葉面和莖幹上長了一層密密的透明的小水珠，

好像結了冰，所以稱為「冰草」。 嚐一下這些「冰珠子」，帶有

淡淡的鹹味，口感脆嫩無渣，非常奇特。 

「冰草」很嬌嫩，碰不起、留不住，買回家輕輕沖洗即可生

吃。也可以加一點胡麻醬、色拉醬，或者橄欖油和陳醋。在上海高級食肆要 100 元一碟，在

香港自己做，20 元足夠了。                                     
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涼拌非洲冰草                

                                                                                                                                                                                                                                                                             


