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二零一九年 第一期 

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

會長的話 

 各位會員，新年好！ 

 

已亥年新春團拜在歡樂的氣氛中度過了。經過這次團拜活動之後，本人才

感到新知舊雨的會員，原來是非常熱愛和支持本會的工作的，這令我和各執委也

得到一份鼓勵。雖然活動未夠完善，但只要各位會員繼續支持我們，積極參與各

項活動，我們一定會盡心盡力地去改進，令活動更流暢。 

這次活動報名非常踴躍，以至於有部份有意出席團拜的會員因為名額已滿

而未能參加，在這裡我表示深深的抱歉。希望以後的活動大家能儘早報名，我們也盡可能爭取

增加多些名額，感謝大家的對本會的支持。 

再次提醒大家，如各會員有意參加本會的任何活動，均需提前報名，不接受現場參與。亦歡迎

大家捐贈活動抽獎用的小禮品，但需於活動前 2 星期提交申請。如大家有任何疑問，可經由健

康資源中心轉達。 

 

祝願新舊會員新一年身體健康！萬事順利！ 

 

                                                       律敦治及鄧肇堅醫院  

健糖會 會長黃志佳  

2019 年 3 月 7 日 

 

健糖會專頁已在鄧肇堅及律敦治醫院 糖尿科服務 網頁成功設立 

21 世紀是互聯網時代，人們生活方式因互聯網興起而發生了根本的改變。我們有

幸生活在這樣一個改天換地的時代。律敦治醫院糖尿科服務與時俱進，有了自己的網

頁。醫院糖尿病人組織------健糖會”專頁設在其中。 

一、使用智能手機及二維碼（右上方方形圖案）查閱. 

方法 1：打開手機內置二維碼掃瞄程式掃瞄右上方的二維碼圖案 

方法 2：點擊“微信”（wechat），在頁面下方點擊“發現”，點擊“掃描”項目，出現方

框。以後步驟方法一、二相同：對準上面的方形圖案“二維碼”數秒，即可登入鄧肇堅及律敦治醫

院 糖尿科服務 網頁，出現四個格仔，選你願意進入閱讀的內容。目前收錄了《健糖會通訊》2015

年以來的全部內容。 
二、使用電腦及網址查閱，點擊谷歌（google chrome）輸入以下網頁 

http://hkec.ha.org.hk/rtskh/med/dm/all.html 律敦治及鄧肇堅醫院糖尿科網
https://www.healthyhkec.org/prc/rhtsk/mutualhelp/港島東健康資源網 
 

各位老友記，試一試啦 
 
註：如手機未有內置相關程式需另行安裝，『微信』程式亦需先行安裝才可使用。 

 

http://hkec.ha.org.hk/rtskh/med/dm/all.html
https://www.healthyhkec.org/prc/rhtsk/mutualhelp/港島東健康資源網
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活動花絮 

金豬銀豬堆滿屋               作者：劉麗北(秘書) 

福到壽到喜迎春 
健糖會已亥年團拜即景 

【本刊訊】今年春節比較遲，2019 年 2

月 15 日，是豬年正月的年初十一，大家還沉

浸在新春的熱烈氣氛中。健糖會《金豬銀                                         

豬堆滿屋，福到壽到喜迎春》的新春團拜在律

敦治醫院五樓健康資源中心舉辦。 

原先擔心今年團拜日子跟春節時間太接

近，許多會員很大機會未能抽空出席參與是次

動。不料，報名人數空前踴躍，短短幾日已經滿額。十點半團拜開始，九點多已經有會員抵達

現場。今年的團拜是第十屆執委第一次舉辦活動，見到許多熟悉的面孔，還有很多第一次參加 

團拜的新朋友，大家這麼支持新一屆執委的工作，各執委的心裡都非常高興。 

梁彥欣醫生祝福病友新春快樂，繼續保持良好的健康習慣，把血糖維持在達標的水準。

王天慧醫生正在當值，也抽出小許時間，趕來會場，給大家送上新年的祝福。“下面請健糖

會的媽媽講話。”擔任司儀的 Irene 幽默地說。知情的會

友都露出會心的微笑。掌聲中區家燕姑娘笑著上前致辭。

老會員都很清楚，健糖會是區姑娘在 20 年前傾心努力下

成立的。多年來，區姑娘一直與各屆執委緊密合作，陪伴

和支持著健糖會的成長，把健糖會的工作做得有聲有色。

大家心裡都認定區姑娘就是健糖會的 “媽媽”。 

醫務社會工作部部門主管嚴健欣姑娘說，律敦治醫

院今年好事連連，包括慶典、分享會等活動將會舉行。

健康資源中心送的禮物亦很有特色，一塊方方的毛巾，

折疊成可愛的豬仔造型，真的心靈手巧！梁彥欣醫生、王天慧醫生和區家燕姑娘等將這份別

緻的禮物，逐一送到各位會員手中，大家都愛不釋手呢！ 

遊戲時間到了，每人講一句四個字的祝福語的接龍遊戲，要句子的最後的字與下一句開

首的字相同。沒想到全場四十多位會員，每位都『人急生智』，一句接一句，沒有片刻冷

場，大家都為自己的急智笑到前仰後俯，氣氛好極了。

結果每人獲得一包麥皮獎品，人人有份，永不落空。 

小食是一些意粉，一件雞翼和一塊魚柳。健糖會會

員比其他病人更需要關注食物的營養，看似簡簡單單的

一份小食，卻要“過五關斬六將”才能完成。先是執委

們開會討論哪些食物有新年氣氛，然後健康資源中心協

助尋找合適的餐廳。有位第一次出席團拜的會友感嘆地

說，這份食物來之不易呀！（圖/文：劉麗北） 

 

 

 

 

梁醫生放下繁忙工作，一如既往與病友歡度節日 

 

嘉賓為會友送上別緻的禮物 

 

現場樂呵呵的氣氛盡顯新年歡樂 
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活動花絮 

糖尿病人旅遊備忘錄                   整理：劉麗北(秘書) 

2018 年健糖會最後一個活動是在五樓健康資源

中心舉辦的《旅途愉快樂悠悠》小組分享會。分享會

主持人糖尿專科護師區家燕姑娘準備了旅遊注意事

項，讓糖尿病人也可以享受外出旅遊的樂趣。                                                          

 

一、出發前的準備：                         

1、糖尿病人可向醫生索取醫療證明書（包括病情

及藥物處方）。病人也可以將藥方用手機拍攝下

來，有需要時可以向外地醫療機構展示照片，

方便當地醫生了解病情及配藥。萬一需要在外

地購藥，務必留意胰島素單位，如 U-100 胰島素必須配合 U-100 針筒使用。 

2、根據旅遊行程，帶備兩倍份量的藥物。一份隨身攜帶，另一份放在同行朋友身邊，不

要放在托運的行李箱裡，以免因遺失或溫度變化而失效。 

3、未開啟使用的胰島素針劑需要 4-8 度低溫儲存。旅途中可用預先結冰的冷凍凝膠與胰

島素針一起存放在保溫袋裡。住旅店時，將後備針劑存放在冰箱裡並記得帶走。 

4、正在使用的已開封胰島素不要放在車頭高溫處，也不要放在貼身的口袋裡，應放在溫

度 4-25 度的地方，還要避免強光照射，開封後一般可存放 4-6 週。 

5、可考慮帶備兩個手錶，一個香港時間，一個當地時間，以免記錯時差，影響服藥時間。 

二、飲食原則： 

1、出發前幾天可向航空公司預定糖尿特別餐。 

2、熟悉食物換算原則及份量。保持均衡飲食，避免暴飲暴食。 

3、注意衛生及多飲水，脫水會導致血糖攀升。 

三、活動及運動: 

1、帶備餅乾、糖果，避免因活動量增多加導致的低血糖。 

2、佩戴糖尿病標識。告訴領隊知道本人有糖尿病，以及發生低血糖時的處理辦法。 

3、胰島素應注射在肚皮位置，避免四肢因活動量較大，胰島素發揮較快而失控。 

四、自我監測血糖: 

1、旅遊時因牽涉時差、不規則飲食時間和份量，以及登山、泡溫泉等活動，都會影響血 

糖變化，所以應隨身帶備血糖測試物品，監測自己血糖情況。 

2、感覺身體有不尋常感覺，如食慾減退、噁心，冒汗、震顫，必須增加血糖監測次數。 

3、用過的測血糖穿刺針、胰島素針頭等利器要安全丟棄於有蓋的硬盒內。 

4、高海拔地區測試血糖，度數會偏低。 

五、過海關檢查需知： 

1、口服藥物和胰島素放入透明膠袋中。 

2、如正使用 24 小時持續監察血糖儀器，通過安全檢測儀掃描儀或 X 光機前建議先通知 

安檢員。血糖機、測試條、刺血針、胰島素針筒則可以通過安檢點。 

 

 

 

 

 

以上資料僅供參考用途，如有任何疑問，請向糖尿科護師區家燕姑娘查詢 

 

區家燕姑娘分享會現場解答參加者提問 
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飛跑吧，摘下天上的星星                         作者：劉麗北(秘書) 

 

【本刊訊】2018 年 9 月，從韓

國傳來一張照片，略顯疲憊的 Irene

站在頒獎台上，胸前掛著一大串金光

閃閃的獎章。這是怎麼回事？ 

Irene，中文名字何慕貞，她在

港島東聯網醫院長期參與許多糖尿病

人的義務服務，東聯網糖尿科的醫生

護士和許多糖友都非常熟悉她。 

9 月，她在韓國參加第 13 屆世

界消防運動大會，與來自世界各國消防人員及家屬運動員進行田徑比賽。短短數日，努力參

加跑步、鐵餅、標槍、鉛球、跳高、跳遠多項比賽，獲得了八金三銀一銅的優異成績，難怪

有些疲憊啦。 

13 屆世界消防運動會在亞洲舉辦， Irene 自費前往參加運動會。她在 5 公里、5000

米、1500 米、800 米、400 米、200 米、100 米和 5 公里馬拉松諸項跑步比賽中均獲得金

獎，那種自由飛跑的成功感覺真是太爽了！  

冰凍三尺非一日之寒， Irene 熱愛公益，也熱愛運動。乒乓球、羽毛球、拉筋班…各種

運動都可以見到她的身影。要說練習最久的運動，應該是跑步了。2005 年，在東華東糖尿

科蕭成忠醫生的發起下，她和 44 位糖尿科的醫生護士和病友開始跑步活動，每週一次，在

銅鑼灣的運動場繞圈跑步 5 公里，至今堅持十多年，風雨不改，令人敬佩。 

一位年逾半百、患糖尿病二三十年的病人，能夠做到與病同行，與病抗爭，並取得如此

的好成績，確實是我們心目中的“英雄”。她不屈不饒的精神還得到消防運動大會主席個人

頒發的特別獎勵：一枚別緻的胸針。 

 

會員心聲 

健糖會 20週年的點滴回憶                作者：勞永逸(前執委) 

     

2018 年 10 月 8 日是健糖會成立 21 週年會慶，本人蒙會長

李雲麗女士誠邀發言，記錄如下： 

各位會友好。本人來時在地下遇見翁醫生，他笑著問我

有沒有 94 歲。我答說 69 歲。翁醫生大笑：你講大話，健糖

會 15 週年時，你已經 91 歲！我也笑著回應我可能患上“腦

退化症”，將 96 歲數字倒轉來看，不就是 69 嗎？  

其實年齡不是問題，身體健康才重要。講到身體健康，

本人衷心感謝律敦治醫院專科門診各位醫護人員，尤其是梁

彥欣醫生、區家燕姑娘兩位，廿多年來對我本人的悉心關

注，令本人精精神神、健健康康活到今天。本人亦很多謝健

糖會各屆委員，每年所舉辦之各種活動，如太極班、書法班、舞動健康班、健坐控糖篇、飲

食講座、糖尿病講座等等，本人獲益良多。 

人生有幾個十年？感恩我已經有九個十年了！祝各位會員身體健康，齊齊向九十邁進！ 

審    批：區家燕姑娘        編輯小組：健糖會執委       印刷份數：430 份        健康資源中心協助印刷 


