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編者的話

中央肥胖

曾�� !"#$%&'()*+,-./�� !"�� 
�� !"#$%&'()*+,-./$012345678

�� !"#$%&'()*+,-./0123456789

�� !"#$%&'()*+,-./$012345678

�� !"#$%&'()* +,-./012345678

�� !"#$%&'()*+ ,-.

�� !"#$%&'()*+,-./012345�67/

��� !"#�� !"#$%&'()*+,,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./0.12345678

�� !"#$%&'()*+,-./01!23,-456

�� �� !"�� !"#$%&'()*+�� !"#

�� !"#$

�� !"#$%&'()*+,-./0123)4567"

�� !"#$%&'�� !"#�� !"#$%&�� 

���� !"#$%&'()*+,!-.!/012345

�� !"#$%&'()*+,-./0123456014

�� !�� !"�� �� !"�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()*�+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-.

�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'()*+,

�� !"#

消渴茶館出版委員會

主編
�� !" �� !"

委員
�� !" �� !"

�� !" �� !"

�� !" �� !"

�� !" �� !"

行政
�� ! �� !"

香港糖尿聯會委員會

主席
�� !"

副主席
�� !"# �� !"

榮譽秘書
�� !"

榮譽財政
�� !"

幹事
�� !" �� !

�� !" �� !"

�� !" �� !"

�� !" �� !"

�� !" �� !"

�� !" �� !"

�� !" �� !"

�� !"

上屆主席
�� !"
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�� !" OMMT P
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�� !

�� !�"#$%&'�� ! OMMT Q
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�� !"#$ R
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�� !"# U
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會務及會員專欄

茶     客     天     地

            預防糖尿健康鼓勵計劃

畢業典禮暨頒獎禮
�� !"#$%&'()*+,-./01OMMT

� NN � NN�� !�"#$ Q �� S�� !"

�� !"#$%OMMQ�� !"#$�%&'(

�� !"#$%&'()*+,-+./012

�� !"#$

支援隊發展路向
�� !�� !"#$%&'(=J�� !�� 

�� !"#$%!&'()*+�,-.(/0

��� !"#$=J=�� !�� !�� !"�

�� !"#$%�� !"#�� !"#$%&

�� !"#$%&'()*+,-#�� !"#

�� !"

預防勝治療——羅翠蓮  (運動組)
�� ? �� ? =�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()�*+,,-./0

�� !"#$%&'()*+,-./01�2

�� !"#$%&'()**+,-%./01

�� !"#$%&'()*+,-./0012

�� !�"#$%&'()*+,&-.

�� !"#$%&'()*+=?�� !"#$

�� ?�� !"#$$%&'()*+,-�

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-. /012

�� !"#$%&'()*+�,-#./0

�� !"#$%&'()*?�� ?�� !"

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./0123\

�� !"#$%&'()*+$,-./012

�� !"#$ O�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$�� !"#$%&'()�$

���� !"#$%&'()'�*+,-./0

�� !"#$% &'�()*&+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012#3

�� !"#$%&'()*+,-.//012

�� !"#$%&'()?�� ?�� !"#

�� !"#$%&'()*+,-$./012

�� !"#$%&'()*+,!-./�01

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%

正確對抗中央肥胖

李美歡口述

香港糖尿聯會中心護士  李紫燕  筆錄

�� !"#$%&'()*+, -./01'

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,&-.�/01

�� !"#$%&'()#*+,-./0#1

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-#./012

�� !"#$%&'()*+,-.&/012

�� !
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糖尿健步行2007

一�� !"#$%&'(OMMT�NN�OR�E�

��F�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%�&'()*+,#-�./

�� !"#$%&'()*+,�-./#$0

�� !"#$%&#'()*+,-./012

�� 

�� !"#$%&'(#) NN� NQ�� !"

�� !"#$%&'()*+,-.,/012

�� !"#$%&'(")*+,-./)�0

�� !"#$%&'(()*+,-'./01

�� �!"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'"()*�+,-./01

�� !"#$%&'()*+,"-./0%1

�� !"#$%&'(�)*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./0

OTOPOMUT�� !"#

�� !"#$%!&'()(*+,-&'./

�� !!"#$%&'�� !"#��� !

������ !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,&-./012

�� !"#$%&'()*+,-./01+

�� !"#$%&'()*&+,-.&/+0

�� !"#$%&'()*+,-!./01

�� !"�#$"%&'()

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-�� !"#

�� !"#�� !"#$%&NO�� !"#

�� !"#$%&'()*+,-.� /01

�� !"#$%&''()*+,-./012

�� !"#$%&'(U�� !"#$SKP��

RKO=E�� !MKV�� NKN�� !"QKR�� 

PKT ��F�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-.�/01

�� !"#$%&'(�)*+,-./012

�� !"#$!%&'()*+

�����

�����

�����
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香港糖尿聯會健康長跑2008
��� !�� !"#��OMMU�N�OT���

�� �� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$�� !"#$%&'()*+,

�� �� !"#$%&'$()*+, -.

�� !"#$%&'()NM�� !"#$%&

NñP�� !"#$

�� !"#$%&'()*+,-./0123

「遠離糖尿」校園行動
�� !"#$�%&'()*+,-./01.

�� !"#$%&'()*+,-./ OMMPJ

OMMQ�� !"#$%&'()*+,Q�� !

��N�� !L�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'()*+,-./-01-

�� !"#$%&�� !"#$%&'���

�� !"#$%�� !�"#$%&$'()

�� !"#$%&'()*+,-./0!12

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./

�����

徇眾要求，今年步行人士將可行畢整條海濱長廊，而長廊盡頭
更有新增的景點——海陸墟 (有關景點，可參閱今期第16頁的
荒「糖」天使: 郊遊徑)
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          形式
長
跑
活
動

步
行
籌
款

中
心
活
動

烹
飪
示
範

營
養
講
座

公
開
講
座

糖尿講座及活動預告篇

         活動名稱          活動日期       接受報名日期            時間                地點            對象             費用    講者 / 指導員
       (日 /月 /年)         (日 /月)                                                         (港幣)

=�� !"# NMLNM=J=NVLNO �� !"# �� NM �� �� !"# �� ! �� �� !"==================√
=E�� =H�� F E�� !F NN � =J=�� 

=�� !"#$% NPLNM=E�� F �� !"# �� O � PM � �� !"# �� !" �� �� ================√
=�� ! � Q � =J=�� �� !"

=G�� !"#$ ONLNM=E�� F �� !"# �� P �� R � �� !" �� !" �� �� !"====√
=�� !"#$% ��=�� E�F

=�� ! NQLNNJNVLNO �� !"# �� NN � NR � �� !"# ��� NMM � �� !"==================√
E�� !F � NO� NR� =J=�� E�� !

�� !
�� !F

=OMMT�� !" NNLNN=E�� F �� !"# �� Q �� S � �� !"# �� !" �� �� !"==================√
=�� J=�� �� !" =L=�� 

��

=�� !" OMMT ORLNN=E�� F �� !"# �� V �� �� !"# �� !" �� ! "#$%&==================        √
NO � PM � �� !"#$%�

=�� !"#W ULNO=E�� F ULNN=E�� F �� O � PM � �� !"# ��� NM � �� !"=============√
=�� !"#$%& � Q � J=�� E�� F

=�� !"# OTLNLOMMU NN �� �� U �� �� !" NU�� ! UM �E��FL ========L=====================================√
=�� ! OMMU E�� F NN � �� �� L�� NUM �E��F

�� !"#$%&'()*+,-.=OTOP=OMUT=�� !"#$%&'()*+,-(./0&12345678

G=�� !"#$%W=�� !=L=�� !=L=�� !=L=�� !==��

�� !"#$%&'ïïïKÇá~ÄÉíÉëJÜâKçêÖ

E�� !"#$#%"�&'(F

�����

天     地     茶     情

資訊及通訊科技教學應用

國際會議2007

由�� !"#$��%&'()*+,=?�� 

�� !"#$%&'() OMMT?= Ef`q= MMTF=�

OMMT � T � VJNM�� !"#$% PMM�� !

�� !"#�$%&=E�� !"#$%&#$'

�� !"#$%!&'()F�� !"#$%"

�� !"#$%&'()=?tÉÄJÄ~ëÉÇ=äÉ~êåáåÖ=áå

Çá~ÄÉíÉë=ãÉääáíìë?=E�� !"#$%F�� !"

�� !"#$%&'()*+,-./01#2

�� !"#$%&'()*+,

聯會在ICT2007中向世界各地專家分享如何透過網頁作教育
平台，並利用其推廣糖尿資訊的成果。

�����
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�� !"#$U�ON�� V�U�� ! O��

�� !"#$%&'()E�� !"F�� !"

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'(�)*+,-.

�� !"U�Q�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'()*+,-./+0123

�� !"#$%&'($)*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./)012

�� !"#�$%&'()*+,-./012

�� !"# NMM�� !"#$%&'()*!

�� !"#$%&'()*+,-.)/)012

��� !"#$%&'NS�� !"#$%&'

�� !"#$%&'��

���� !"#$%

�� !"#$%&'(�)*+,-.+/01

�� !"#$%&'()PM�� !"#$=��

�� !"#�� !"�#$%&'()*+,

�� !"U�NN�� !�� !"#$%&�

�� !"#$ %$NR�� !"#$V�NM�

�V�OQ�� !"#$%&�� !"#$%&

���� !�� "#$%&'=ENF�� !"#

�� !"#$%& '()�*+,-#./0

�� !"#$%&'()*+,-.�/0.�

�� !"#$=EOF=�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()*+,-./012 NR

�� !"#$%&� !'()*+,-!./

�����

會
務
及
會
員
專
欄

講座及活動匯報
本�� !"#$%&'()*+,-./01
?�� !"# ?=�� T � NR�� !"#$%$

�� E�F�� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$% !&

�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'(

�� !"#$

�� =�� T�T��U�NN�� !=?`~êÄçJ

ÜóÇê~íÉ=`çìåíáåÖ=~åÇ=däóÅÉãáÅ=fåÇÉñ?=E�� !

�� !"#$%&'(F=�=?�� !"#$?=�

�� !"#$%&'(��)E�� !F�� !

�� !"#$%"&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-."/012

�� !"#$%�&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()*

� T � T�� !"#$%&

�� !"#$%&'()

參加者留心聆聽由許世全博
士主講的 "糖尿病與運動 "

余思行營養師(英文授課)
為我們講解碳水化合物計
算及昇糖指數的資訊

李奕嫻營養師在"低脂飲食新趨勢" 講
座中為我們帶來低脂飲食最新資訊

張志強師傅( 普通話授
課)，為我們示範3 款美
食 -千島醬、煎素荷包蛋
及金銀滿盤

梁啟升師傅，又為我們帶來新
「煮」意，是次的示範的菜式
為泰式炒河 及 泰式什菜沙律

國際糖尿病聯合會西太平洋區

委員會會議
國�� !"#$EfacF�� !"#$%%&'

OMMT�V�SJU�� !"#$%&'()*+,

��EaehF�� !"#$%EehpbjoF�� fac

�� !"#$%&'()NP�� L�� QP��

�� !"#$%&�

�� !"#$%&'

�� !"#$%&'

�� !"#$%&

�� !"#$%&'

�� !"#�$

在會議的最後一天，部份代表在聯會主席
陳國榮醫生(前排左起第三位)的帶領下參
觀了聯會的資源中心，並體察了烹飪示範
的上課情況

5

�����

兩位義務的護士細心地向彩葉庭私
人屋苑的住客提供健康建議
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�����

糖尿病與運動摘要
香港中文大學體育及運動科學系   許世全教授

�SM�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./.012

�� !"#$%&'()#!"*+,

�� !"#$%&'()*+,-.%/012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !�"#$�%&�'�()�*+",-

�� !"#$% &'()*+,-./01

�� !"#$%&'()%*+,-. !"/

�� !"#$%� !"& !"'()*+

�� !" QR�� !"#$"%&'()*+

�� !"#$%&�'()*�V���� !"

�� !"#$%& !"#'()*+,-$.

�� !"#$�%&'()*+%,)-./

�� !"#$%&'()E�� !"#F�� !

E�� !"# $% OJQ�F�� !"#EOUB�

�� !"#�$%F�� E�� !"#$%&'

�� !"#$%&'()*+,-F�� !"#

�� !"#$%&'()

�� !"#$%&'()*+,-"#./-"

�� !"�# !$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,-."/012

�� !"#$%&�'#()%*+,-./�

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%�&'()*+

�� �� !"#$%&'()*+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,��-.

�� !"#$%&'()*+,$-./

�� !"#$

�� �� !"#�$%&'()*+, !-

���omb��� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*

�� �� !"#$ NMJNR�� !"#$%

PM�� !"#$%&'NM�� !"#

�� !"#$%&'()*!"+,-.

�� SM�� 

�� �� !"#$%&'()*+,-.)/

�� !"#$%&'()*

�� �� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,*-.

�� !"#$%&'()*�+,-./

�� !"#$%&'()*+,-./0

�� !"#$%&'()*+,- ./

�� 

�� !"#$%&'()*+,(-./012

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./�!01

�� !"PM�� !"#$%&'()OMJPM�

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,'(-)%.

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-�."/01

�� !"#$%&'()*+,-./012'

�� !"#$%&'%()*+,-� ./0

�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()*+,-

1. 健步行
�� !"�� !"#$%&'()

�eáééçÅê~íÉëI=QMM_`���� !"#$%&

��� �� !"#�� !"#$%&'��

�eÉ~äíÜ=t~äâ������cáíåÉëë=t~äâ�����

�_êáëâ=t~äâ������o~ÅÉ=t~äâ���� 

�� !"#$

2. 肌肉阻力訓練
�� !"#$%&'()*+,-./0

�� SJNM���� !"#$%&'()��

� SJNM���� !"#$%&'()*��

� QJU ���� !"#$%&'

3. 伸展運動
�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#

許世全教授於7月15日為
聯會主講本年度第四個公
眾教育講座
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�� !"#$%&'()*+,-./01234

aá~ÄÉíÉë=eçåÖâçåÖ=ïçìäÇ=äáâÉ=íç=íÜ~åâ=íÜÉ=ÑçääçïáåÖ

Ççåçêë=ëáåÅÉêÉäó=Ñçê=íÜÉáê=ÖÉåÉêçìë=ëìééçêíK

�� !"#$%&'()*+,-.

lìê=íÜ~åâë=~äëç=Öç=íç=~ää=íÜçëÉ=ïÜç=Ü~îÉ=ã~ÇÉ=~åçåóJ

ãçìë=Ççå~íáçåëK

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

g~áãÉ=^oljfk

^r=e~ì=tççå

d~êó=^r=q~í=jáåÖ

`e^k=`Üá=j~å

^åÇó=`e^k=h~=táåÖ

oçó=`e^k=h~á=`Üá

iáäó=`e^k=h~ê=t~Ü

`e^k=háå=h~ì

`e^k=háåÖ=iáå

`e^k=hï~á=iáå

`e^k=hïçâ=iìå

aêK=`e^k=hïçâ=táåÖ

`e^k=i~á=pòÉ

`e^k=iìé=háå

j~ÄÉä=`e^k=j~ó=mç

o~óãçåÇ=`e^k=pÜáì=c~á

`e^k=pòÉ=váåÖ

dä~Çóë=`e^k=qëò=váåÖ

`e^k=váì=hï~å

fîó=`e^kd

`ebkd=`ÜáåÖ=j~å

dÉçêÖÉ=`ebrkd=`Üá=eç

qÜçã~ë=`ebrkd=`Üìå=jáåÖ

a~ååó=`ebrkd=h~ã=eìåÖ

píÉîÉ=`ebrkd=p~á=_çåÖ

bÇÇáÉ=`ebrkd=pÜáåÖ=`ÜìåÖ

s~åÉëë~=`elf=pÜ~å=pÜ~å

_áääó=`elv=kÖ~á=váå

`er=vìÉí=i~á

`erf=váì=`ÜÉìåÖ

^åíÜçåó=`erk=`Üìå=t~á

m~ìä=`erkd=hïçâ=hÉìåÖ

`erkd=jÉá=páåÖ

sÉåìë=`erkd=páì=táåÖ

j~êáÉää~=c^_fl

d~ÄêáÉä=c^k=vìâ=c~á

bÇÇáÉ=c^k

sáîáÉå=clh=táåÖ=pìã

crkd=eçå=vìÉ

crkd=pÜìâ=vÉÉ

j~êá=dle

mÉíÉê=dle

el=`Üá=`Üçá

el=háå=c~á

el=mìá=vìâ

j~êÅç=el=pìá=pÜáåÖ

g~åÉí=el=vÉÉ=j~å

aêK=el=váì=v~å

oáÅÜ~êÇ=j~êâ=eladbp

elr=`ÜÉå=eï~

^Ç~=erf=vìÉå=h~å

erkd=máåÖ=`Üì~å

mÉåó=et^kd=i~á=máåÖ

p~ã=fm=`Üá=pìã

píÉéÜÉå=fm=j~å=iÉìåÖ

mÉíÉê=h^j

hÉååó=htlh=háå=mçåÖ

açãáåáèìÉ=htlkd=vìÉí=c~á

píÉéÜÉå=i^f=eçå=c~á

i^j=eìåÖ=`ÜÉìåÖ

i^j=h~á=i~ï

i^j=iç=fåÖ

i^j=mç=`ÜÉÉ

i^j=mìá=p~á

i^j=páå=`Üá

i^j=táåÖ=lå

d~êáÅ=i^j

i^r=i~á=hìÉå

bêáÅ=i^r=iÉìåÖ=háí

i^r=iÉìåÖ=háí

hÉååó=i^r=jç=h~å

fêÉåÉ=i^r=pÜìâ=váåÖ

ibb=`ÜÉìâ=içÉå

p~ããó=ibb=`Üá=hÉìåÖ

qÉêêó=ibb=hççå=mçåÖ

ibb=jáì=cìå

bäÖÉåÉ=ibb=kÖ~á=pÜáåÖ

ibb=pÜÉìåÖ=cì

ibb=váå=iáåÖ

p~ããó=ibb

cÉäáñ=ibrkd=háåÖ=hÉìåÖ

ibrkd=t~á=j~å

j~åÇó=ibrkd=váå=jáåÖ

ibrkd=vìÉå=vá

iáå~=if=`ÜÉÉ=i~å

jáÅÜ~Éä=if=`Üá=eç

h~êÉå=if=vìå=i~å

_êá~å=ifr=h~=pÜáåÖ

açê~=ifr=j~å=vÉÉ

il=h~á=q~á

fë~ÄÉää~=il=jáåÖ=i~á

c~ååó=ilh=váã=cìå

_çååáÉ=irf

irh=`Üáì=h~ã

irk=c~á=hìÉå

gçÜååó=j^=hìå=qáåÖ

j^h=m~åÖ=q~í

j^h=vá=iìå

_áääó=j^h=váì=jáåÖ

jrkd=`ÜÉìâ=i~ã

jáÅÜ~Éä=mÉíÉê=jromev

k^j=h~á=vìåÖ

kd=eçá=i~ã

e~åë=oìÇá=krpp_^rjbo

_Éå=mllk=`Üìá=h~

mllk=háí=iáåÖ

mllk=hï~å=eç

p~ã~åíÜ~=mllk=pòÉ=j~å

pÉå~íçê=sáîáÉååÉ=mlv

pfr=h~åÖ=qáÉ

aêK=pfr=pÜáåÖ=`ÜìåÖ

h~êä=prk=h~=j~å

bêáÅ=q^j=h~á=hïçåÖ

gìÇó=q^kd=`ebrkd=i~á=j~å

j~êá~=qp^f=pìá=`ÜáçåÖ

oáÅÜ~êÇ=qp^kd=eáå=hìÉå

qp^kd=pÜáåÖ=h~ã

`Üêáëíáå~=qp^kd=t~á=t~å

qp^kd=váì=táåÖ

t^f=h~=i~á

t^k=`ÜìåÖ=`ÜÉìåÖ

f~å=^åÇêÉï=tfiplk

^ãçë=tlkd=háå=qìåÖ

^åáí~=tlkd=j~å=qáåÖ

jáÅÜÉääÉ=tlkd=jÉá=e~å

mêáëÅáää~=tlkd=mç=pÜ~å

tlkd=qáåÖ=qáåÖ

`áåÇó=tlkd

o~ó=v^r=t~á=hìÉå

_~êó=v^r=v~í=c~á

_ÉäáåÇ~=vbrkd=_áâ=váì

vbrkd=eç=j~å

eçääó=vbrkd=eçá=vÉÉ

vbrkd=p~á=j~å

vfm=eáåÖ=`Üçá

vfm=h~=háå

vfm=h~=i~á

vfm=t~å=eçå

_çåç=vr=vìå=j~å

vrbk=pÜÉâ=eìåÖ

gçëÉéÜ=vrkd=p~á=_ìå

^ÄÄçíí=aá~ÄÉíÉë=`~êÉ

^ÄÄçíí=kìíêáíáçå

_~óÉê=eÉ~äíÜ`~êÉ=iáãáíÉÇ

bäá=iáääó=^ëá~I=fåÅK

dä~ñçpãáíÜhäáåÉ=iáãáíÉÇ

elbmÜ~êã~=EehF=iíÇ

iáÑÉpÅ~å=J=gçÜåëçå=C=gçÜåëçå=EeçåÖ=hçåÖF=iíÇK

içåÖÅÜ~ãé=^ÇîÉêíáëáåÖ=C=mêáåíáåÖ=`çK=iíÇK

jÉÇíêçåáÅ=fåíÉêå~íáçå~äI=iíÇK

kÉëíäé=eçåÖ=hçåÖ=iíÇK
kçî~êíáë=mÜ~êã~ÅÉìíáÅ~äëEehFiíÇK

kçîç=kçêÇáëâ=eçåÖ=hçåÖ=iáãáíÉÇ

mÑáòÉê=`çêéçê~íáçå=eçåÖ=hçåÖ=iíÇK

oçÅÜÉ=aá~ÖåçëíáÅë=EeçåÖ=hçåÖFiíÇK

oçÅÜÉ=eçåÖ=hçåÖ=iáãáíÉÇ=EmÜ~êã~ÅÉìíáÅ~äëF

ë~åçÑáJ~îÉåíáë=eçåÖ=hçåÖ=iáãáíÉÇ

pÉêîáÉê=eçåÖ=hçåÖ=iíÇK

q~âÉÇ~=`ÜÉãáÅ~ä=fåÇìëíêáÉë=Eq~áï~åFI=iíÇKeçåÖ

===hçåÖ=_ê~åÅÜ

tçêï~Ö=mÜ~êã~=dãÄe=C=`lKhd=ÅLç=g~ÅçÄëçå

===jÉÇáÅ~ä=EeçåÖ=hçåÖF=iíÇ

�� 
�� 
�� 
��
�� 
�� 
�� 
�� 
�� 
�� 
�� 
�� 
�� !"#$%
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病友心聲

你想減肥嗎？
曉芹

『鈴����� �� !"#$%&'()*+
�� !"#$%&�� !"#$%&'((#

�� !"#$%$&'�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� �� !�� !"#$%&'()*+,

�� !"#$%&'(%)*+,-./012

NR�� !"#$%&'()*+,-./�01

�� !"#$%

�� !"#$%&'()*+,- ./012

�� !" #$%&� '()*+,-.$�

�� !"#$

�� !"#$%&NSM�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()*+,-./012,

�� !"#$%&'()*+,-./0#1�

�� !"#$%&�� '()*+!"#'

�� !"#$$�%&'()�*+,-./0

�� !"#$%&'()*+!"(,-.#/

�� !"#�$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-�./01$

�� !"#$%&!'()*"+,-.&/0

�� !"#$%&'()*+,-,&./01

�� !"#$%&'()*+,-./!012

�� !"#$%&'()*+,-./0(12

�� !"#$�� !"#$%&'()*+$+

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'(")*+,-./01+

�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()*+,)-./0(1

減肥心得
徐校長口述    美華筆錄

我�� !"# QM�� !"#$%&'()

�� !"#�$%&'(�� !"�� !"

�� !"#$%&'()*+,-./�� !�

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'(#)*+,-./012

�����

�� !"#$�� !"#�$%&��� !"#$�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()*+,-./0123456789:;<=>?@AB-

�� !"#$%&�'()*+,-#.&"/

�� !"#$ !%&$'()*+,-

�����
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糖尿病高危一族──職業司機
強哥口述   糖尿專科護士 冬冬 筆錄

我�� !"# QU�� !"#$%&'�(

�� !"#$%&'()!*+,-./01

�� !"#$$%&'()*+,-#.$$%

�� !"#$%&'()*+,-.��/01

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#OM�� !"#$%R�� !"#

�� !"#$%&'()*+,-./012,

�� !"#$%&'()$*+,-./01

�� !"#$%&'(%�)*+,-�./0

��� !"#$%&'$()*'+,-./

�� !"#$%&�'()*+,-.�//0

���� !��

�� !"#$%&'()*+,-./01 2

�� �� !�� !!"#$%&'()"*

�� !"##$%&'()*+,$-./01

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*$+,-.$/01

�� !"#$%&'()*+,-./01-2

�� !"#$%&'()*+,&-+./01

�� !"#$ %&''()*+,-!./0

�� !"#$%&'()*+,-./01&2

�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%&'()*+,-

�� UMKR�� !" NKTS �

�� !" OS=E�� OPF

�� PQ�=E�� PNF

�� !" NOKQ �=E�� QJS �F

�� !"#UKOB=E�� QKR=J=SKRBF

�� !"#�� !"#$%&'#(�� !

���� ! "#!�� 

��� !"#$%&'()*+,-./01+

�� !"#$%&'()*+,*+,& !-

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#"$"%&'

�� !"#$%&'()*+,-./0� 1

�� !"#$%&'()*+,-.!/.01

�� !"#$%&'()*+ ,-.)/01

�� !"#$%&'()*PM�� !"#$%

�� !"NR�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%�&'"()*+,

�� !"#$ ÄçÇóÄä~ÇÉ�� !�"#$�%

�� !"#$%EÑáíÄ~ääF�� !"#$%&'(

�� !"!#$%&'()*+",-. /0

�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%& TS�� !"#$ TOJTP �

�� !"#$%&'()*+,-./01�*

�� !"#$%&'()*+,-�./012

�� !!"#�$%&'()*+,�-./0

��

�����

�����
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_jf�� !"#$%&'()*+'%,$-.

�� !"#$%&'()*+,-.(/012

�� !"#E�� !"#F�� !"#$%&'

�E�� !"#$F�� !"#$%&'()*

�� !"#$%&'()*+,-./#$0

EÑêÉÉ=Ñ~ííó=~ÅáÇF�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%&'$()*"+,-./%0

�� !"�#$%&'()*+,-./012

�� !"#$% &'PS�EVMÅãF�� !"#

�� PO�EUMÅãF�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%�E�� !"#F�� !�"

�� !"#$%&�%&'()*+,�-./

�� !"#$%&'()*

�� !"#$�%&'()*+,#-./+0

�� !_jf�� !"#$E�_jf�ORF�� 

�� !"#$%&'()*+,-. /0NM�

�� !"#$%&'()*+,-./012,

�� !"##"$%&!�'()*+,�-.

�� !"#$!%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+&,-./�01

�� !"#$%�&'( )*++,-% .

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'(

�� !"#$%%&'()*+, -./01

�� ! R�� !"#$"%&'()*+,-

�� !"#$%&!'(%)*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-.$/012

�� !"#$%&' ()*+!,-./(0

�� !"#$%&#'()*+,-./012

�� !"#$%&�'()*+$,-.�/0

�� !"#$%&'()*+,&'-./01

�� !"#$

肥胖診斷的新趨勢
香港肥胖醫學會副會長   高天才醫生

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

�� !"#$%&'()#*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./"012

�� !"#$%&'()*+%,"#$%-.

�� !"#$%&'()*+,E_çÇó= j~ëë

fåÇÉñI=_jfF�� !"#$%&'()*+,-

��

�� !"#$%&'()*+$%E�� !F��

��E�� F�� !"#E��F�E��FO�� !

�� !"#$%&'OMMM�� !"#$%"&

�� !"_jf�NUKRJOOKV�� !"#OP��

�� ! OR�� !"#$%&'(&)*+,

TM�� !"#$% &'()* OQKO�� !

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-� (.$/

��W

體重指標(BMI) 與疾病的關係

=�� � NUKR �� !"#$

=�� � NUKR=J=OOKV ��

=�� � OPKM=J=OQKV �� !

=�� � ORKM=J=OVKV �� !

=�� ! � PMKM �� !
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中央肥胖與運動
香港中文大學體育及運動科學系    許世全教授

傳�� !"#$%&'()*+,-./01
�� !"#$% !&'=E_jfF=�� !"#$

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%"&'()*+(,-./0.

�� !"# VM�� UM�� !"#$%&'

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./0#12

�� !"#�$"#�%&�'()*+,-.

�� !"#$%&'()*+,-.*/012

�� !"#$%

�� !"#$%&'()!*+,-./!01

� P�� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./01#2

�� !"#$%&'()*+,-.�� !"�

��

�� !"#$%�&'()*"+,-./01

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./�012

�� !"#$%&'() *+,-. /#0

�� !"#$%&#'()*+,

�� !"#$%&'()*+,-./%012

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./01ëáíJìé

�� !"#$%&'()*+,-./012#

�� !"#$%&'()*+,-(./012

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-*./012

��� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()*"#+,'-./0

�� !"#$ !%&'()*+,-(./0

�� !"#$

緊縮收入，增加開支——

減肥是經濟學的反論
註冊營養師  李奕嫻

減�� !"#$%&'()*+,-./0�
�� !"#$%&'() RMM�� !"#$%

�� !"#$%&'(!)*++,-./�

�� !"#$%&'())*+,-%&./ 

�� !"#$%&'�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()*+,-./012*

���� !"#$%&'(�)*+,-./0

�� !"#$

=100克 100克

=�� ! �� !

=NPM�� RKT�� US�� PKS�� 

=�� �� !"#

=OSM�� QKQ�� VM�� OKO�� 

=�� ! �� !

=NSM�� UKQ�� SR�� NKN�� 

=�� !"#$ �� !"#$

=NOM�� RKR�� TV�� NKT�� 

=�� �� 

=PRM�� NN�� ORM�� RKO�� 

�� !"#$%&'=�=�� !"#

ÜííéWLLïïïKÅÑëKÖçîKÜâLíÅ|ÅÜáLåìíêáÉåíLáåÇÉñÅKëÜíãä

�� !"#$%&'(ÜííéWLLïïïKÜ~KçêÖKÜâLÇáÅL

ÜçãÉKÜíãä=��� !"#��� !"#$���

�� !"#$%&'()

���� !E�� !"=�� !"#F�� !

�� !"#$%&' ()%*+ ,(-

�� !"#$%�&!'()$&!*+,

�

���� !"� #"$%&!"'()"�*

�� !"

�� !"#$%&'()*+,-+,(./ 

�� !"#$%&'()�� !"#$%&'

�����
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�� !"#$%&'()*+,-./%01(

�� !"#$%&'()*+!,#-./0*

�� !"#$%&'(")*+,-.

�� EPO�� !F

=活動量 五穀 及 醣質量

=U �=J=NN� U �

=�� !"#$ N=NLO�� 

=NN �=J=N � NO �

=��� !"#$ �� !"

=N�=J=U � Q �

=�� !"N�� !" N�� !=H=N�� 

=U �=J=NN� U �

=�� !"#$ �� !

�����

�� !�� !"#$%&'()(*+,-�� !�� !"#$%&'()(*+,-

�� !"#$%&'()$*+,-.*-//

�� !"#$%&'(�� !"#$%&'(

�� !"#$%&'()*+,-./0'12

���� !"#$%&'()*+,-./01

�� !"#$%&!'()*+�� !"#$

�� !"#E��F�� !

�� !"#$%&' ()*+,-&'� N �

O�� !"#$%&�� !"#$%&'()

�� !"#$%&'()*+,-./"01%

��� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'(#$)��

�� !"#$%&'()*+,-. /012

�� !"#$%&'(�� !"#$%&'(
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荒「糖」天使

瘦身秘訣話你知！
糖尿專科護士   關綺媚

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� !"#$�� !"#$%&'()*+,-

�� !"# !$%&'()*+,��-&.

�� !"#$%&'()*+,

�� !�� !"#$%&'()*+,-./�

�� !"#$%&'()&*+,�� !"#�

�� !"#$%&'()*+,-.!"//0

�� !"#$%&

瘦身秘訣 (一)

細嚼慢嚥吃少些
�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&"�� !�� !"#$%

�� !"#!$%&'()*+,-./012

�� !"#$�� !�� !

瘦身秘訣 (二)

盡情渴水會飽些
�� !"#$%&'()* +,-./012

�� !"#$%&'()�*+,-.

瘦身秘訣 (三)

與人分享肥少些
�� !"#�$%&'()*+,-./012

�� !"#$%&'()* +,-./012

�� !"#$�� !"#�� !"#$%&

�� !"#$%&'()*+,

瘦身秘訣 (四)

易潔廚具油少些
�� !"#$%&'()*+,(-./0E��

�� !"#$=NJO�� F

瘦身秘訣 (五)

細盆小碟盛少些
�� !"#$%&'()�*#$%+,-."

�� !"#$%&'()

瘦身秘訣 (六)

天天照鏡會醒些
�� !"#$%&'()*+,-./01 !

�� !"#$%&'(

�� !"#$%�&'()*+,-.&'(/0

�� !"#$%&'()*+,-./0%123

�� !"#$�� �� !"#$%&'()*

�� !�� !"#$%&'()(*+,-

13
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瘦身秘訣 (七)

高纖低脂耐飽些
�� !"#$%&'()*"+,-./012

�� !"#$%&'()*+,(-./012

�� !"#$%&'(

瘦身秘訣 (八)

多吃多做平衡些
�� !"#$%&'()*+,-./012'

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()* +,-�./01

�� !�"#$

瘦身秘訣 (九)

少吃多做瘦多些
�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()%*+,#-./01

�� !"#$%&'

�� !"#$�� !"#�$%&��� !"#$�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'()*+,-./0123456789:;<=>?@AB-

� �� !"#$%&'"(E��F

� �� !"�"#$%&'$()

� �� !"#$%&"

� �� !"#$%&'()*+,-

� �� !"#$%&'()*

� �� !"#$%&'(")*+,-

瘦身秘訣 (十)

小小獎勵努力些
�� !"#$%&'()*+,-./ $0

�� !"#$%�&'()*+,-.�/01

�� !"#$%&'()*+,%-./012

��  

�� !"#$%&'(!)*+%&,-./

��

�� !"#$%&'$()*'
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大埔海濱公園
貓頭鷹

E�� !""#$%&'()O�� !"#$=N

��F

��� !"#$%%&'()*+,-.&/0

�� !"#$%$�#&'()*!+,$$-

�� !

�� !"#$%&'()*+,-./012+

�� !"#$%&'()*+,-./012

�� �!"#$%�& PM�� !"#$%&

�� !"#$%�&'()*&'+,-

Eï~êã=ìéF�� !EÅççä=ÇçïåF=� NMJNR�� !

�� !"#$�� !"#$%&'()*+

���� !"##$% PN�=�� NN���� 

�� !"#

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !""#$%&'()

�� OO�� !"#$ %&'()*+,-.

�� !"#$%&!� '()*+,-./0

�� !"#$%&'()!*+,-./012

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./0123

�� !"#$%&'()*+,-NMMM�� !

�� !"#POKQ�� !"#$%&'()*+

�� !"#$%&'(� )*+,-./01

�� !"#$%&' SMM�� !"#$%&'

�� !"#$%&'()*+ !"# SSM��

�� !"#$#%&'()*+,-&.(/0

�� !"#$� %

1) 大埔海濱公園的入口。

2) 設備齊全，指示清晰。

3)  香港回歸紀念塔。

4) 海濱長廊 - 風景怡人。

5)  海濱長廊的盡頭。
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�� !"# !$%&'()"*+',-./

R�OV�� !"�� !"�� !"#$%&

�� !"#$%&#'()* NNWMM�� SWMM

E�� !F�� !"#$�� !"�� !"#

�� !"#$�� !"#$%"&'()*+

�� �� !�� !"#�� !"#$%&'

�� !"#$%&'()*+,-./0123(

�� !"#$%&'()*+,(-./0123

�� !"#$%&'()*+,-./01234

�� !"#$$%&'()*+(,-./0

�� NN� OR�� !"#$%&'()*+,-

�� !"#$%&'()*+,-./012/

���� !"�

�� 

參考資料：
�� !"#$%=E�� !"#��F

��=�ÜííéWLLïïïKäÅëÇKÖçîKÜâLÄRLäë|é~êâKéÜé

�� !"#$%&'(

�� ÜííéWLLëäãíéKåí~ëÅëKçêÖL

�� !"#=J=�� !=W=EUROF=OSSQ=ONMT

�� !"�� !"#$%"#$&'()*+

�� !"#$%&'()*+

交通資料：
�� !"#$%&'()*+,-+./

TO^� �� !"#"$%�&'() L�� 

TP==� �� L�� L�� !"#$%&'() L�

��

TPu� ��E�� !F=�� !"#$%&' L �

� L��

TRu� �� !"#$%&'()*+,L��L�

�

OTN� �� !"#$%&'()*+,-L��L

��

� �� !"#$%

�� !W=EUROF=OTQRJQQSS

�� tÉÄëáíÉW=ÜííéWLLïïïKâãÄKÅçãKÜâL

� �� !"#$%

�� !W=EUROF=OUTP=MUNU

�� tÉÄëáíÉW=ÜííéWLLïïïKÅáíóÄìëKÅçãKÜâL

� �� !"#$%&

��tÉÄëáíÉW=ÜííéWLLïïïKáJÄìëåÉíKÅçãLãáåáÄìëL

ãáåáÄìëKÜíã

新 景 點

�� !�� !"#$%&'()(*+,-

「水陸墟」中把傳統文
化揉合創新的元素，
見證著社區內「多元
化」的藝術與創作

墟內有20多個不同類型
的創業攤位，各以「生態
環保、特色創作、文化
體現」為主題
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御用佐膳

懷舊缽仔糕 (14件)
英國註冊營養師   許綺賢

材料
�� TR �==EOLP �F

�� ! SR �=ET�� F

�� O=��=E��F

� OQM ��=EU ��F

� N ��

製法
NK �� O�� !"#$

OK �� ! NOM�� !"#$%&'() *+,-.+/0I=��I=�� !"#$%&

PK NQ�� !"ENKR? ��F�� !"#$ %"&'()*

QK �� !"#$% & OM�� !"#$%&'

烹調心得
NK �� !"#$%& '()

特色
NK �� !"#$%&'()%*+,$-.%/012345)6%789:;

OK �� QV�� ! NM�� ! MKQ�� ! MKU�� !E�� !"F

17

御
用
佐
膳



18

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

Ççå~íáçå=çÑ

� ehANMM � ehARMM �ehANIMMM=====�ehA|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

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

�ehANMM �ehARMM �ehANIMMM=====�ehA|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

捐款方法  Donation Methods
� �� !"#==jçåíÜäó=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=||||||||||||||||||||||||||

� �� !"#$%&'()*+,-.=E�� OUSJRJOMPSRPF�� !"#$%&'()(*+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

�� !"#$%&'()*+), RIRMM�� !"#$%&'()*+,-./012345�6

�� !"#$%&'()*+,-./0 '()123

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

�� !"#$%&OQQJORO�� !"#$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

�� !"#$%&$'(=qÜáë=Ççå~íáçå=Ñçêã=ÅçìäÇ=ÄÉ=Ççïåäç~ÇÉÇ=~í=ÜííéWLLïïïKÇá~ÄÉíÉëKÜâKçêÖ


	39_cover.PDF
	39_writer.PDF
	39_01.PDF
	39_02_04.PDF
	39_05.PDF
	39_06.PDF
	39_07.PDF
	39_08_09.PDF
	39_10_12.PDF
	39_13_14.PDF
	39_15_16.PDF
	39_17.PDF
	39_back.PDF

