


編者的話2

糖尿病是現代的都市病，而且病徵並不明顯。現時全港

約有七十萬名糖尿病患者，若我們能及早確診和控制血

糖，患上併發症的機會就可以大大減低。你是否糖尿病

的高危一族？現時我們可以利用糖尿病風險評估問卷，

即使不必抽血，也可以檢測患病機率。只要在問卷中填

入性別、年齡、運動習慣、家族是否有糖尿病病史，以

及是否正在接受抗高血壓的治療，我們就能計算出自己

得到糖尿病的風險。

今期的消渴茶館，特別以「糖心可測」為主題。我們邀

請了心臟科醫生，為大家介紹糖尿病和心血管疾病的關
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係。糖尿病是一種著重自我管理的疾病，正所謂知己知

彼，百戰百勝。當我們越了解糖尿病，就越能夠掌握控

制血糖的方法，例如透過飲食、監測血糖情況。今期荒

糖天使會為我們介紹糖尿病的網上資訊和手機應用程式

App，糖尿病患者不僅可透過程式記錄個人血糖水平，

更可提供日常生活的資料，患者可以調節生活和飲食習

慣，從而加強病友的自我管理能力。亦有文章教我們預

防心臟病的錦囊，讓我們一同攜手打造健康的人生。

 

(資料由贊助機構提供)



目錄 3

� 編者的話
� 2� 糖心可測

� 會務及會員專欄
� 4� 聯會鄭重聲明

� 5� 楊紫芝教授榮獲大紫荊勳章�

� 6� 第二十一屆週年大會

� 7� 義工感謝日2017 

� 8� 講座及活動剪影�

� 9� 香港糖尿聯會響應世界糖尿病日活動

 � 10� 香港糖尿聯會獲邀為第三屆「永明閃耀人生跑」受惠機構 �

� 11� 講座及活動預告

� 12� 鳴謝：一般/每月捐款 

� 病友心聲
� 13� 偏偏喜歡我�

� 14� 糖尿病管理手機程式點用好？

� 杏林坐館
� 15� 糖尿病的風險評估�

� 16� 糖尿心血管風險預測及風險因素控制�

� 荒「糖」天使
� 17� 糖尿病手機應用程式知多D�

� 19� 愛「心」行動

� 消渴隨筆
� 20� 糖尿支援小組

� 21� 點對點遊戲囊

� 御用佐膳
� 22� 『無架豆』入饡

地址� ：� 九龍長沙灣道928-930號
� � 時代中心20樓2001-02室

電話� ：� 2723 2087

傳真� ：� 2723 2207

網址� ：�www.diabetes-hk.org
電子郵件� ：�info@diabetes-hk.org



會務及會員專欄4

關於香港糖尿聯會

很多人以為香港糖尿聯會財政上是由政府、馬會或公益

金支持，而事實上，雖然我們也經常與政府部門合作，

但營運經費卻是全賴善長仁翁捐獻、企業贊助來支持；

我們的工作一直有賴熱心人士的捐助及支持。

香 港 糖 尿 聯 會 於 一 九 九 六 年 成 立 是 根 據 《 稅 務 條 例 》�

第88條獲豁免繳稅的慈善機構 — 檔案編號︰91/4983，

現有會員超過13 ,000 名，當中病友佔70%，專業醫療

人員及病友親屬等分別約佔15%。聯會一直致力透過籌

辦不同形式的活動和服務，以推廣預防及治理的資訊，

而聯會的宗旨是為糖尿病患者服務，促進各界人士對糖

尿病的認識和關注，以加強糖尿病的預防和治理。

聯會鄭重聲明

香 港 糖 尿 聯 會 近 日 得 知 有 坊 間 聲 稱 其 產 品 獲 「 糖 尿 聯

會 」 認 可 / 推 薦 ， 本 會 特 此 鄭 重 聲 明 ， 香 港 糖 尿 聯 會 與

任何中成藥產品 (包括任何形式的商品或服務) 絕無關

聯。對任何圖像、文字等方式企圖誤導市民的宣傳或句

語，本會將保留追究權利。

而 香 港 糖 尿 聯 會 網 址 只 得 一 個 ， 網 域 名 稱 為�

www.d i abe tes - hk . o rg。 請小心核對網址，以免被類

似網址及其訊息誤導。
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香港糖尿聯會榮譽主席楊紫芝教授榮獲香港特別行政區

政府頒授大紫荊勳章。

楊紫芝教授在科學及醫學範疇的超卓成就，特別是在糖

尿病、肝病的碳水化合物代謝、甲狀腺毒症、甲狀腺毒

性 間 歇 性 癱 瘓 等 方 面 的 研 究 ， 成 果 顯 著 。 另 外 ， 楊 教

授 雖 已 退 休 近 2 0 年 ， 卻 仍 為 培 育 後 輩 而 不 遺 餘 力 ， 積

極向年青一代的醫療專業人員傳授知識及經驗，桃李滿

門。故此，特區政府藉頒授大紫荊勳章，以表揚她在醫

學及教育界的貢獻。

楊教授獲此殊榮，確實至名歸，作為聯會的一份子，我

們亦感到非常驕傲及榮幸。在此再次祝賀楊教授。

楊紫芝教授榮獲大紫荊勳章

由周榮新醫生及曾昭志醫生代表
聯會送上花束及紀念座祝賀楊教
授獲授勳銜，以及理事會成員與
楊教授一起大合照

所有藥物均須由醫生處方，方可使用。

(資料由贊助機構提供)

 

(資料由贊助機構提供)

此產品沒有根據《藥劑業及毒藥條例》或《中醫藥條例》註冊。為此產品作出的任何聲稱亦
沒有為進行該等註冊而接受評核。此產品並不供作診斷、治療或預防任何疾病之用。
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第二十一屆週年大會已於2018年7月10日(星期二)下午假聯會演講廳投票選出，理事會成員名單如下(排名按英文名

順序排列)：

第二十一屆週年大會

主席� 胡裕初醫生�

副主席� 伍超明醫生� 施漢珩先生�

榮譽秘書� 曾昭志醫生�

榮譽司庫� 許培詩醫生�

理事會成員� 陳錦洲先生� 陳嘉誠先生� 周榮新醫生�

� 鍾振海醫生� 江碧珊醫生� 關綺媚博士�

� 許兆文醫生� 李家輝醫生� 馬青雲醫生�

� 丁浩恩博士� 唐俊業醫生� 余思行女士�

� 楊秋雲女士� 楊鐸輝醫生� 袁美欣醫生�

上屆主席� 周榮新醫生�

榮譽核數師� 鄭耀雄先生�

榮譽法律顧問� 區兆康先生�

專責委員會主席� 陳玉潔醫生� 王天慧醫生

(資料由贊助機構提供)

 

(資料由贊助機構提供)
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義工感謝日2017�

過 去 每 年 ， 聯 會 為 感 謝 一 班 勞 苦 功 高 ， 一 直 為 聯 會 服

務 的 義 工 ， 均 會 舉 行 義 工 感 謝 日 。 今 年 亦 不 例 外 ， 於

2 0 1 8 年 8 月 2 5 日 ( 星 期 六 ) 下 午 舉 行 。 聯 會 除 藉 此 機 會

讓各義工相聚，希望勉勵各位繼續為社會出一分力，服

務社群。

聯會副主席伍超明醫生特意抽空前來代表聯會多謝各義

工於過去一年對聯會的付出及貢獻，並逐一向在場的義

工 派 發 感 謝 狀 及 拍 照 留 念 。 今 年 亦 準 備 了 一 項 特 備 節

目，「地壺球」運動，就是由冬季奧運冰壺運動演變而

來的。此項運動適合不同年齡和能力人士的團隊競賽體

育運動。聯會邀請了「沙田雪鶚地壺球體育會」為大家

解說及示範地壺球的規則與玩法。而在場的每一位都非

常用心聆聽，其後更分組各自練習，最後更進行小型的

比賽，各隊組員互相討論對戰策略，共同合作，積極投

入這項運動中。義工們對於這項運動都感到非常新奇，

展現出活力的一面。

副主席伍超明醫生(前排左面第三位)與義工們一同大合照。

義工們用心聆聽地壺球導師的講解，積極投入地壺球運動中。

 

(資料由贊助機構提供)
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講座及活動剪影�

為了讓更多病友及關注糖尿病人士認識、管理及預防糖尿病，聯會舉辦了以下講座：

活動名稱	 活動日期�������

糖尿病與腦退化症�� 9�/�6�/�2018

鄭戩毅醫生和黃卓力醫生向參加者講解糖尿病與腦退化症，當中提及長期
血糖偏低與腦退化的關係，以及最新的治療方向，參加者在講座中踴躍發
問，獲益良多。

講座名稱	 活動日期�������

糖尿減重不傷身�� 1�/�9�/�2018

李奕嫻駐冊營養師向參加者分享控糖減肥不傷身的秘訣，席間她邀請參加
者共同設計健康餐單，並且用心解答糖尿病友的飲食疑問。

 

(資料由贊助機構提供)

 

(資料由贊助機構提供)
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「世界糖尿病日」（Wor ld Diabetes Day，簡稱：WDD）定於每年11月14日，是

由世界衞生組織（Wor l d Hea l t h Organ i z a t i on）及國際糖尿病聯盟（In te rna t i ona l 

D iabe tes Fede ra t i on）於1991年共同發起，目的是喚醒全球對糖尿病的警覺和關

注。2007年，聯合國進一步將世界糖尿病日確立為聯合國日，這地位的提升，足證糖

尿病已成為全球重大威脅，需要全世界政策制定者和社會各界的迫切關注。2018年世

界糖尿病日的主題為「家庭與糖尿」 (The Fam i l y and D iabe tes ) .

香港糖尿聯會為響應世界糖尿病日，於11月份將舉行一連串活動，以喚醒社會大眾對

糖尿病的關注

(詳情請密切留意香港糖尿聯會網站:www.d i abe tes - hk . o rg )

香港糖尿聯會響應世界糖尿病日活動

●�糖尿健步行2018

聯會每年於11月14日附近的星期日舉行「糖尿健步

行 」 ， 以 響 應 世 界 糖 尿 病 日 。 今 年 活 動 移 師 至 馬 鞍

山舉行。

日期: 2018年11月11日 (星期日)�

時間: 上午10:00 - 中午12:00�

集合地點: 烏溪沙青年新村�

步行路徑: 馬鞍山海濱長廊

● 世界糖尿病日特刊

聯會將於11月14日於《晴報》刊登一個以糖尿病為

主 題 的 特 刊 ， 內 容 包 括 糖 尿 病 的 定 義 、 護 理 及 預 防

等，藉以廣泛地接觸社會各個階層。
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香港糖尿聯會很榮幸獲邀為第三屆「永明閃耀人生跑」

的 受 惠 機 構 。 大 會 將 把 每 名 參 加 者 報 名 費 中 的 港 幣 2 0

元捐贈聯會，以讓社會大眾關注糖尿病及推廣預防糖尿

教 育 工 作 。 跑 手 亦 可 根 據 個 人 意 願 於 報 名 時 額 外 捐 助

聯會。大會特增設有關獎項，以獎勵籌得最高款項的参�

加者。

「永明閃耀人生跑」是一個親子趣味跑賽事，適合任何

年齡人士参與。今屆賽事將於明年1月27日假香港科學

園 舉 行 ， 賽 段 分 為 1 0 公 里 、 5 公 里 、 3 公 里 以 及 家 庭 組

1 公 里 。 除 了 比 賽 外 ， 大 會 將 為 所 有 跑 手 以 及 到 場 打 氣

的親友舉辦一個嘉年華，嘉年華將設有多個與健康息息

相關的攤位遊戲，具趣味之餘亦有機會贏取豐富獎品。

香港糖尿聯會獲邀為第三屆「永明閃耀人生跑」受惠機構

另 外 ， 現 場 也 會 安 排 其 他 有 趣

活動，如臉部彩繪及與卡通人物�

互動。

在此我們呼籲各會員熱烈報名参

加明年1月27日舉辦的「永明閃

耀人生跑」，亦歡迎大家攜同家

人及朋友，與我們一同分享這個

像嘉年華般繽紛的賽跑活動。

報 名 及 活 動 詳 情 ， 可 登 入 「 永 明 閃 耀 人 生 跑 」 官 方 網

頁：ht tp : / / sun run . sun l i f e . com .hk/。

 

(資料由贊助機構提供)

所有藥物均須由醫生處方，方可使用。

(資料由贊助機構提供)
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講座及活動預告

活動名稱	 活動日期	 時間	 地點	 對象	 費用	 講者�/�教練�/�指導員�/	 接受報名日	
	 (月/日)				    (港幣)	 主禮嘉賓	 期�(月/日)

及早控糖 守護器官� 10月13日� 上午10時� 愉景新城L1中庭� 關注糖尿人士�全免� /� 現正接受報名�
預防糖尿眼 社區教育活動    (星期六)� 至下午5時    

糖尿健步行2018� 11月11日� 上午10時� 馬鞍山海濱長廊� 有興趣人士� 籌款活動� 徐德義醫生, JP � 現正接受報名�
� (星期日)� 至12時� � � � 食物及衞生局副局長

* 糖尿病足患問題‧� 12月1日� 下午2時30分� 醫院管理局 � 有興趣人士� 全免� 關裕安先生� 11月1日�
   點算好？� (星期六)� 至4時� 健康資訊天地閣樓研討室(一)� � � 瑪嘉烈醫院一級足病診療師� (星期四)

香港糖尿聯會� 2019年1月13日� 上午8時� 上水雙魚河� 14歲或� 200元正(100元正-� /� 請留意本會網頁�
健康長跑2019� (星期日)� 至11時� (彩園路)� 以上人士� 提前報名優惠)

「糖胖減重動起來」� 為期六個月� -� 聯會會址� 二型糖尿病� 全免� 糖尿科護士� 現正接受報名�
計劃� � � � 及肥胖患者

� 有興趣參加者，歡迎於以上活動前致電 2723 2087 香港糖尿聯會報名，或留口訊於電話留言信箱，待工作人員回覆。�
*活動前將免費提供：量度血糖 / 量度血壓 / 體重指標 / 腰臀圍比例 服務。詳情請瀏覽聯會網址：www.diabetes-hk.org (名額有限，先到先得，額滿即止)�
�  

長
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 所有藥物均須由醫生處方，方可使用。

(資料由贊助機構提供)
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基因揮不去，脂肪散不去

為何我心一片空虛

健胰已失去，一切都不對 

滿腔糖份不可消除

為何我的嘴裏，總要吃得對

為何我的心都會衰

明白到吃不對，一切都不對 

妳(糖尿)又為何偏偏喜歡我。

愁緒是負累，壓抑會受罪，心底不可滿苦淚 

舊日情愁緒，不會再去追，𢲡起心肝去應對。

( 如 今 ) 肥 膏 已 失 去 ， 消 極 都 丟 去 ， 我 會 漸 漸 偏 偏 適�
應妳。

肥哥哥

偏偏喜歡我

******

回 想 起 四 年 前 做 了 網 上 糖 尿 風 險 評 估 被 診 斷 為 高 危 一
族，迫不得已再找醫生抽血，一驗之下，就展開了我上
述的人生新一頁，像歌詞一樣“(糖尿病)為何偏偏喜歡
我”呢。 

我的高危範疇： 

中年男士 + 肥胖 + 家族史 + 冇運動 + 血壓高 + �
高血脂

其實現在想來，被診斷糖尿也未為壞事，因為可以早些
建立健康生活，減了肥，人都靚仔啲，哈哈。祝君減肥
成功！！

 所有藥物均須由醫生處方，方可使用。

(資料由贊助機構提供)
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轉眼之間，我患一型糖尿病已經有十多年，每天注射四

次胰島素，血糖仍是時有高低，真是令人沮喪。每次到

糖尿科中心覆診，醫生、糖尿科護士都苦口婆心地叮囑

要驗多些血糖，餐前餐後都驗，最好要做埋食物記錄。

其實，每日生活已經忙忙碌碌，又要工作，又要照顧家

庭，打針已經唔少得，真係唔想做咁多。低血糖的原因

好多時都可以估計得到，反而高血糖的原因太多。每日

食東西的份量同時間都有出入，有時亦會根據血糖度數

同食物份量去調節胰島素，但一做運動又要小心調節，

如果有小病更麻煩，真是一言難盡。

今日又要覆診，心想又唔知要答什麼問題。交出血糖機

去 下 載 ， 不 久 聽 到 糖 尿 科 護 士 廣 播 ： 黃 至 玉 請 入 一 號

房。看到她手頭已經拿著我的紀錄，上面有圈有字，應

該又要答問題。

然而她說：血糖有少許進步，想問下你平時自己有無做

記錄？

我亦老實回答：有心無力。她點頭表示明白，又說：但

是如果你想多了解自己血糖變化的原因，一齊研究改善

血糖的辦法，我建議你下載一個手機應用程式試試。

（心想手機應用程式多的是，究竟有無用呀！)

我問：點用？

於是我們一齊下載一個名為「抗智糖」的程式，原來用

手機代替記錄簿，輸入血糖度數、胰島素份量及先用手

機影下將會食的食物，就算無驗血糖都可以影。目的是

可 以 了 解 自 己 血 糖 變 化 及 生 活 習 慣 。 這 個 工 具 最 好 的

是省卻紙筆、方便快捷、儲存妥善；這些誘因亦使我心

動，希望可幫我解答血糖高低的原因。於是我滿心歡喜

地答應嘗試使用。這看似容易的方法，但實行起來仍有

難度。首先要熟習介面操作，又要記住相機先食，最好

即時輸入打針及血糖度數，雖然說可以事後入，但多數

會拋諸腦後。已經預測大約進餐時間及預設提示功能，

可是每到周末就有不同的節目安排，提示過後就等於無

提示。哈哈！自己有時都覺得好好笑。還有相機先食的

黃至玉

糖尿病管理手機程式點用好？

問題，自己食要影也算容易，但和一大班朋友出街食就

困難了。

初用時經常忘記，往往吃了一半才記得，資料輸入天一

半地一半，真是氣餒。但是想到自己的血糖，再努力嘗

試 ， 用 了 幾 個 星 期 後 才 慢 慢 掌 握 一 些 心 得 ， 首 先 養 成 

輸入胰島素份量的習慣，因為這是餐前的指定動作。下

一個目標是自己食飯時就影相，如果與一班人食就不知

道 怎 樣 影 。 有 次 和 家 人 一 起 食 飯 ， 看 見 入 菜 單 後 的 回

條，靈機一觸，影下回條，回家後寫下已進食的碳水化

合物，於是影菜單便可以幫我了解飲食的習慣及簡單標

記份量。雖然驗血糖次數無特別增加，但對自己的飲食

習慣及血糖與注射胰島素份量關係就有多些理解。我亦

會儘量標記低血糖的原因與運動時間，希望自己能掌握

血糖上落的狀況。雖然對應用程式的功能仍未能完全掌

握，但會用心再慢慢學習。

現時我可以很容易找到高血糖的食物，用手指點一下圖

表中高血糖值的位置，食物相片立即彈出。另外，資料

的儲存更完整，不會丟失。可以隨時再翻看，使我對調

節餐前胰島素份量的信心漸漸增加。這個工具對糖尿病

管理提供了方便的途徑去整理資料，從而了解自己的血

糖情況，但仍然要自己投入及願意改變才能發揮作用。
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糖尿病為香港十大殺手之一，據統計每十位香港人就有一位患糖尿病。由於糖尿病初期沒明顯症狀，很多患者在確診

糖尿病時已併發視網膜病變等，大大影響患者的生活質素。臨床研究證實及早確診和控制糖尿病能有效減低患併發症

的機會。糖尿病的風險因素包括家族病史、年紀大、肥胖、缺乏運動、吸煙、妊娠糖尿病、卵巢多囊症、高血壓、高

血脂等。太多的風險因素令大家覺得花多眼亂，就讓我們今天為大家介紹兩個簡單有效的問卷篩查，如果閣下的分數

屬於高危一族，請諮詢醫生作適切的檢驗和治療。

如果你屬高危一族，而檢驗（空腹血糖、糖化血紅素A1c、或口服葡萄糖耐糖測試）結果正常，根據美國糖尿病協會

建議，你除了維持良好生活習慣和恆常運動外，也應該最少每三年複檢。如果你暫時不屬於高危一族，恭喜你！但是

也要努力繼續保持健康生活，定期再作風險評估。

呂德威醫生

糖尿病的風險評估

參考文獻：

(1) Bang H, Edwards AM, Bomback AS, et al. Ann Intern Med. 2009;151:775-783.�
(2) Woo YC, Lee CH, Fong CHY, et al. PLoS ONE. 2017;12(9):e0184840.�
(3) Ko G, So W, Tong P, et al. Diabet Med. 2010;27:644-649.

美 國 糖 尿 病 協 會 ( A D A ) 糖 尿 病 風 險 測 試 ( 1 )： 根 據

2009年的一項美國研究而發表，由香港大學在2017

年以香港心血管風險因素流行研究(CR ISPS)的數據

驗證 (2)，是較精簡易明的問卷篩查，可於網上使用。

年齡� <40� 0�
� 40-49� 1�
� 50-59� 2�
� ≥60� 3

身體質量指數� <25 .0� 0�
BMI (kg/m2)� 25 .0 -29 .9� 1�
� 30-39 .9� 2�
� ≥40 .0� 3

高血壓� 有� 1�
� 沒有� 0

家族二型糖尿病史� 有� 1�
(父母、兄弟姊妹)� 沒有� 0

(女士) 妊娠糖尿病� 有� 1�
� 沒有� 0

性別� 男� 1�
� 女� 0

經常運動� 有� 0�
� 沒有� 1

≥5分：高危一族，建議檢驗糖尿病

亞 洲 糖 尿 病 基 金 會 的 糖 尿 病 風 險 計 算 機 ( R U B Y ,�

Risk� Understanding� By� Yourself)(3)：由

香港中文大學在2010年以一群居港中國人的數據研

發，可於網上下載使用。

年齡� <40� 0�
� 40-49� 3�
� 50-59� 6�
� 60-69� 10�
� ≥70� 12

身體質量指數� <23 .0� 0�
BMI (kg/m2)� 23 .0 -24 .9� 2�
� 25 .0 -29 .9� 4�
� 30 .0 -34 .9� 7�
� ≥35� 8

高血壓� 有� 3�
� 沒有� 0

家族二型糖尿病史� 有� 2�
� 沒有� 0

(女士) 妊娠糖尿病� 有� 2�
� 沒有� 0

高血脂� 有� 3�
� 沒有� 0

≥16分：高危一族，建議檢驗排除糖尿病
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糖尿心血管風險預測及風險因素控制

糖尿病和心血管疾病之間存在明確的關係。來自多年的

研究顯示，糖尿病患者的心臟疾病發病率比沒有患糖尿

病 的 人 高 2 到 3 倍 。 與 無 糖 尿 病 的 同 齡 人 相 比 ， 患 糖 尿

病 的 婦 女 患 心 臟 病 的 風 險 更 高 。 事 實 上 ， 心 血 管 疾 病�

（導致心臟病發作和中風）是糖尿病人最常見的死亡原

因。心血管疾病也包括腳部血液循環不良，這導致腳部

潰瘍和截肢的風險大大增加。

過去二十年來，治療心臟病的幾項進展提高了心臟病發

作或中風倖存的可能性。然而，隨著糖尿病發病率的持

續 增 加 ， 新 發 心 臟 病 和 心 血 管 併 發 症 的 數 量 也 在 不 斷�

增加。

不只是一個風險因素

糖尿病現在被認為是心臟病的最高風險因素，但最有可

能的不僅是高血糖水平，還有各種相互作用的機制。糖

尿病患者的血管更容易受到吸煙，高膽固醇和高血壓等

其 他 已 確 立 的 風 險 因 素 影 響 。 超 過 9 0 ％ 患 者 有 一 個 或

多個這些額外的風險因素。

有證據顯示，吸煙會使心臟病提早發生的機會平均增加

1 0 年 。 這 可 能 是 由 於 血 糖 水 平 控 制 不 足 的 長 期 影 響 。

還有證據顯示，超重、久坐不動的生活方式和血糖控制

不佳可以增加高血壓和血脂異常的機會（高膽固醇，高

甘油三酯和低水平HDL，被稱為“好膽固醇”。）也有

證據顯示，糖尿病患者動脈內膜的低度炎症水平增加，

會引發心臟疾病的病變。

關於預防或延緩心臟病的好消息

根 據 美 國 國 立 衛 生 研 究 院 資 助 的 一 項 大 型 研 究 ， 每 週

適度運動可以減少2型糖尿病的發病率50％以上。此外 

除了糖尿病患者，有糖尿病前期風險的人群，也常常患

有血壓和血脂異常，兩者可以檢測和治療以預防心血管

疾病。

心臟科專科醫生�陳裕豪

均衡飲食，多吃含高纖維的食物（包括水果和蔬菜）、�

體 重 控 制 和 戒 煙 對 預 防 心 臟 病 皆 有 重 要 影 響 。 研 究 顯

示，即使是超重的人，經常性運動也會帶來重大的心血

管益處。

研究表明，LDL膽固醇（所謂的“壞膽固醇”）和血壓

的 最 佳 控 制 可 以 預 防 3 0 - 5 0 ％ 的 不 良 心 血 管 事 件 。 美

國 糖 尿 病 協 會 和 美 國 心 臟 協 會 建 議 所 有 糖 尿 病 患 者 的

LDL -膽固醇目標低於2 .6mmo l / L。基於最近的研究，

在 已 經 患 有 心 臟 病 的 人 群 中 ， 更 理 想 的 L D L - 膽 固 醇 目

標 應 該 低 於 1 . 8 m m o l / L 。 所 有 糖 尿 病 患 者 的 血 壓 目 標

均 低 於 1 3 0 / 8 0 m m H g 。 在 大 多 數 糖 尿 病 患 者 中 ， 達

到 這 些 血 壓 目 標 可 能 需 要 兩 種 或 更 多 種 藥 物 。 幸 運 的

是，我們有安全有效的藥物來幫助患者達到血脂和血壓�

目標。

另 外 ， 良 好 控 制 血 糖 水 平 也 重 要 。 對 於 A 1 C 水 平 ， 目

標是低於7％。對於年輕患者及高危人事尤為重要，目

標應是低於6 .5％。現在，也有藥物可以幫助降低A1C

水平，同時也可減低患上心血管疾病的機會。
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生活節奏急速、不穩定、工作時間長、忙碌和無時間休

息都是一般香港人所過的日子。而糖尿病的管理則需要

有條理、有安排、有計劃才能控制血糖。糖友靜下來想

整理糖尿病的資料及嘗試安排生活習慣時，真是毫無頭

緒。有些長者生活穩定、作息有序，但是十分善忘，忘

記 測 試 血 糖 、 服 藥 ， 甚 至 覆 診 。 在 廣 泛 使 用 手 機 的 年

代，以下的手機應用程式又可否有些幫助？以下介紹的

程式都是用繁體中文為溝通平台，希望大家都用得著。

1.�糖訊通（DM�Care）

    

這 是 醫 院 管 理 局 於 2 0 1 7 年 為 糖 尿 病 人 設 計 的 應 用 程

式，這個程式的特點是簡單易用。

血糖日記：已經預設今天日期，當然你亦可以輸入之前

測 試 的 血 糖 日 期 。 量 度 時 間 亦 已 經 預 設 早 餐 前 、 早 餐

後、午餐前、午餐後、晚餐前、晚餐後、睡前以方便選

擇，最後自定時間則要在備註作記錄，如在低血糖時。

血糖值亦有預設數字可供選擇，你亦可附加食物圖片，

可以即時直接拍攝或在手機相片庫中選擇。最後儲存在

手機中可作血糖分析報告。簡單如血糖記錄每行清楚列

明 日 期 、 量 度 時 間 、 血 糖 值 及 食 物 圖 片 或 將 1 0 日 的 記

錄以血糖記錄表列出所有餐前、餐後、睡前或自訂時間

的血糖。還有一個月、三個月及半年的最低至最高值、

平均值可供參考。最後亦可選擇用圖表顯示。

提示功能：可以預設每天量度血糖或用藥提示。另設覆

診提示，除了覆診日期及時間，還有抽血日期及時間。

此外，這個程式亦提供大量糖尿病的資訊，包括認識糖

尿、看顧技巧、日常生活的貼士，更列出本地糖尿病互

助組織及其他與糖尿病相關的網址。

糖尿科專科護士�莫碧虹

2.�智抗糖�（Health2syn）

             

這個是台灣設計的糖尿病應用程式，它未能提供本地糖

尿病的資訊，但特點是較全面及個人化。亦可以與附有

藍 芽 功 能 的 血 糖 機 同 步 ， 減 少 逐 一 輸 入 及 輸 入 錯 誤 的�

情況。

個 人 設 定 ： 你 可 以 輸 入 身 高 、 體 重 及 簡 單 的 糖 尿 病 資

料、常用藥物及常吃食物以方便輸入。當然亦可以設定

個 人 血 糖 目 標 ， 包 括 餐 前 後 、 作 息 時 間 及 每 週 血 糖 計

劃，以獲得手機提示功能。

動態記錄：可以顯示血糖、血壓及體重的變化。選擇時

段有7、14、30、60及90天。可以揀選全部、餐前、

餐後、半夜、晨起等各時段的變化。

日記：顯示血糖測試日期、時間、餐前或後，食物份量

或圖片以及用藥資料。而食物及用藥資料在上載血糖後

加入。 

3.�Drag’n�Cook「美食鍋」

糖尿病手機應用程式知多D

如 果 你 是 喜 歡 在 家 煮 食 的 糖 友 ， 相 信 這 個 程 式 會 給 你

一 個 驚 喜 。 可 惜 這 個 手 機 程 式 不 再 支 援 香 港 ， 但 大 家

仍 然 可 以 在 網 上 瀏 覧 器 上 輸 入 以 上 名 稱 或 d r a g n c o o k .

j o s l i n . o r g ， 便 可 以 使 用 由 美 國 著 名 的 加 斯 林
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5.�e藥通

    

這是醫院管理局建立的程式，只是選擇「我的藥物」，

然後掃描藥袋上藥物標籤的右邊條碼，便可以獲得你所

用藥物的資訊。

6.�手機內置健康程式

 

管理糖尿病當然少不了運動，現時手機內置的健康程式

均有基本步行數量及活動時間資料以供參考。當然，如

果有其他輔助設施如智能手錶，更可訂立運動目標及有

提 示 功 能 及 記 錄 。 如 果 你 仍 然 未 有 頭 緒 做 什 麼 運 動 ，

可以在簡介一個鍛練的程式，當中會示範阻力運動的動

作，並且清楚記錄。再想學習多些帶氧運動的資訊及示

範，在香港特區政府的康體網站及香港糖尿科護士協會

的舞動健康都是不錯的平台。

最後，希望這些應用程式都能令你更有效管理糖尿病。

（Jos l i n）糖尿病中心屬下美國亞裔糖尿病研進會提供

的食物資訊。首先在主頁上選擇中文（繁體）-Ch i nese 

T r a d i t i o n a l ， 就 可 以 用 中 文 介 面 運 作 。 這 網 頁 上 食 物

材料的選擇甚廣，中國菜、印度菜、日本菜、韓國菜及

越南菜。你只要將食材及份量放入鍋內，便可建立屬於

你的食譜，並且有食譜的營養分析，包括碳水化合物、

脂肪及蛋白質的份量以作參考。如果你覺得營養比例不

合適，可以在現存食譜上更改食材選擇或份量。相信你

必定能煮出美味又健康的菜式。

 4.�小食紅黃綠

     

這個是由香港特別行政區政府衞生署設立的手機程式，

如果想選擇含糖量及熱量較低的小食或飲品，不妨在購

買前先看看，營養資料包括熱量、總脂肪、糖、膳食纖

維及鈉，並用紅色代表「避免進食」，黃色代表「間中

進食」，而綠色代表「可多選擇」。但這不是為糖尿病

人 而 設 ， 未 有 列 出 碳 水 化 合 物 的 成 份 ， 而 且 當 高 糖 份

飲品或小食都在黃色，你一定要進入營養資料找出一些

100毫克或毫升低於5克的食物作為小食呀！
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愛「心」行動

心臟是我們身體內一個強而有力的泵，負責全身的血液

循環，推動血液流動。血液提供身體氧氣及養分，同時

協助身體移除代謝廢物。若心臟某一部份發生病變、損

傷，甚至壞死，便會形成心臟病。與此同時，心臟功能

減弱，身體其他器官都會受到影響。

根據衞生署香港健康寶庫的資料，心臟病是本港第三號

殺手，僅次於癌症和肺炎。而且有年輕化的趨勢，臨床

發現部份患者年齡只有三十多歲。心臟病的高危因素有

很多，當中有不少是可以避免或控制的，包括高血壓、

高膽固醇、高三酸甘油脂、吸煙、糖尿病、缺乏運動、

超重或肥胖、長期受到壓力等。有心臟病家族史也會增

加患病風險。

心臟病的預防

要預防心臟病，應從我們的生活習慣入手。

1. 戒煙

香 煙 內 的 尼 古 丁 能 使 血 管 收 縮 和 提 升 血 液 中 的 膽 固

醇含量，引致動脈粥樣硬化。

2. 減少喝酒

如過量喝酒，酒精會加速動脈粥樣硬化。

3. 適當和持久運動

運 動 能 促 進 心 臟 功 能 ， 防 止 血 管 老 化 和 增 加 心 肌 血

液 循 環 。 成 年 人 每 周 最 少 進 行 1 5 0 分 鐘 中 等 強 度 的

帶 氧 運 動 （ 例 如 快 速 步 行 、 乒 乓 球 等 ） ， 或 7 5 分 鐘

的劇烈運動（例如快跑、游泳等）。

4. 培養良好的飲食習慣

均 衡 飲 食 有 助 保 持 健 康 ， 應 根 據 健 康 飲 食 金 字 塔

的 原 則 ， 適 量 進 食 包 括 五 種 基 本 食 物 種 類 （ 即 榖 物

類 ； 水 果 類 ； 蔬 菜 類 ； 肉 類 和 魚 、 蛋 及 豆 類 ； 奶 和

奶 製 品 ） ， 減 少 油 、 鹽 、 糖 的 攝 取 。 減 少 進 食 含 高

飽 和 脂 肪 的 食 物 如 豬 腩 肉 、 肥 牛 肉 、 雞 腳 和 含 高 反

式 脂 肪 的 食 物 如 酥 餅 、 蛋 糕 、 夾 心 餅 ， 以 免 增 加

血 液 中 膽 固 醇 積 聚 在 血 管 壁 ， 使 血 管 硬 化 ， 變 得 狹

窄 ， 引 致 血 管 閉 塞 。 世 界 衞 生 組 織 建 議 每 天 最 少 食

用 4 0 0 克 的 蔬 果 ( 約 為 5 份 蔬 果 ) 以 預 防 各 種 慢 性 疾

病 ， 例 如 心 臟 病 、 高 血 壓 、 腦 血 管 病 、 糖 尿 病 及 部

份癌症。

糖尿科專科護士�黃曉瑩

5 . 控制體重

體 胖 會 增 加 心 肺 負 荷 ， 過 量 脂 肪 也 會 積 聚 在 血 管 壁

內，使血管硬化和受到阻塞。

6. 保持適量的休息及心情輕鬆

繁 忙 的 工 作 及 生 活 壓 力 會 導 致 精 神 緊 張 ， 血 壓 上

升，容易患上心臟病，所以宜保持精神健康。

7. 控制血壓和糖尿病

a.定期覆診及定期接受代謝綜合症風險評估

高血壓及糖尿病等慢性疾病，均要定時覆診，因為

持續的高血壓和高血糖容易引致動脈硬化。透過代

謝 綜 合 症 風 險 評 估 ， 可 及 早 認 清 自 己 是 否 高 危 一

族。盡早發現糖尿病及心血管疾病的風險，得到及

時治理。

b.家居定期監測血壓

在 家 中 定 時 測 量 ， 記 錄 血 壓 在 不 同 時 段 的 變 化 ，

認清誠實的血壓值，讓醫生作出正確診斷，保障心

臟健康。測量前最好安坐5分鐘，盡量保持心情輕

鬆，亦應避免在運動、用餐、飲酒及吸煙後量度。

c.家居監察血糖

監察血糖數據可以幫助醫生去調整糖尿病藥物（例

如：口服糖尿病藥物或胰島素）的劑量和確定各種

治療方法，並能了解血糖與食物量，運動量和胰島

素之間的關係，以改善血糖的控制。

除 了 維 持 一 個 良 好 生 活 習 慣 外 ， 也 建 議 做 定 期 身 體 檢

查，以及早發現身體問題。本身具備心臟病風險人士，

應定時進行全面心血管風險評估，醫生會按風險級別的

高低，對介入治理的時機及程度起着指標作用。
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糖尿支援小組

在漫長的控糖路上，如果病友之間可以互助互勉，必定能賦予患者很多正能量，從而更輕鬆和有效地管理糖尿病。有

見及此，聖母醫院健糖之友協康會的成立便是希望透過不同的教育及康樂活動，匯聚團結就是力量的精神，本會現已

有超過二百名會員，大家一同努力，活出健康而精彩的每一天 !

節日活動顯心思�:

聖母醫院健糖之友協康會

製作低糖月餅賀中秋

健康飲食

生生猛猛接財神

舞動健康

齊齊學習多有趣�:

戶外活動夠輕鬆�:

參與朋儕關顧計劃�:
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點對點遊戲

在科技發達的今天，知識的吸收途徑可謂五花八門，除了傳統的書本，雜誌和報章外，一部智能手機也能提供多方面

的資訊。正如今期荒糖天使的另一篇介紹，電腦或手機應用程式已成為控糖好幫手。

究竟你對尋找應用程式有多少認識呢? 齊齊來玩以下的 『點對點遊戲�』吧!

尋找資訊的程式	 樣板	 應用方法

條碼掃瞄 是 利 用 光 學 的 判 讀 原 理 ， 將 線 型 或

圖 形 來 判 斷 出 所 設 定 的 數 值 和 符

號 。 在 掃 描 時 需 直 線 對 準 掃 描 器 方

能得到所需資料。

手機程式 可 透 過 智 能 手 機 安 裝 ， 使 用 時 只 需

點 擊 圖 標 ， 便 可 連 繫 相 關 網 站 來 獲

取資訊。

QR碼掃瞄 是 一 種 矩 陣 碼 ， 或 二 維 空 間 的 條

碼 ， 亦 有 快 速 反 應 的 意 思 ， 可 儲 存

較 多 資 料 及 容 易 被 解 碼 。 只 要 用 手

機 拍 下 ， 便 可 直 接 接 連 相 關 網 站 以

得到所需資料。

尋找資訊的程式	樣板	應用方法

條碼掃瞄是利用光學的判讀原理，將線型或

圖形來判斷出所設定的數值和符

號。在掃描時需直線對準掃描器方

能得到所需資料。

手機程式可透過智能手機安裝，使用時只需

點擊圖標，便可連繫相關網站來獲

取資訊。

QR碼掃瞄是一種矩陣碼，或二維空間的條

碼，亦有快速反應的意思，可儲存

較多資料及容易被解碼。只要用手

機拍下，便可直接接連相關網站以

得到所需資料。
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花落豆出

豆角收成

英國註冊營養師�許綺賢編

『無架豆』入饡

一般在菜市場買到的長豆角大都是需要棚架種植的。今

次介紹無需棚架栽種的『無架豆』。『無架豆』容易載

種，因為耐熱、耐旱、植株矮小而富彈性、能夠抵擋強

風，亦可以種植在盆子。

無架豆與長豆角的口感及外觀沒有分別，只是較短；是

我們常用的料理材料；可當作菜蔬或配菜均可。

施肥及栽培

先要有充足基肥，待植物成長後便要追加磷鉀肥，及適

量氮肥。一般土壤便可以種植，但是切勿用先前曾種植

過豆科的土壤，此外陽光亦要充足。

適時播種

無架豆是適宜於春、夏及秋季栽種。春天播種後大概六

十 天 便 可 以 收 成 ； 而 夏 及 秋 天 播 種 後 四 十 天 便 可 以 收

割。土壤犁鬆，混入適量有基肥料，便可以直接播種子

在大概15厘米深溝內。每穴大約30厘米距離。

幼苗

幼苗漸成長，需要用竹支撐著

每節都會長出一對豆

 需要棚架的豆角

花兒出來了

雜錦紅米飯

材料：

紅米� 50克 (4湯匙)�

白米� 50克 (4湯匙)�

無架豆� 40克 (切幼粒)  �

甘筍� 20克 (切幼粒)  �

冬菇 (浸軟切幼粒) � 1湯匙 �

合桃� 15克 (切粒)�

油� 1茶匙

開花結豆

『無架豆』具有『多次』開花結豆的特點，採摘了第一

次時，其後幾節會順著開花結豆。
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調味料：

生抽1茶匙，麻油半茶匙

製法：

1 .� 紅米洗淨浸2小時隔清水份加入洗淨了的白米，最後�

� 加入180毫升水煲成飯。�

2.� 油1茶匙放入鑊內，燒熱加入無架豆、甘筍、冬菇煮�

� 片刻至香味揮發，加入合桃及調味料。�

3.� 將所有材料加入紅米飯內拌勻便成。

營養成分

1.� 整個食譜的營養成分：606卡路里，4.35克蛋白質，�

� 95克碳水化合物，8.57克脂肪�

2.� 3人份量，每人份量：202卡路里 ，4.7克蛋白質，�

� 31克碳水化合物，6克脂肪。�

3.� 可以作主餐糧，配以適當的蛋白質食物及菜蔬。�

4.� 份量根據個別所需。

所有藥物均須由醫生處方，方可使用。

(資料由贊助機構提供)

 

(資料由贊助機構提供)
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地址 ：九龍長沙灣道928-930號時代中心20樓2001-02室 Rooms 2001-02, Times Tower, 928-930 Cheung Sha Wan Road, Kln.

電話 Tel. : 2723 2087� 傳真 Fax. : 2723 2207� 網址 Website : www.diabetes-hk.org� 電郵地址 E-mail : info@diabetes-hk.org

香港糖尿聯會可能使用您的個人資料作籌款及接收聯會資訊用途，除獲本會授權的人員外，將不會提供予其他人士。倘若你不同意上述安排，請於以下
方格內填上“ x ”。根據個人資料(私隱)條例，閣下有權向本會查閱及更改你的個人資料。如會員希望查閱和更改個人資料，須以書面向聯會提出。
□  我不同意香港糖尿聯會使用我提供的個人資料作上述推廣用途。
此表格可於以下網頁下載 This donation form could be downloaded at http://www.diabetes-hk.org

999943100272320877

繳費靈 PPS（商戶編號︰6020），須輸入您的聯絡電話作為聯絡之用， 並填妥以下表格寄回本會

（ 需先成為 「繳費靈」登記用戶，然後登入 「繳費靈」網址︰www.ppshk.com或致電18013登記賬單及 致電18033捐款。

詳情請致電 90000 222 328 查詢 ）

於便利店以現金捐款（每次捐款額為HK$20 - HK$5,000）

（ 可於任何OK便利店、VanGO 便利店、華潤萬家超級市場出示下列條碼 ）

性別︰(男／女) 「繳費靈」賬單號碼︰ 電郵地址︰
(即登記時輸入的聯絡電話號碼)

本會為一註冊非牟利機構，宗旨是為糖尿病患者服務，促進不同人仕
對糖尿病的認識和關注，以期改善糖尿病的預防和治理。糖尿病是香
港十分普遍的慢性疾病，近年，香港糖尿病患者的數目更有持續上升
及年輕化的趨勢。我們衷心期望閣下慷慨解囊，好讓我們能為病患者
提供更多、更完善的服務，同時在預防糖尿病方面作出貢獻。


