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時間過得真快，健糖會兩年一屆的委員選舉又即將來臨，希望有興趣加入

委員行列的病友會員，從速報名，以便盡早安排列席會議，了解健糖會之運作，

為下屆作好準備。 

    流感高峰期又到了，而今年的天氣又乍暖還寒，希望大家要注意天氣，常

備外套以作天氣變化之用。祝大家身體健康！生活愉快 

 

              律敦治醫院健糖會 

                                     會長 李雲麗 

                                      2016 年 4 月 1 日 

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

   重要通知                                           

—新一屆健糖會委員會招募 

本屆健糖會執行委員會將於 2016 年 10 月屆滿，現正籌備組成新一屆執行委員

會。現誠意邀請本會會員參與新一屆健糖會執行委員的工作。詳情如下： 

 

執行委員會職位：會長、財務、組織內務 

功能小組：美食小組、太極小組、怡情小組、編輯小組 

對象：對財務、籌辦活動、編輯、烹飪等方面有一技之長，並願意無償義務工

作的會員 

方式：可向糖尿科區家燕姑娘自薦或提名推薦 

備註：我們將安排自薦或被推薦者列席本屆會議，以增加對會務運作之認識 

截止日期：2016 年 8 月 31 日 

 

自薦或提名推薦請向以下其中一位職員報名： 

糖尿科專科護師區家燕姑娘 （律敦治醫院專科門診部 40 號房 電話：2291 1883） 

健康資源中心行政助理姚靜雯姑娘     （律敦治醫院 5樓C座 電話：2291 2511）    
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活動花絮 

              文 茸兒 /圖 陳建文                         

每年春節，健糖會總會安排新春團拜，今年的新春團拜「金

猴靈動賀新春」在 2016 年 2 月 24 日（星期三）舉行。在團拜

前，健糖會的委員和功能小組為此召開了數次會議。今年與往

年有些許不同。一、由於場地比過往小，出席人數有所限制。二、醫院對財務的管理正規了。

福袋、抽獎禮品、會聚小食…每樣開支都要細心核計。三、遊戲節目怎樣才能難易適中，皆

大歡喜？今年的遊戲節目是猜燈謎，會長一早審定標準答案，以免出現歧義。 

雖然健糖會會友的新春團聚只是兩個多小時，前期準備工作一點也不馬虎。 

今年報名參加團拜的人數比計劃增加 20%， 

福袋部分小禮品則由健康資源中心提供，梁

彥欣醫生、區家燕姑娘也捐贈好幾份抽獎禮物、

會員陳寶媛送出兩箱餅乾，會員馮玉嬋送出蕎麥

茶…而當中會員蕭艷珍送的曲奇餅最為有趣。梁

醫生抽中會長李雲麗的禮物，雲麗馬上捐出來重

抽，又抽到委員馮凱旋，他又立即再捐出來重抽…

一盒餅雖然不是貴重禮物，卻充分體現了健糖會

會員們之間的友情和謙讓，很溫馨。 

                文/圖：劉麗北 

今年是香港醫院管理局成立 25 週年的大喜日子，醫院管

理局的新春團拜改為嘉年華會，地點也移師到九龍醫院的足

球場舉行。健糖會幾位朋友參加了醫院管理局的新春嘉年華

會。 

於 2016 年 2 月 27 日（星期六）中午，漫長的冷冬剛過

去，迎來陽光普照的一天。九龍醫院草地上剛萌芽的青草散

發濃郁的草香氣，草地上的嘉年華好有踏青的氣息。 

醫院管理局局長高永文一如往年那樣，發表了誠懇又親民的致辭。儀式過後，大家三三

兩兩地在草地兩側一個個帳篷處玩遊戲，遊戲都是那些投擲波波類的簡單節目，禮物包括貼

紙、夾子、筆和小畫片等，大家志在參與和高興。今年食物也改變了，供應格仔餅、維他奶、

煎釀三寶、炸魷魚鬚、碗仔翅和龍鬚糖，都是香港人熟悉的街邊小吃。還有，攤位現場編織

珠串，畫糖畫等，非常有香港本土特色。最意想不到的攤位是，是呼籲獻血和捐贈器官——

這確實也夠香港特色了。   

醫管局猴年嘉年華會場即景 
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 他山之石 

                         摘自 2015-12-09《頭條日報》 

糖尿病是常見的慢性疾病，雖未必為患者帶來即時健康風險，但如未及早治療及持續監

察，長遠有機會引發各種不同併發症，所以醫學界一直努力尋找治療新方向。 

不少糖尿病患者都有所顧慮，一方面擔心長期用藥會加快胰臟機能退化，另方面又擔心

藥物的副作用，例如低血糖、肥胖等，部份人因而未有乖乖「聽話」用藥，令治療效果大打

折扣。46 歲的 Daisy 患上糖尿病七年，HbA1c 徘徊於 8%至 10%之間，其心腦血管併發症風

險偏高，她曾努力嘗試從飲食及藥物治療方面控制病情，傳統藥物刺激胰臟分泌胰島素控制

血糖的同時，亦會令患者容易感到飢餓，食量增加，若不進食，又會導致低血糖。 

        如患者對治療藥物感到疑惑，應盡快跟醫生商討，因現時已有多種不同的口服降糖藥物

可避免上述情況。以 SGLT-2 抑制劑為例，是一種抑劑腎臟重新回收糖份的藥物，

不但能直接排走過多糖份，亦不會強行刺激胰臟分泌胰島素，所以患者不易在服

藥後感到飢餓或出現低血糖問題。Daisy 轉用新的口服降糖藥兩星期後，血糖水

平成功降至 8%以下，體重亦輕了約三公斤，讓她重新對治療感到希望。 

                                 香港浸信會醫院 糖尿及內分泌科中心主任 

                             內分泌及糖尿科專科醫生      劉詠恩 

以上內容僅供參考 

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

醫患之間 

 

問：初次檢查病人時，醫生為什麼問患者父母是否患有糖尿病呢？ 

答： 家族遺傳是糖尿病的致病因素之一。醫生通常會追查兩代的病史，

即患者的父母、兄弟姐妹及子女。香港糖尿聯會於 2008 至 2012 年，搜集 1252 名糖尿病

患者數據分析，發現六成多人有中央肥胖或高血壓，五成二人有家族病史。該批有家族

病史的患者，平均發病年齡為 52 歲，沒家族病史者則在 56 歲才病發。調查又發現，四

成多四十歲前發病的患者已出現不同程度的併發症。 

 

問：如果家族有糖尿病遺傳基因，自己應該怎樣做呢？ 

答：建議有家族史的市民提高警惕，定期做身體檢查。及早養成健康飲食習慣和勤做運動，

可以減緩糖尿病的發生超過五成，這才是正確積極的態度。雖然多飲水、多進食、多排

尿及體重下降的“三多一少”是血糖偏高的表現，也有人無明顯症狀，病人很難自行察

覺，血糖偏高應立即治療，才能成功控糖，減少併發症的發生。待糖尿病併發症出現才

求醫就太遲了。 

 

問：醫生總讓病人減肥，肥胖與糖尿病關係很大嗎？ 

答：肥胖與糖尿病是雙胞胎，肥胖增加三倍患糖尿病風險。有家族遺傳而又偏肥的患者，一

定要減重，注重飲食，多做運動，不可輕視怠慢。   

 

本刊「醫患之間」專欄由律敦治醫院糖尿科專科護師區家燕姑娘 審核            3 

 



生活拾穗 

                               作者：劉麗北 

香港的龍獅舞很普遍，店鋪開業、公司週年，經常安排傳統舞龍舞

獅表演，新年佳節更是處處鑼鼓喧天，獅子踩著鼓點跳躍，金龍扭出各

種造型，把歡樂的氣氛推向高潮。 

 「外行看熱鬧，內行看門道」，2016 年春節，時代廣場舉辦「龍獅

盛宴」展覽，用文字、圖片、實物、紀錄片和現場表演等方式，介紹傳          

統的龍獅舞，生動有趣，連看了三四次，增長許多知識。 

獅舞的獅子分南獅北獅。南獅臉上毛絨絨的，威武健壯；北獅臉上

金光燦燦，神情嬌媚。香港地處南方，南獅自然是 「本土」的，與活

潑的客人北獅對舞時，步法要體現出謙和和禮讓——這與南獅和南獅對

舞的緊張熱烈風格不同。南獅也有不同變化，「張飛獅」鼻子是綠色的，

嘴角有兩縷紅鬚，大概暗喻被張飛打得「鼻青眼腫」「口角流血」了。                   

「五福臨門」是中國傳統祝福語，南獅有凸起壽星公頭，有「壽」

之意；北獅神態活潑歡天喜地、代表「喜」；麒麟送子，意味「多子多

福」；貔貅專食金銀財寶，只進不出，代表「財」；一登龍門身價百倍，

龍代表「祿」。據介紹，這一頭北獅桃紅色披毛是用西藏犛牛毛製作的，

成本不菲。 

南龍頭型華麗巨大，而龍身

修長，造型千變萬化的是北龍。

舞獅最後的高潮「採青」，原意

竟然是「反清復明」，現在則是

祈福風調雨順，有個豐收年！傳

統與時俱進中！ 

 

左圖上南獅、中北獅、下麒麟   

                                  （從左到右）南獅、北獅和南龍 

                      

本院糖尿科活動資訊 

2016 年港島東醫院聯網大型糖尿病人運動會 

本年港島東聯網將舉辦糖尿病人運動會，律敦治及鄧肇堅醫院、東區尤德

夫人那打素醫院、東華東院及聯網內之普通科門診一起參加。預計比賽人

數將達到 200 人，聲勢浩大。預計比賽項目有：兵乓球、羽毛球、競技比

賽和團體健康運動比賽等，詳情稍後公佈。為預備運動會之比賽，現招募

律敦治醫院糖尿科病人參加乒乓球運動練習，詳情如下： 

日期：逢週一、週四（由即日開始） 

時間：下午 2 時至 4 時（每節 2 小時） 

地點：灣仔港灣道運動場（租場費用由參加者自費） 

查詢及報名：請與糖尿科專科護師區家燕姑娘聯絡 

      （律敦治醫院專科門診部 40 號房 電話：2291 1883）                   4 



自製美食 

                     作者 茸兒 

在南洋流行的新年菜「撈起」， 漸漸到了香港。三五知己

高呼「撈起撈起！」把各種食材挑高拌勻，氣氛熱烈。這菜豐儉

由人，又可以按各人健康需求調整食材，製作簡單，值得一試。 

準備一個大碟。第一步是墊底，魔芋絲、粉皮、薯粉條都可

用。粉絲用滾水泡軟，瀝乾水，拌少許橄欖油，以免粘住，用杯

子裝滿後，扣在盤子中間（如圖）。其餘平鋪在盤子底。然後依

食材不同顏色舖排。 

1、需要預先煮熟的食材，通常有以下幾種： 

黃：雞蛋兩枚發爛加鹽，攤兩張雞蛋餅，切絲。少油才能煎成形。 

白：五花腩洗淨，滾水煮 7-8 分鐘，筷子戳肉無血水，撈起冷後切極薄片。 

淺紅：蝦仁 10 個，破背洗乾淨。水滾放入蝦煮 4 分鐘，蝦肉彎曲成淺紅色，撈起滴乾水。 

2、有些食材可以生吃，切絲後直接鋪上即可：  

紅色：三文魚片、胡蘿蔔絲（1.5 寸長一段）； 

綠色：日式海草絲一小盒、溫室青瓜一條切絲； 

肉色：袋裝海蜇絲一袋，用調味料調味。  

3、按不同顏色順序碼放在粉絲上。最後拿開盛住粉條的杯子，蝦仁鋪在粉條中間。 

4、調味：新鮮檸檬汁，或日式胡麻醬，或芥末醬油，各款合口味的調料均可。  

                           

美麗世界 

新加坡另類長者 / 退休人士中心                          作者 勞永逸                                    

新加坡之另類長者/退休人士中心當地名為「關愛居家協會」，所謂

另類，是一班長者及退休人士以騎單車的方式去探望各區老人中心，傳

遞不同國籍、種族的合一的精神。 

入會條件是，由一班會騎單車的長者免費教導初學學員，學會方可

入會。該會以騎單車的精神，在路上互相關照，互相禮讓，從而結識到

有志關愛的朋友，一起探望各區家居老人。 

該會會員有退休的醫生、護士和各種專業人士。協會還舉辦過台灣

環島單車遊，亦舉辦過從新加坡騎單車沿馬來西亞的新山、馬六甲等地

進入首都吉隆坡，除了觀賞各地風景外，還去拜會當地的老人中心。 

規模最大的一次是 2014 年，該會舉辦龐大的單車隊，從加拿大的溫哥華，沿海邊經西雅

圖、黃石公園，全程 2000 公里，到達三藩市市中心，隊員中最年長者 92 歲，最年輕的也有

60 多歲，沿途有醫生、護士、義工及一輛旅遊巴士隨行。每日騎單車半天，下午休息及安王

當地老人中心，交流經驗。隊員中途不適，可到旅遊巴士上休息，恢復狀態才又參入。 

香港地少，人多山又多，能組織這樣的活動嗎？ 

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

編者按：健糖會會員來自各行各業，見多識廣，又非常喜歡旅行。 

本期新設「美麗世界」欄目。歡迎會員投稿，分享人生所見所聞，娛人娛己。     5 

 

 

 

 



節目預告 

                                      

楊家太極二十四式                           

開課日期：2016 年 4 月 21 日（星期四） 

時間：每逢星期四上午 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：如活動當天天文台發出熱帶氣旋警告 3號或以上，任何暴雨訊號，太極班取消。 

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

信息平台 

網上平台學習自我護理知識             

  【本刊訊】健糖會李雲麗會長和功能小組何慕貞代

表健糖會參加 2016 年 3 月 11 日在威爾斯親王醫院舉

辦，由香港復康會、賽馬會創辦的學習及支援中心『康

程式』的開幕典禮。 

『康程式』是香港復康會構思及開發的復康、健

康教育及資訊網絡平台。是全香港目前唯一一個一站

式健康管理及學習系統。內容包括疾病管理網上自學

課程，自我管理健康應用程式，健康記錄分析和儲存、

自助互助資源庫等等。 

『康程式』的資訊，由香港康復會專業醫護和註冊社工團隊編寫。他們具有 20 多年社區

康復服務經驗，加上醫護界專家擔任顧問。用先進的資訊科技『康程式』為大眾提供可靠的

健康管理系統。 

這個開幕禮很特別，很有心思：是用體驗的方式來參與活動。先學習健康小食和做少少

伸展運動，然後貼康程式的標誌在身後的牆上，一齊拍照留念。 

這個網上平台有很多健康程式學習，最重要是有包括多種常見的慢性疾病資料，例如高

血壓，心臟病等基本護理知識，內容實用又詳細。 

大家有時間可上網看看。網址是 www.e2care.hk  （何慕貞） 
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http://www.e2care.hk/

