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會 務 及 會 員 專 欄茶 客 天 地

香港糖尿聯會搬家啟事
� OMMM=�=NM=�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$NJP�� !"#$O�OMN�

�� !"

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"##$%&'(�)*+,"#-.

�� !"#$%&'()*�� ��

�� !"#OQMM=�� !"#$%&'()

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&

流動專車服務轉型
�� !"#$%&'()*+,-./012
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�� !"#$%&'()
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�� !"#$%&'()*+,-./'(0

�� !"#$%&'()*+',-./01

�� !"#$%&'()*+,-)./01

�� !"#$%&'()*�+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�NMM�� !"#$%&RMM�� !"#$

�� !

搬遷啟示
� OMMR=�=T=�=ON=�=�� !"#$%=�� 

�� !"#=�

�� !"#OQQJORO�

�� !"#NU�NUMO�

E�� !"=^N ��F

�� EUROF=OTOP=OMUT

tÉÄëáíÉ=�� ïïïKÇá~ÄÉíÉëJÜâKçêÖ

�� EUROF=OTOP=OOMT

bã~áä=�� áåÑç]Çá~ÄÉíÉëJÜâKçêÖ
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香港糖尿聯會
�� !"# OQQJORO�� !"#$ NU� NUMO�

Diabetes Hongkong
Unit 1802, 18/F., Tung Hip Commercial Bldg., 244-252 Des Voeux Rd C, HK.

�� !

mib^pb=^ccfu

pq^jm=ebob
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會 務 及 會 員 專 欄

預防糖尿健康長跑鼓勵計劃
�� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./012345

�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()*�� !"#$%&'(

�� �

計劃內容：
�� !"#$%P�� !"#$%&'(�� !

������ !"#��

J �� !"#�=J=�� !"#$%&'()*+,

E�OJP��N�� !"#$%&N�� !"F�

�� !"#$%&'()*%+,

J �� !"#�=J=�� !"#�$%&'()*+

�N�NM�� !"NM�� !"#$%OM��

�� !"#PR�� !"#$%QM�� !"

�� !"#$%&'(NM��N�� !"#$

�� !"#$

計劃特色：
�� !"#$%&"'()* N�� !" ANMM�

�� N�� !"#!$%&' AORM�� !"#$

�� 

對象：
NK �� ! NU �

OK �� OJP�� !"#$%&'(

J=�� !"#�$%&

J=�� !"#$%

J=�� !

J=�� �=E�� !=[=OPF

J=�� !

J=�� !"#=EfdqF

費用：
�� !"#$%&'ARMM�� !"#$%&'(

�� !" APMMM �

�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%&'()*+&,-./012

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

預防糖尿健康長跑鼓勵計劃 - 參加表格
�� !"#E��F=|||||||||||||||||||||===E��F=|||||||||||||||||||||||==��==L=�� |||||||||||

�� !"E��F==|||||||||||||||||||||||||||||||===E��F==||||||||||||||||||||||||||||||||||

�� |||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

�� !"#$%&'!()*+,-./0

�� !"#$%&'(OQQJORO�� !"#$NU�NUMO�====�� OTOPOMUT===�� OTOPOOMT

�� !"#$%&'() �� ! �� 
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會 務 及 會 員 專 欄
天 地 茶 情
預防糖尿嘉年華暨周大福
8公里健康長跑
�� !"#$%&'()*+,-./012345

�� !"# U�� !"#$%&' NM�� !"

�� !"#$%&'()*$+,!-./0123

�� !"#$%&'()*&'+,-./01Q�

�� !"SM�� !"#$%&'()QM�� !

�� !"#$%&'()*+,-./012345

�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()*+,-./012&34

�� !"#$OMMR�R�OO�E�� F�� !"

�� !"#$�� !"#$%&'()U�� !

�� �

�� !"#$%&'()*+,-./0123%&'

�� !"#$%&'()*+,+-.)/012

���� !U�� !"#$�� Q�� !" 

�� !"#$% !&'$%(!"#$)(!&'

�� !"#TM�� !"#$%OM�� !"��

�� !"#$%&'()�� !"

�� !"V�� !"#$%&"'()*+,-.

�� !"#$%&'()*+,-./012345

�� !"#$%&'()*+,-./0123(4

�� U�� 

�� U�� !"#$%&'()*

�� !" �� �� OR � NN �

�� �� OR � PR �

�� �� OS � RN �

�� !" �� �� PS � MS �

�� �� PT � OU �

�� �� PU � OO �

�� !" �� �� OT � QN �

�� �� PM � QP �

�� �� PU � OR �

�� !" �� �� QT � PU �

�� �� RN � PQ �

�� �� RQ � PS �

�� !"#$%&'()*+,-./01�� !

�� !"#$%&'�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()*+,-�./01234

�� !"#$%&'()*'+,-.'/0123

�� !"#^�� !"#$%&'()*+,-.

�� !"#$%&'()*+!$%&'(),-.

�� !"#$%&'()*+,-./)01234

�� !"#$%�&'()*+,'-./+,'0

�� !" gçëÉéÜ=vÉìåÖ�� ! U�� !"#$

�� 

�� !"#$%&'()!*+,-./012,

�� !"#$%&'()*+,-$./01234

�� !"#$%&'()*+,-./012345

�� !"#$%&'()*+,-./01234'

�� !Q�� !"#$%&N�� !"#$%Q�

�� !"#$%&'() R�� !"#$%&'

��Q�� !"#$%N�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()*&+,-./�01234

�� !"#

�� !"#$%&'()*+,-.��� ���

�� !"#$%&'()*+,-./012345

�� !" #$%&'(%)*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+&'(,-.&'(/

�� !"#$% !"&'( !"eÉäÉå=pÜ~ç�

��� !"#$�� !�� oáåÖç�� !"�

�� !"#$%&'()�*+,

�� !"#$%&'(E�� !"�#$�%F�

��

^ëíê~=wÉåÉÅ~ _~óÉê=mÜ~êã~ÅÉìíáÅ~äë

dph gCgI=iáÑÉpÅ~å

bäá=iáääó mÑáòÉê

oçÅÜÉ=aá~ÖåçëíáÅë oçÅÜÉ=mÜ~êã~ÅÉìíáÅ~äë

p~åçÑá=^îÉåíáë

�� !"#$%&'()*+,-./01234

��

�� !"#$%&

�� !"#$%
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會 務 及 會 員 專 欄

購買食物須知及閱讀標籤
�� !"#$%&'()*�� !"#$ S

� NU�� !"#$%&'()*+,-./

�� !�"#$%&'()*�+,-./0

�� !"#$%&'(!)*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()

�� �!"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+",-./01

�� !"#$%&'()*+,$-./

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

2005年糖尿病教育公開講座
糖尿腳患知多少
�� !"#$%&'()Q�NT�� !"#

�� !�"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./0,1

�� !�"#$%&'()*+,-.#/

�� !"#$%&'()"*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-&./0$

��

�� !"#$%&'()*+,-.

�� !"#$%&'()* !+,-./

�� !"#$

夏日糖尿美食新主意
�� !"#$%&'()*+,-./012

��R�ON�E�� F�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-)./01

�� !"#$%&'($)*+,-./01

�� L�� !"#$%&'()*+,-./

�� 

�� !�� !"#$%&'()(*+,-

�� !"#

�� !"#

�� !

�� !"#$%

�� !"#
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病 友 心 聲
運動好處你要知
美華

�� !"#$%&'()*+,%-./0

�� !"#$%&'(�)*+,-�./0

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+�,-./01

�� !"#$%�&'()*+� ,-.

�� !"#$%&'()*+,-� !.#

�� !"#$%&'()*+,-&'.#/

�� !"#$%&'()*+$,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()�� !"#$%&

�� !"�

�� !"#$%&'()*+",-.%/0

�� !"#$%&!'()*%+,-./ J

PKT � PKV�� !"#$%&'$()*+!

�� !"#$%&'()*+,-.)*/0

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&&'()

�� !"#Q�� !"#$%&'()#*+

�� !"#$%&'()*+',-.)/01

�� !"#$%&'()*+,-./)012

�� !"#$%&'()*+,&-./0&1

�� !"#$%&'()*+,-./01%2

�� !"#$ %&#'%&()*+,-./

�� !"#$%&'%()!*+,-./01

�� !"#$%&'()

�� !"#$%&'()*+,,-../0

�� !"#$%#&'()*+,-./01

�� !"#$ %&'()*+,- ./0

�� !"#$%&'�()*+,-./0

��

�� !"#$%&'()*+,-./*+0

�� !"#$%&'()*+,-OMMQ��

�� !"#$%&' NM�� !"#$%&

��U�� !"#�$%!&'(�)*+,

�� !"#$%&'()*#+,-./0$

�� !"#$�%&'()*+$,-.#$

�� TM�� !"#$%&'()*+,RT

�� !"#$%&'()*+%,-$./0

�� !"#$%&'()*+,-./010

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*

�� !"#!$%� &'()*+,-#.

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'%&(%&)%*+,-

�� !"#$%&'(�)*+,�-./0

�� !"#$%&'(")*+,-&'./

�� !"#$%&'()*+,-./0

NQMJNRM�� !NRMJNSM��� !"#$%

�� !"#$�� %&'()*+ $,&

�� !"#�$%"&'()*+,-./0

�� !"#$%

�� !"#$%&'()*+",-./01

�� !"#$%&'()*+,!-./01

�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&��

�� !�� !"#$%&'()(*+,-
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杏 林 坐 館

糖尿病與運動
物理治療師  陳湛銘
�� !"#$%&'()*+O��O�� 

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'

O�� !"#$%&'(()*+,�-./

�� !�"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./"#0

�� !"#$%&'()*+,O�� !"

�� !"#$%&'()*+,&&-./0

�� !"#$%&'()*+"#,-!./

�� !"#$

�� !"#$%&'()*+#$,-./0

�� !"#$%&#'()*+,-./01

�� !"#$%&'() ��*+,-./

�� !" #$%&'()*+,-./ 0

�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !

�� !"#$%&'()*+,-.$/01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*'(#+,-./

�� !"#$%&'()*+,)-./01

�� !"#$%&'()*+,-./#$0

�� !"#$%&'

大範圍的運動
�� !"#$%&'()*+,-./0' 

�� !"#$%&'()*+, -&()+

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,- !�� 

�� !"#$%&'()*+,�� !"#

�� �� !"#$"%&'(�� !��

���� !"#��$%&'()#*+,-

�� !"#$%

�� !"#$%&'()*+,,-. !'

�� !"#$%&'()

運動量
�� !"#$%&'()*+,!-./0

�� !"#$%&'()*�+,-.!"#

�� !"#$%&'() PM�� !"#$

�� !"#$%&'(�� !"#$%&�

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()� *+,"-./

�� !"#$

�� !"#$%&'()*+, !(-&.

�� !"#$!"�� !"�� !"#$

�� !"#$%&'�� !"#$% R �

���� !"PM�QR�� !"#$%&'

�� !"#$%&'()*+,�-./0

觀察運動量
�� !"#$%&'()*+,-./0!"

�� !"#$%&'()*'+,-./01

�� !�� !"#�� !"#$%&'(

�� !"#$%

==========�� !" ============�� !

���� R� NM�� !�� !"#$%&'

�� !"#$%& � NM�� ! M �

�� NM�� !"#$%

�� !"#$%& �� !"#$�%

�� !"#$%&' M�� !"#$%&

�� !"#$%& NM ��

�� ! NMM � NOR �� !"#$%&'

�� !" �� !"#$%&

�� !"#$%&

�� !"#

���� !"#$%&' �� !"#

�� !"#

���� !"#$%&' �� !"#$%&'

�� !"#$ �� !"#$

�� !"##$%&

�� !"#$%&

�� !"#$%&

�� !"#$%&

��

�� !"#$%&

�� !"#$%&

�� !"#$%&'

�� !"#$%&'

�� !"#!$%&'()*"+

�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()*#+,-."/0

�� !"#$ P�� !"#$�%&'(

�� !"#$%&'()

�� !"#$%&$'()*+,-./0.

�� !"#$%&'()*(+,-./01

�� !"#$%&'�()*+,()�-

��
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杏 林 坐 館

運動起革命
臨床心理學家   梁國強
�� !"#$%&'()*+,-./()0

�� !"#$%&'()*+,-.%/01

�� !"#$%&'�� �!"#$%&

���� !"#$%&'()*+,-./

�� !"� !#$% !&'�()*+,

�� !"#$%&'()*+",-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./%01

�� 

給還未開始運動的你
NK �� !"#$%&'()"*+),-$

���� !�� !"#$%�� !�

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%!&'()*+,-".

�� !"#$%&'(#$)*+,-.

�� !"�#$%&'(�")*+,-

�� !"#$%�� !"#���� 

�� �� ! "#$%&'()#'*

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� ��!"#$%&'()*+,-$

�� !"#

OK �� !"#$%&'()*"+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$#%� &'()*+,

�� !"#$%&'(#)*+,-.

�� !"#$%&'()"#$*+,-

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-'()

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !" #$%&'()*+,�-

�� !"#$%&'()*+,-./#

�� 

PK �� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$��%&'()*#+,-

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()(*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'(()*)+,-.

�� !"#$%&'($%&)*'+,

�� !"#$%&'#(��)*#+,

�� !"#�$%!&#'()*+,

��� !"#$%&'()*+,-*+

�� !"#$%&&'()*+,-.�

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#!"$%&'(

QK�� �!"�� !"#$�%&'()*

�� !"#$%& '(()*+,!-

�� !"#$%&'($%&)*+',

�� !"

=============�� ===�� !

========�� =====�� =�� =======��

�� ! �� �� �� !"# 

�� !" �� !" ====�� 

�� !"# ====�� �� !"#$

�� !" �� �� !"

�� !"# �� !"

�� !"#$%&&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,- ./0

RK �� !"#$% !&'()*+,-.

�� !"#$%&'�� !"��� !

�� !"#$%&'()*+,-�� 

�� ��� !"#�� !"#$%&

�� !"#$%&'()*!"#$%+

�� !"#$%&'()�*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-.(/

�� !"#$%&'(&)*+, -.

�� !"#$"%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-."/

�� ! !"#$%"&'()

SK �� !"#$%%&'()*+,-".

�� !"#$%&$'()*+,!-.

�� !"#$%&'(�)*+,&-.

�� !"#$ %&'()*+,

TK �� !"#$% &'()*+",-.$

�� !"#$%&'()*+,!-./0

�� !"#$%&'$()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$

給已經開始運動的你
UK �� !"#$%&'()*+,$-./�

�� !"#$%&'(&')*+,-.
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杏 林 坐 館

�� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#�$%&&'()*+,-.

�� !"#$%&'()*+",-./

�� !"#$%&'()

VK �� !"#$%&'(�)*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-%./

��� !"#$%&'()*+,-.

�� !�"#�$%�&'(()*+,

�� !"#$%&'()*�� !��

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !

NMK�� !"#�� !"#$%&'()*+

�� !"�#$%&%'(")*+,-

�� !"#$%&'()*+,-./ 

�� !"#$%&'()*+,�� !

�� �� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$�%&'(�)*+,-.

�� !"#$%&'()*+,-�� 

�� !"\��� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()*+�"#,$

�� !"#$%&'()*+,-./$

�� !"#$%&'!"()*

NNK�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&% '()*+,-.

�� !"#$%&'()�*+,-".

�� !"#$%&'()*+,-.$/

�� !"#$$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./0

��

NOK�� !"#$%&'()*+ !,-.

�� 

NPK�� !"#$%&'()"*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-."/

�� !"#$%&'()*+,-./0

��  !"#$%&'()*+,

�� !"#

�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'()*+,-

����� !"#�$%&�

運動必須知
糖尿及內分泌專科醫生  周榮新
�� !"#$%&'()*+,-�./01

�� !NRããçäLi�� !" #$%&'(

�� !"#$%&'()*%+,-.� !

�� !"#$%&'()*+,-./01'

�� !"#$%&'()*+,-%./01

�� !"#$%&' ()*+,-./0

�� !"#$%&'()�*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-$./01

�� !"#$%&'("� #)*+,-.

�� !"#$%&'()*+,%&-.)/

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&�'()*+,-�./0

�� !"#$

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#�$%&'()�*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%&'()*+ ,-)./

�� !"#$%&�'()*+,-.�/0

�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()*$

�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()

�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'(

�� !"#$%&$'(

�� !"#$%&'()

�� !"#$%&'()

�� !"#$%&'()

�� !"#$%&
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杏 林 坐 館
運動好處
糖尿及內分泌專科醫生   馬青雲

�� !"#$%&'()*+,-./0*1

�� !"# !$%&'(#)*+,-./

�� !"#$%&'()

運動與預防糖尿病
�� !"#$�%&�'()*+%,-.

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-."# 

�� !"#$%&'(�� !"#�� !

�� !"#$%&'()*+,-.%&'/

�� !"# af^_bqbp= mobsbkqflk

moldo^j�� !"�� !"#$%&'�

�� !"#$NRM�� !"#$%&'()

�� ! T�� !"#$%&'()*+%

RUB�� !"#$%&�a^=nfkd��� 

�� �af^_bqbp=mobsbkqflk=pqrav��

�� !"#$%&'() �� !"#$

���� !"#$%&

運動於糖尿病者
�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()

�� !"#$%&'

�� !"#$%

NK �� !"#$ %&

OK �� !"#$%&'()

PK �� !"#$%

QK �� !�� !"#$%&'()*+,

�� !

RK �� !"#$

SK �� !"#�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()

TK �� !"#$

UK �� !"#

VK �� !"#$%&#

NMK�� !"#

�� !"#$%&'()*+,%&'-.

�� N�� !"#$%&'()*+,-$

�� O�� !"#�$%&

�� !�� !"#$%&'()(*+,-
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運動熱身錦囊
糖尿科護士  戚明玉

�� !"#$%&'(#)*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./0!1

�� !"#$%&' ()*+,

錦囊一：留意血糖水平
� �� !"#$ Q�� !"#$%& '

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+

� �� !"#$NR�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'(�)"*+,-.

�� 

� �� !"#$%&'"#()*+,-.

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#

� �� !"#$%&'()*+,-%.�

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$

錦囊二：帶備醣質食物及糖果
� �� !"#$%&'()*+�,-(.

�� !�"#$%&'()�*+,-.

�� !"# �$%&'()*+,-�

��

� �� !"#$%&'() OQ�� !"

��

錦囊三：帶備糖尿病患者識別卡
� �� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'("#$)*+,-

�� !"#$%&'�()*+,-./

�� !"

� �� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'

錦囊四：讓家人知道你的運動路線
� �� !"#$%&'()*+,-./�

�� !"#$%&'()*'+,'-.

�� !"#$%&'()*+,

錦囊五：穿著合適衣服
� �� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*�+,&-

�� !"#$%&'()*�

� �� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%"&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./01

錦囊六：穿著合適鞋襪
� �� !"#$%&'()*+,- .

�� !"#$%&'()*�+,-./

�� !�"#$%&

� �� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+$,-./

�� !"#$

錦囊七：留意天氣變化
� �� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*�+,-./

�� !"#$%&'

� �� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,

錦囊八：運動前後要做熱身及緩和運動
� �� !"#$%&'()*#+,-./

�� !""#$%&'()*+,&'-

�� !"

� �� !"#$%&'()*+,-./�

�� !�"�#$%& OMJQR�� !"

�� 

� �� !"#$%& PJR�� !"#$%

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� R�� !"

� �� !"#$%&'"()*+,-.'

�� !"#$%&'#()*+,-.

�� !"#$%&�'()*+,-

� �� !"#$��%&'()*+,-.

�� !"#$%&'()*+,

錦囊九：留意雙腳情況
� �� !"#$%&'()*+,-./0

�� !�"#$%&'()*+,-.�

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%

� �� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()

錦囊十：檢查身體狀況
� �� !"#$%&'()*+",-./

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'() *+,

荒 「 糖 」 天 使
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荒 「 糖 」 天 使

遊戲篇

�� !"#$%"&'()*+,-./01&-2345678"9:;<=>?@A8,-B

�� !"#$%&'() !*'+,-./01234506789:;<=>?@ABCD

�� !"#$%&'()*+,&-./ 012345

��

郊遊路徑你可知﹖
貓頭鷹

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� 

�� !"#$%&'()�*+,-./0(

�� !"#$%&'()*+!",-.

�� !"#$%&'()*+,-+.-/0

�� !"�#$%&'()!*+,-./0

�� !"�#$%&'()*+,&-./0

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-.

家樂徑：�� N�� PKR�� !"#$

�� !"#$%&'()*+,-./012

�PM��=�O�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&$'()*$+,#-.

�� !"#$%&'

郊遊徑：�� !"#$ NKU=�� NRKR �

�� !=N�� =U�� !"#$%&'()

�� !"#$%&

長途遠足徑：�� !"#$%& RM�� 

NMM�� !"#$%&'(=ERM��F�� !

ETM��F�� !"=ETU��F=�� !"=ENMM�

�F�� !"#$%&'()*+,-./0�

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

[

[ ��

�� ! NS �
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荒 「 糖 」 天 使
香港自然網 Eeh=k~íìêÉKåÉíF=�

ÜííéWLLïïïKÜâå~íìêÉKåÉí

�� !�� !"=�J=�� �� !"#�

�� !�� !"#�� !"#$%&'(

�� !"#$

漁農自然護理署：ÜííéWLLïïïK~ÑÅÇKÖçîKÜâ

�� !�� !"#$%&��� !"#

康樂及文化事務署 ：
ÜííéWLLïïïKäÅëÇKÖçîKÜâLÄRLÜçãÉKéÜé

�� !�� !"#$%&=��� !"#$%

香港業餘田徑總會= EeçåÖ= hçåÖ= ^ã~íÉìê

^íÜäÉíáÅ=^ëëçÅá~íáçåF�ÜííéWLLïïïKÜâ~~~KÅçã

�� !�� !"EbîÉåí=`~äÉåÇ~êF

香港郊野活動聯會：ÜííéWLLïïïKÜâÑÅ~KçêÖKÜâ

�� !"#$%&'()*+,-.

�� !"�#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'

城門郊野公園   �� !"#$%&'()*+
�� !"#$%&'()*"+,-./01234

�� !"#$%&'()*+,(-.(/

�� !"#$%!&'()*+,$-./012$

�� !"#$%&'($)*+,- ./0+12

�� !"#$%&'()*+,-+./01234

�� !"#$%&!'()

�� !"#$%&'()*+,-./012345

�� !"#$%&'()*+,-./0&1234

�� !"#$%&'()*+�,-./01234

�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'( UO�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()*+,-. 

�� !"OQUV=NPSO

大潭郊野公園�� !"#$%&'()*+
�� !"#$%&'()*+,-./012345

�� !"#$�%&'()*+,&-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./0#12!3

�� !"#$% !&'=�� !"#$%&!"'

�� !"#��$!"%��&'(��)*+,-

�� !"#$%&'()*+,-./01'2�3

�� !"#$%&'()

�� !"#$%&'()*'+,-./012&3

�� !"#$%&'()*�+#,-./0123

�� !"#$%&'()!*+,-./,012,

�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()*+",-."�/012

�� !"#$%&'()*+,�-)*./012

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()* +,-./012!3

�� !"#$�%&'()*+,-./01"23

�� !"#$%&'()*+,-./0*1213

�� !"#$%&'()*+,-./01),23

�� !"#$%&'()*+,-./0'1234

�� !"#$

�� !"#$% !&'()*�+,-./ S �

SN�SS�� !"#$%&'()$%*+,-./

�� !" NQ�� !
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御 用 佐 膳

�� !�� !"#$%&'()(*+,-

鮮蝦涼拌麵 (一人份量)                       ==�� !"#$===�� 

材料 涼拌汁料
�� RM �E�F �� N ��

�� !"#$ QM � �� N ��

�� !" QM � �� NLO ��

�� !" #$ QM � � NLO ��

�� NLU �� �� NLQ ��

�� NLQ ��

製法
NK �� !�"#

OK �� !"#$%&'()*!"%+,'-./ 0+12'!3456

PK �� !"#!$%&'()*+,-.,/01-234256

烹調心得
NK �� !"#$%&'( OK==�� !"#$%&'()*+,�-./0�1

營養成份
�� NPKR�� !"#$ QPKR�� ! NKV �� OOU�� 

特色
NK �� !"# OK==�� !"#$
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御 用 佐 膳

我有福氣，但我不肥！

�� !"===�� 

�� !��� !��� !�� !"#$

�� !"#$%&'()*+,"-./01

�� �!"�� !���� ���� !

�� !"#$%&'()*+,-./ 01

�� !"#$%&'�()* +,-./0

�� !"#$%&$'()*+,-./0Q

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'>

NK �� !"#$%& NU�� SR�� !"

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-./-

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-E_jfF�

�� !=Z=��E��F=Eô��E�F=E=��E�Fõ

�� !" SR�� !"# NKR �

�� ! Z=SR ��=E=ENKR �=E=NKR�F

�� ! Z=OUKV=E�� !"#$%>>F

亞太地區體重指數

�� �� !"#$%&#

�� !"#$%&'

��

�� NUKRJOOKV �� �

�� OPJOQKV �� !

�� ORJOVKV �� !

�� � [PMKM �� !

�� !"#$%& OP�� !"#$%&'

�� !"#$%&'()*+,-./)01

�� E�� !"#$%F�� !"#$%&

�� !"#$%&'%()*+!,-. SR

�� !"#$%&'()*+,�-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� 

OK �� !

�� !"#$%&'()W

�� ! �� !

� UMÅã=EPO �F � VMÅã=EPS�F

�� >

第13頁答案
��

[

[
��

[ = = [
= = = + [

[ + [
[ = +

- - [
- - - [

[ +
[ + [
- [ -

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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��� !"#$%&'()*+,-.==f=L=lìê=Åçãé~åó=ïçìäÇ=äáâÉ=íç=ëìééçêí=aá~ÄÉíÉë=eçåÖâçåÖ=Äó=ã~âáåÖ=~=êÉÖìä~ê

Ççå~íáçå=çÑ

�ehARM �ehANMM �ehAOMM �ehARMM �ehA|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

��� �� !"#$%&'()*==f=L=lìê=Åçãé~åó=ïçìäÇ=äáâÉ=íç=ëìééçêí=aá~ÄÉíÉë=eçåÖâçåÖ=Äó=ã~âáåÖ=~=çåÉJçÑÑ=Ççå~íáçå=çÑ

�ehARM �ehANMM �ehAOMM �ehARMM �ehA|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

捐款方法  Donation Methods
��� !"#==jçåíÜó=Ççå~íáçå=Äó=~ìíçé~ó=E�� !"#$%&'()*+,-./0aá~ÄÉíÉë=eçåÖâçåÖ=ïáää=ëÉåÇ=óçì=~å=~ìíçé~ó

~ìíÜçêáò~íáçå=Ñçêã=íç=Ñáää=áåKF

�=�� !==`êçëëÉÇ=ÅÜÉèìÉ�� !香港糖尿聯會==é~ó~ÄäÉ=íçW=Diabetes Hongkong��� !=`ÜÉèìÉ=kçW=||||||||||||||||||||||||||

�=�� !"香港糖尿聯會�� !"#=E�� OUSJRJOMPSRPF�� !"#$%&'()(*+aáêÉÅí=íê~åëÑÉê=íç=e~åÖ=pÉåÖ=_~åâ

~ÅÅçìåí=åçKW=OUSJRJOMPSRP=~åÇ=ëÉåÇ=íÜÉ=çêáÖáå~ä=Åçéó=çÑ=íÜÉ=Ä~åâJáå=ëäáé=íç=ìëK

個人資料Personal Information�� !"#$%&==áå=_il`h=ibqqbop=éäÉ~ëÉ�

� pìêå~ãÉW�� jê=L�� jêë=L �� jáëë�|||||||||||||||||||||||||||==�=k~ãÉW=|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

��=^ÇÇêÉëëW=||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

�� !=bJã~áäW=||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

��=qÉäÉéÜçåÉ=E��=a~óíáãÉFW=||||||||||||||||||||||||||||||||||==��=c~ñW=|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

�� !"=açåçê=kçKE�� !"#=áÑ=~ééäáÅ~ÄäÉFW=|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

�� !"#$%&'()*+, -./0123)456789:-./;<=>?@)ABCD

�� !"#$%&'()*+),QMMM�� !"#$%&'()*+,-./012345�67

�� !"#$%&'()*+,-./�&'(012

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

�� !"#$%&OQQJORO�� !"#$NU�NUMO�=========^ÇÇK�råáí=NUMOI=NULcKI=qìåÖ=eáé=`çããÉêÅá~ä=_äÇÖKI=OQQJORO=aÉë=sçÉìñ=oÇ=`I=ehK

��=qÉäK�OTOP=OMUT==========��=c~ñK�OTOP=OOMT==========��=tÉÄëáíÉ�ïïïKÇá~ÄÉíÉëJÜâKçêÖ============�� !=bJã~áä�áåÑç]Çá~ÄÉíÉëJÜâKçêÖ

�� !"#$%&'()*+,"#-./01234*56789:;<=->?@AB*C-DEFGHIJ"#K
�� !"#$%&'(
få=~ÅÅçêÇ~åÅÉ=ïáíÜ=íÜÉ=mÉêëçå~ä=a~í~=Emêáî~ÅóF=lêÇáå~åÅÉI=áåÑçêã~íáçå=ÅçääÉÅíÉÇ=áë=êÉÅçêÇÉÇ=Ñçê=~Çãáåáëíê~íáîÉ=éìêéçëÉë=~åÇ=ëç=ïÉ=ã~ó=~äëç

âÉÉé=óçì=áåÑçêãÉÇ=çÑ=çìê=~ÅíáîáíáÉëK=fí=ïáää=åçí=ÄÉ=íê~åëãáííÉÇ=íç=~=íÜáêÇ=é~êíóK=fÑ=óçì=êÉèìáêÉ=ÇÉí~áäë=çÑ=Ç~í~=áåÑçêã~íáçå=ã~áåí~áåÉÇI=éäÉ~ëÉ=Åçåí~Åí=ìëK
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個人資料：

�pìêå~ãÉW�� jê=L��jêë=L��jáëë�|||||||||||||||||||||||||||==�=k~ãÉW=|||||||||||||||||||||||||||||||||||

�� !==vÉ~ê=çÑ=_áêíÜW=||||||||||||||||||||||||||�� !"=fa=kçK=|||||||||||||||||||��=mêçÑÉëëáçåW=||||||||||||||||||||||

�� !=̂ ÇÇêÉëëW=||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

��=qÉäÉéÜçåÉW=|||||||||||||||||||||||||��=c~ñW=|||||||||||||||||||||�� !=bJã~áäW||||||||||||||||||||||||||||||||

會員類別：
�� !"eÉ~äíÜ=mêçÑÉëëáçå~ä

�� =açÅíçê======�� !"#$aá~ÄÉíÉë=kìêëÉ======�� !=aáÉíáíá~å======�� líÜÉêë

�� !" mÉêëçå=ïáíÜ=aá~ÄÉíÉë

�� !"oÉä~íáîÉë=çÑ=éÉçéäÉ=ïáíÜ=aá~ÄÉíÉë====�� !=k~ãÉ=çÑ=éÉêëçå=ïáíÜ=aá~ÄÉíÉë|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

=============�� !"#=oÉä~íáçåëÜáé=ïáíÜ=éÉêëçå=ïáíÜ=aá~ÄÉíÉë||||||||||||||||||||||||||||||||

���líÜÉêë=|||||||||||||||||||||||||

cçê=lÑÑáÅá~ä=rëÉ=låäó ^ééäáÅ~íáçå=~ééêçîÉÇ=LêÉàÉÅíÉÇ=çå===|||||||||||||||EÇÇLããLóóF

jÉãÄÉêëÜáé=kçK

注意事項：
NK �� !"#$%&'()*+,-./012345$6789'

a~í~=éêçîáÇÉÇ=ãìëí=ÄÉ=î~äáÇ=~åÇ=~ÅÅìê~íÉK==aá~ÄÉíÉë=eçåÖâçåÖ=EaehF=êÉëÉêîÉë=íÜÉ=êáÖÜí=íç=êÉàÉÅí=~ééäáÅ~íáçåë=ïáíÜçìí=éêçîáÇáåÖ
Éñéä~å~íáçå=íç=íÜÉ=~ééäáÅ~åíK

OK �� !"#$%&'()*(+,-.(+/012345!"60789:;(<=.
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çÑ=éÉêëçå~ä=Ç~í~=ëÜçìäÇ=ïêáíÉ=íç=aehK

PK �� !"#$%&��'()*+,�"-./01234567,�891:;<=�� !"#$%"&'()�� !
jÉãÄÉêë=Ü~îÉ=íÜÉ=êáÖÜí=íç=êÉÅÉáîÉ=aeh=kÉïëäÉííÉêëI=íç=ëìÄëÅêáÄÉ=íç=éÉêáçÇáÅ~äë=éìÄäáëÜÉÇ=Äó=aehI=~åÇ=íç=é~êíáÅáé~íÉ=áå=áíë=~ÅíáîáíáÉë=EÉK
ÖK=Å~ãéëI=ëÉãáå~êëI=äÉÅíìêÉëFK

QK �� !"�#$%&'(��)*+,-./�01
jÉãÄÉêë=ëÜçìäÇ=~ÄáÇÉ=Äó=aeh=êÉÖìä~íáçåë=~åÇ=êÉëéÉÅí=íÜÉ=êáÖÜíë=çÑ=ÑÉääçï=ãÉãÄÉêëK==sáçä~íáçå=ã~ó=äÉ~Ç=íç=Å~åÅÉää~íáçå=çÑ=ãÉãÄÉêëÜáéK

RK �� !"�� !"# OQQJORO�� !"#$ NU� NUMO��� !"#$%&'()*+�
pÉåÇ=íÜáë=~ééäáÅ~íáçå=íç=råáí=NUMOI=NULcKI=qìåÖ=eáé=`çããÉêÅá~ä=_äÇÖKI=OQQJORO=aÉë=sçÉìñ=oÇ=`I=ehK=låÅÉ=~ééêçîÉÇI=óçìê=ãÉãÄÉêëÜáé

Å~êÇ=ïáää=ÄÉ=Ñçêï~êÇÉÇ=íç=óçìK

本人願意義務協助聯會之以下工作：
I would like to contribute to the following work of DHK:
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香港糖尿聯會   會員申請表格
Diabetes Hongkong   Membership Application Form

香港糖尿聯會
�� !"# OQQJORO�� !"#$ NU� NUMO�

Diabetes Hongkong
Unit 1802, 18/F., Tung Hip Commercial Bldg., 244-252 Des Voeux Rd C, HK.

�� !

mib^pb=^ccfu

pq^jm=ebob
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