
早前《財政預算案》宣布煙草稅即時增加逾30%，香煙售價增至約78元一包，令不少吸煙者呼天搶地，亦
有人趁此機會決定戒煙。

吸煙危害健康是老生常談，煙草產品中的尼古丁危及健康和有令人上癮的可能性，吸煙者短期內可能會感
覺到氣促、咳嗽、多痰等情況，長遠更會導致多種致命疾病和癌症，例如 : 肺癌、心臟病和中風。根據統
計顯示，10個死於肺癌的病者中，9人是吸煙者；患心臟病的機會亦比不吸煙者高三倍。

吸煙是全球各國重要的公共衞生問題之一，社康50年來在基層醫療健康服務奠定了穩健的基礎，而戒煙正
是預防疾病，令身體更健康的重要一環。社康希望藉着每年的5月31日世界無煙日提高公眾對吸煙與健康
的認識，呼籲大眾「戒煙要及早」，協助吸煙者定下戒煙方向，不單為個人健康着想，亦為身邊最愛自己
的親友着想，因為「二手煙」對身體長遠造成呼吸系統的影響，如家中有幼童更會令小孩肺部發育遲緩、
誘發哮喘及令病情更趨惡化、增加患上肺炎、氣管炎及中耳炎的機會，所以及早戒煙莫遲疑。
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世界無煙日

如何有效戒煙？

西醫角度

目前尼古丁替代療法是有效而又安全的戒煙輔助藥物，尼古丁替代療法
的原理就是將藥用尼古丁釋放到血液之中，其濃度遠遠低於香煙，而且
不含焦油、一氧化碳和其他有害的煙草化學物。用以舒緩退癮徵狀，減
少煙癮，並備有不同的種類和配方可供選擇。如配合專職醫護人員、輔
導員及專業健康人員提供吸煙與健康有關的健康評估，更會事半功倍。

每年5月31日是世界無煙日，希望能幫助你更認識吸煙的禍害和影響，由西醫、中醫及註冊營養
師角度破解煙草的迷思，助你盡早跟煙草講拜拜。

世界衞生組織早已把吸煙列為「第一類致癌物」，揭示吸煙與癌症有著密切關係。研究證實吸煙
人士的患癌機會，較不吸煙者出約高十倍以上，並可增加其家人及伴侶患癌的風險。

煙草在燃燒時釋放出超過六十種致癌物質，其中如亞硝胺及多環芬香碳氫化合物等，不但可減弱
身體修復損壞基因的能力，更會令細胞基因突變，而基因突變愈多則愈大機會癌變，而近年流行
電子煙同樣含有毒物質。

吸煙相關的癌症多不勝數，除了肺癌外，上呼吸道也會較高機會出現癌症，例如食道癌、舌癌、
口腔癌及喉癌等，而吸煙也會增加患胃癌、胰臟癌、腸道癌、膀胱癌及子宮頸癌等的機會。若不
幸患上癌症，吸煙也會影響癌症治療，因為血液循環、肺功能、血管健康會較差，令手術後身體
康復受到阻礙。此外，若吸煙者需要接受電療，因血氧濃度較低，可影響治療效果。

除此之外，煙草中的尼古丁是一種刺激劑，作用可短暫加快身體運作，當長期吸煙者沒有吸煙時
會產生焦慮這種退癮症狀，而當他們再吸煙時，尼古丁便會短暫減少這種焦慮感覺，錯覺吸煙可
放鬆心情及減壓，導致愈吸愈多煙卻不知道是尼古丁作崇。

NO TOBACCO  DAY



中醫角度

中醫學認為肺為嬌臟，喜潤而惡燥；而吸食煙草可產生燥熱之邪，由口鼻
而入，最先損傷肺氣，損害健康。

近年中醫在戒煙方面亦有一定的角色，中醫可透過針灸、按壓耳穴、服用
中藥等方法，以助降低戒煙人士吸煙的慾望及舒緩部分戒斷症狀。臨床上
可同時採用不同療法，往往較只接受單一療法更有成效。

針灸：
可選取百會、迎香、
列 缺 、 戒 煙 穴 、 孔
最、曲池、合谷、足
三里等穴針刺。

耳穴：
可 選 取 口 、 肺 、 神
門、腎上腺、胃、內
分泌等穴，以王不留
行籽按壓。

中藥：
可按戒煙人士的身體
狀況，服用相對應的
方藥；或視乎情況，
服用清熱解毒，或寧
心安神，或補益肺氣
的中藥，如魚腥草、
珍珠母、遠志、黨參
等。

吸煙人士患糖尿病、高血壓、高膽固醇等的風險比非吸煙人士高。準備戒煙的人
士除了接受戒煙輔導、藥物治療外，註冊營養師亦可以幫助戒煙人士改善飲食，
協助管理體重、減低患上慢性病之風險及對有關身體狀況給予飲食治療。

低升糖指數飲食 (Low GI Diet) 有助穩定情緒
碳水化合物是我們最主要的能量來源，多選擇低升糖指數 (Low Glycaemic Index, GI) 的
食物，能緩慢、較長時間持續地為身體提供能量，有助穩定情緒：

  註冊
營養師

全穀類

粉麵類

水果類

奶類及代替品

紅米、燕麥糠、薏米、全穀麵包、多穀麵包、全穀類早餐等

粉絲、通粉、意粉等

紅/青蘋果、啤梨、雪梨、橙、香蕉(生)、士多啤梨、奇異果、西梅、桃等

低/脫脂奶、高鈣豆奶、低脂乳酪等

香蕉、蘋果、低脂奶、高鈣豆奶都是較方便進食的食物或飲品，不妨在正餐之間加入這些食
物作小食，幫助維持精神狀態。

奧米加3脂肪有助減低情緒低落
有研究含豐富奧米加 3 脂肪的膳食有助減低情緒低落的狀態。脂肪豐富的魚類，如三文魚、
鯖魚、沙甸魚等，含較多奧米加 3 脂肪。根據英國飲食指南 (EatWell Guide)，建議成人每
星期進食 280 克魚類 ( 即約 10 個乒乓球大小 )，其中 140 克為脂肪豐富的魚類。

都市生活壓力大，努力不吸煙，而其實飲食方面亦可以有助戒煙者達到好心情：

戒煙要及早！相信以西醫、註冊中醫及註冊營養師角度
破解香煙的迷思後，為自己及家人的健康着想，盡早立下決心戒煙！

                                       



何謂中醫兒科？
註冊中醫師凌雅萍

中醫兒科是以中醫學理論體系為指導，運用中國傳統的中藥、針灸、推拿等治療方法為手段，來治療或預
防兒科各類疾病的一門學科。嚴格來說兒童的調護，可以追溯至胎兒期，大家所熟識的清胎毒，就是通過
孕婦服藥，以預防新生兒胎黃（黃疸）、胎怯（低出生體重兒）的發病。對體弱兒童辨證給藥，增強臟腑
生理功能，減低反覆呼吸道感染兒童和脾胃虛弱兒童的發病率，延長了哮喘、鼻敏感、濕瘡等復發性疾病
的緩解期。中醫對增強體質、保護容易出現呼吸道感染的小孩及降低發病率，發揮了積極作用。

中醫兒科有什麼常見疾病呢？

新生兒疾病：新生兒黃疸、新生兒肺炎、肌性斜頸等；

時行疾病：水痘、手足口病、川崎病等；

肺系疾病：反覆呼吸道感染、感冒發燒、咳嗽、肺炎、哮喘、鼻敏感等；

脾系疾病：消化不良、厭食、疳症、便秘、腹痛、泄瀉、口瘡等；

心肝系疾病：夜啼、汗症、驚風、癲癇等；

腎系疾病：遺尿、尿路感染、小兒水腫 ( 腎炎，腎病綜合症 )、五遲五軟、性早熟、矮小症等；

其他：小兒多動症、小兒抽動障礙、近視、小孩脊柱相關疾病 ( 如：脊柱側彎 )、兒童特發性關節炎、中

醫小兒體質辨識與調護等。

如何分辨小孩的體質？
小兒五臟六腑，成而未全，全而未壯，因此，在整個
小兒時期，都是處於臟腑嬌嫩，形氣未充狀態。而且
，臟腑嬌嫩，形氣未充的生理特點在年齡越是幼小的
兒童，表現越是突出。
其中又以肺、脾、腎三臟不足表現尤為突出。常見體
質有以下三類：

1. 肺虛體質

常見表現：聲音低怯，自汗畏風，易感外邪，氣短乏力，面白神疲，舌淡苔白，脈弱等。

2.  脾虛體質

常見表現：腹脹納少，食後脹甚，肢體倦怠，神疲乏力，少言懶語，形體消瘦，或肥胖浮腫，舌苔淡白。

3. 腎虛體質
常見表現：記憶力下降，注意力不集中，精力不足，學習效率降低等。



小孩可以吃中藥嗎？
自古苦口多良藥，中藥口味欠佳，的確是令小朋友卻步的主要原因之一，但中醫師一般會有以下處
理方法：
1. 中藥時會適當加入一些味道甘甜的中藥，如甘草，羅漢果等，以調和藥味，或者在服用中藥後送

服山楂餅和陳皮梅。
2.  通過鼓勵方式，盡可能使小朋友配合中藥內服治療。
3.  中醫療法替代中藥內服，如中藥外用、針灸等。

小孩可以針灸及推拿嗎？
小朋友畏懼打針做針灸，亦是人之常情，首先需要透過溝通鼓勵減低小朋友對針灸的恐懼感，中醫師亦可
以透過調整針刺深度，輕柔手法以減低針刺的刺激度等，使小朋友更容易接受針灸治療。當然亦可以以其
他中醫療法替代針灸治療，如中藥外用，小兒推拿等。

針灸及推拿對於小朋友來說是一個新事物，加上來到一個陌生的環境，小孩子會有躲避，哭鬧等是正常反
應。在治療當天，家長可提前10至15分鐘到達診所，先讓孩子熟悉陌生環境。註冊中醫師會因應不同治
療方法及小兒舒適度而讓小兒有不同體位，例如坐位、俯臥位、仰臥位等，家長需要陪伴在側，一邊跟孩
子說說話或者玩耍，安撫小兒情緒，減少孩子的恐懼心裡，從而令治療過程得以順利進行。

食療推介：
小兒鼻敏感 - 辛夷茶（1人份量）
材料：辛夷6克、大棗3枚。
做法：將材料洗淨後放入杯中，沖入開水加蓋泡15分鐘即可飲用。可多次沖泡，代茶頻飲。
功效：驅風散寒，宣通鼻竅。

小兒消化不良 - 三仙茶
材料：山楂6克、神曲6克、麥芽6克。
做法：將材料洗淨後放入杯中，沖入開水加蓋泡15分鐘即可飲用。可多次沖泡，代茶頻飲。

*以上資料只供參考，如有疑問，請向註冊中醫師查詢。



社區營養多元化 健康飲食生活化

香港人經歷疫情後，健康意識越來越強，大眾對社區營養服
務的需求亦不斷上升，而社康的社區營養服務營運多年，今
期由服務經理陳紫敏（陳姑娘）分享當中點滴，究竟何謂社
區營養服務？營養師的角色要如何與時並進呢？

陳姑娘2006年加入社康大家庭，當初她以義工身份服務，適
逢社康有空缺她便加入成為社區營養師，「當時亦有考慮到
私營機構工作，但我較喜歡社康的工作環境，同時亦想服務
對營養有需要的社區人士如長幼一眾，於是加入社康成為社
區營養師（Community Dietitians）」。

服務社康近17年，陳姑娘獲頒發長期服務獎，多年來的服務
對象除了一般人士外，還有長者、肢體殘障、特殊需要的人
士，「我很享受不斷學習，從有限資源提供營養服務予大眾
。還記得多年前的一次活動，我與同事羅姑娘（Mancy）身
兼多職，我負責駕車運送物資到會場，但同時我亦是嘉賓講
者，擁有多重身份」。陳姑娘亦大讚營養服務團隊合拍度高
、反應快，大家亦從經驗中學習，力求盡善盡美。

陳姑娘希望社康社區營養服務能繼續提供優質服務，
發揮所長照顧服務使用者。

陳姑娘 2006 年加入社康大家庭，
於 2022 年獲頒發長期服務獎。

陳姑娘大讚營養服務團隊合拍度高、反應快，
大家亦從不同的工作經驗中學習，力求盡善盡美。

陳姑娘與同事羅姑娘 ( 紅衫者 ) 身兼多職，用有限資源提供營養服務予大眾。



何謂社區營養服務？
一般大眾認為註冊營養師只限於制定修身健康餐單，推廣健康飲食，陳姑娘指營養服務團隊還會多走
一步，深入了解服務使用者的身體狀況、飲食喜惡、病歷及生活習慣等：「職業司機和在辦公室工作
已截然不同，當中有不少服務使用者由註冊營養師跟進逾 10 年，他們透過個別飲食輔導維持健康飲
食生活化。」

她更介紹 LOVE  「大法」給各位讀者，希望大家擇膳而吃，而非硬性戒口：

L L 
LEARNING 

（學習不同食物的特點）
O O 

OPEN MIND 
（對不同食物持開放態度）

EEVV
VARIETY

（多元化飲食）

ENJOYMENT 
（享受飲食）

如何與時並進呢？
近年有不少人追捧生酮飲食及「168斷食法」，陳姑娘指大家需要選擇適合自己的飲食模式，而非盲
目跟從，她又指如果盲從「168斷食法」，於8小時內不斷進食或可致自己消化不良，又是否合適呢？
倒不如著重均衡飲食「1234567」大法，即每天：

陳姑娘又指，不少人推崇以補充品或保健產品改善健康，大家只需著重均衡飲食，選擇適合自己的食
物方為上策。

此外，陳姑娘於 2018 年獲得美國認可老人科專科營養師，並於 2020 年取得香港中文大學臨床老人
科學碩士，致力為有需要的長者提供優質服務。她憶述，當時選擇進修老人科而非兒科：「人人都會
老，希望將優質營養服務帶給銀髮一族，令他們活得有趣『味』。『老友記』工作了多年，已創造了無
限可能，值得有更好的對待。」

陳姑娘亦希望社康社區營養服務能繼續提供優質的個別 1:1 服務，為有需要的服務使用者進行營養和
體重評估及管理，再因應個別狀況提供相關營養輔導內容，「社區營養服務為有需要的人士，如患腎
病、慢性病或癌症病人提供適切又合時的服務，我們將營養飲食生活化，營養飲食不單是戒口，是要
使用者享受飲食」。她跟團隊在往後日子會繼續服務社區，發揮所長照顧服務使用者。

1杯含鈣質的食物
(如牛奶、植物奶等)

2個水果 3餐高纖五穀食物
(如黎麥、糙米、麥包)

4份蔬菜
(即2碗熟菜)

5両優質蛋白質
(如海鮮、肉、蛋、豆等)

 6杯清水或淡茶 7天運動或多步行



『肝』『膽』相照 與 膽固醇

膽固醇是脂肪的一種，體內膽固醇來源有兩種，一是從食物吸收 ( 約 20-30%)，而其他由肝臟
自行合成 ( 約 70-80%)。因此當肝臟有問題時，同時會導致血液中膽固醇有不同的變化。

社區營養服務
高級社區營養師    羅曼詩

肝臟的主要功能是製造和分泌膽汁，膽汁幫助身體消化脂肪及清除膽固醇。若肝臟健康受損，
製造膽汁的功能也會下降，令脂肪和膽固醇容易聚積在肝臟和血液中，導致膽固醇指數上升。
同樣地，如果血液中的膽固醇指數高，將會更容易影響肝臟的健康。

海鮮類食物經常被認為屬於膽固醇含量很高的
食物，除魷魚及墨魚外，海鮮的膽固醇絕大部
份分佈在頭、肥膏及卵裏面，例如蝦頭、蟹膏
、魚子等。如果只吃海鮮的肉，例如蟹肉、蝦
肉、魚肉、帶子、海參及青口等，其膽固醇攝
取跟一般肉類沒有多大分別。而且海鮮肉是優
質的蛋白質來源，也含健康的不飽和脂肪。不
飽和脂肪是有益的脂肪，不但有益心臟健康，
而且有助維持血液中的好膽固醇水平，因此海
鮮類食物也是較健康的選擇。

『肝』『膽』健康如何影響膽固醇指數

膽固醇高  很少是食物中的膽固醇惹禍

大部分人不會每餐吃海鮮  但高膽固醇的人卻越來越多？
一般人幾乎把海鮮和膽固醇畫上等號，但從食物中攝取的膽固醇只佔身體膽固醇含量的少部份，
並非引致高膽固醇的主因。其實飲食中的飽和脂肪及反式脂肪，遠比飲食中的膽固醇，更會影響
我們血液中膽固醇的濃度。高膽固醇人士，反而要小心飽和脂肪及反式脂肪的攝取，前者多存在
於動物性食物如皮層、近骨部位 ( 例如排骨、肋骨 ) 、腩位 ( 例如五花肉、牛腩 )、內臟、加工肉
類（例如午餐肉、香腸）及一些用了棕櫚油或椰子油的製成品等，後者如油炸食物、一些用了磚
裝植物油、起酥油 (Shortening)、部分氫化植物油 (Partially Hydrogenated Vegetable Oil) 所
製成的食品等。反而海鮮脂肪含量一般都較低，適量進食海鮮代替進食紅肉，對身體更有益處。



如何從飲食減少肝臟製造壞膽固醇？

飲食方面，減少攝取高膽固醇食物並不是最有效的方法。而是應該在攝取脂肪時，要多選擇攝取健
康的「不飽和脂肪」及水溶性纖維，來增加好膽固醇及減少壞膽固醇。

兩大飲食方法，讓你遠離壞膽固醇

1. 不飽和脂肪
不飽和脂肪包括單元不飽和脂肪及多元不飽和脂肪，
它們是健康飲食的重要部分。世界衛生組織指出，多
吃含豐富單元不飽和脂肪的油 ( 例如芥花籽油、橄欖
油、花生油，以及來自堅果及牛油果的油 )、含豐富多
元不飽和脂肪的油 ( 例如粟米油、葵花籽油、大豆油
等 )、油脂較多的魚類 ( 例如吞拿魚、三文魚 )、合桃
及種子的油。以多元不飽和脂肪及單元不飽和脂肪來
取代飽和脂肪，都有助減少「壞」膽固醇。

2.   β- 萄聚醣 (β-glucan)
β- 萄聚醣 (β-glucan) 是水溶性纖維的一種，文獻指出
膳食中的水溶性纖維可與膽酸和膽鹽結合，形成糞便
排出體外，有助減少血清膽固醇水平。含豐富水溶性
纖維的食物包括大麥、小麥、燕麥、燕麥麩、螺旋藻
、一些特定菌類 (Fungi)，例如：舞茸、香菇類等。

大家緊記照顧全家人的健康，

遠離膽固醇危機！
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基督教聯合醫院職員健康日
由社康預防醫學及醫療服務與雅麗氏何妙齡那
打素慈善基金會合辦的「基督教聯合醫院職員
健康日」  於 2023 年 2 月 13 至 17 日的上午舉
行，一連五天為基督教聯合醫院的職員提供身
體檢查，讓同工提供優質醫療服務予市民的同
時，亦不忘關注自身的健康。

活動亦得到觀塘地區康健站的支持，除了提供
場地作身體檢查外，亦安排職員進行服務介紹
和為有興趣的同工即場登記成為會員。是次活
動反應熱烈，共有 347 位同工參加，當中更有
70 位同工成為觀塘地區康健站的會員。

輕度缺損長者家居照顧及支援服務
「支援身體機能有輕度缺損的長者試驗計劃」已由試驗性質
轉為恆常化，  並改名為「輕度缺損長者家居照顧及支援服務
」。服務由社會福利署資助，區內 60 歲或以上正在輪候綜合
家居照顧服務「普通個案」，經指定的評估後，合資格人士
可獲合適的家居照顧及支援服務。
 
社康的綜合家居照顧服務隊亦有提供上述服務，現正向逾
90 位身體機能屬輕度或以上程度缺損的長者提供送膳、陪
診、個人護理、家居清潔及保健運動等服務。
 

天水圍社區健康中心中醫部完成裝修
天水圍社區健康中心中醫部完成裝修，增加一間中醫診療室及 2 張
診療床位，以配合發展，為社區提供更多中醫診療服務。

全新大埔健康生活中心設於香港新界大埔汀角路 10 號大元邨大元商
場舊翼 B 座 2 樓 201E 號舖，由基督教聯合那打素社康服務負責營運。
中心在 3 月尾正式投入服務，為社區加強基層醫療注入新服務和支援。 

大埔健康生活中心除了提供一站式的健康推廣、護理諮詢、健康風險
評估、戒煙服務、健康管理小組和慢性病管理等基層醫療健康服務，
我們更設有運動、營養及身心靈課程，藉此來推動並維持促進健康的
生活習慣，以預防或延緩患上慢性疾病。
    查詢：2156-8499

大埔健康生活中心投入服務
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我是郭春華，一位 77 歲的獨居長者。我接
受綜合家居照顧服務隊的服務已四年多，在
這個大家庭中，每一位同事都待我如親人般
熱心關懷和照顧，溫暖著我一個孤獨老人的
心，讓我勇敢地面對每天的生活。

綜合家居服務 溫暖了我的心
撰文：郭春華

  編輯：社工麥凱欣

 先自我介紹吧，我是北京人，1961 年考入北京師範大學，主修中
國語言文學，丈夫同樣熱愛中國語文，1958 年畢業於北京大學，同樣
主修中國語言文學系。1977 年夏天，我和丈夫蔣應中及四歲兒子獲批
到香港定居，當時香港亦開始推廣普通話，我全家也投入了此項活動，
當時我和兒子逢星期六在香港電台第五台主持一個「多多學語言」的節
目，兒子即多多這一角色，而我是主編，鄧藹霖女士則是節目主持。其
餘時間，我與丈夫一同在明愛白英奇專上學院任教，他任教預科的中國
語文，我則任教全校學生的普通話，而該校是全港第一所用普通話任教
的學校，在當時相當有名氣的。

 
 由於我有腰患多年，更在 2020 年 7 月時不小心跌倒，大大影響我的自理能力，加上在香港我可謂
舉目無親，可能我便要選擇在護老院舍渡過餘生？慶幸的是我是綜合家居照顧服務隊的服務使用者，個
案社工不單只在心靈上安慰我，還實務地協助我申請大埔醫院的物理治療班組活動，更細心的替我申請
非緊急救護車接送 ( 申請過程要與醫院不同部門聯絡 )，又建議我向社署申請輪候體弱個案服務，以期
獲得更適切的服務；而我最後在大埔醫院完成了為期 4 個月的復康運動班，亦在 2022 年 11 年獲派至
綜合家居照顧服務隊成為服務使用者，由家居隊提供膳食、家居清潔、陪診及復康運動等服務，亦會定
期安排護士、物理治療師、職業治療師及言語治療師家訪，跟進我的身體健康狀況及變化。現時，我已
由難以自理，變為可推著助行架到樓下公園散步，生活上亦可簡單自理，繼續在社區中居住。

 畢竟也活了七十多年，我很清楚知道錦上添花是容易的，雪中送炭卻非人人做到，所以我衷心多謝
綜合家居照顧服務隊上下各同事，你們待我如同親人，時刻關心及留意我的需要，讓我不再感到孤單。

 不幸地，丈夫於 2011 年 8 月因突發心臟病離世，兒子也去了英國
留學，  於是我變成了孤獨老人。  後來我辭去了中文大學聯合書院的工
作，  前往英國與兒子生活，但因生活上的種種不適應，後來獨自回港居
住。由於身體機能及活動能力日漸下降，於是參加了支援身體機能輕度
缺損計劃，由綜合家居照顧服務隊提供服務。使用綜合家居服務這四年
多，使我深深體會到人間有情，負責我的個案社工會定期家訪，會因應
我的身體狀況而增加不同的服務，更知悉我兒子因公司倒閉而失業，令
我面對經濟困難時，社工即時教我申請綜援的方法及手續，又因我對有
 關手續不甚了解，  而主動用電郵與兒子聯絡，向他解釋有關情況。另外，綜合家居隊的前線同事亦滿有
愛心，  服務專業，如他們在送飯時知悉我連開水也沒有的時候，會主動幫我煲水，有時見到我家地面太
髒了，就幫我掃地，如此種種看似舉手之勞，卻暖透我的心。
 



如有興趣，
請掃瞄 QR 
Code 報名。

賽馬會優活健康計劃

賽馬會優活健康計劃（又名：We WATCH）在 2023 年首季分別在大
埔區不同的地點進行推廣，反應非常熱烈。此計劃是一個為期 3 年的
社區計劃，由香港賽馬會慈善信託基金資助，並聯同香港中文大學賽
馬會公共衞生及基層醫療學院及 4 個非政府組織合辦。

計劃在大埔區展開，旨在通過發展和提升市民對健康生活方式的好處
的關注，以及使用健康管理指導來推動並維持促進健康的生活習慣，
期望幫助 35 至 59 歲人士，特別上班族改善生活方式，並預防或延緩
患上慢性疾病。
參與計劃的人士將獲提供身體檢查、健康支援及健康課程，包括：
抽血檢查 ( 空腹血糖、膽固醇、三酸甘油脂 )
身體分析 ( 體脂、肌肉量、內臟脂肪、身體年齡 )
血壓檢查
註冊營養師同註冊護士提供 6 個月的健康諮詢
獲贈價值過千既智能手錶乙隻

查詢及報名：5997 7548

中醫專科中心
推出中醫兒科服務

中醫專科中心現推出「中醫兒科專病服務」，由即日起至 2023 年 9 月
30 日，符合條件的求診者可獲診金優惠：
1. 18 歲以下或學生（持有效全日制學生証）可享診金 5 折
2.   其他求診者可享診金 8 折

有關預約由中醫專科中心指定安排，如有任何爭議，中醫專科中心將保
留最終決定權。
查詢： 2114 0881 

如有興趣，
請掃瞄 QR 
Code 預約。



社區營養服務與香港大學合辦
社區糖尿病預防計劃

香港賽馬會慈善信託基金聯同香港大學合作展開為期3年的「社區糖尿病
預防計劃」，招募40至60歲及受肥胖問題困擾的糖尿病前期人士參加。
計劃透過不同類型的活動，改善參加者的生活模式及控制他們的體重，
以此減低患上糖尿病及其併發症的風險。

社康的社區營養服務作為協辦機構，於2022及2023年成功舉辦此計劃的
營養、運動小組及註冊營養師個別諮詢。所有參加者均表現積極，希望
獲取正確的營養及運動知識，達到控制體重及預防糖尿病之效。

此計劃現繼續招募更多參加者，歡迎查詢及聯絡我們。
查詢及報名：2172 0727 / WhatsApp：9769 2502

如有興趣，
請掃瞄 QR 
Code 報名。

戒煙服務增加服務時數

社康的佐敦戒煙服務中心將會遷移至興富健康服務中心並繼續提供戒煙
服務；而大埔的戒煙服務點將會於座落於大埔健康生活中心提供服務；
各區服務中心亦將增加服務時數包括：

觀塘  
賽馬會和樂社區健康中心 ( 星期一至五 )
九龍觀塘協和街和樂邨居安樓 26 - 33 號地下

佐敦 
興富健康服務中心 ( 星期一至五 )
九龍佐敦德興街 11-12 號興富中心 1106 室

大埔  
大埔健康生活中心 ( 星期一至五 )
新界大埔汀角路 10 號 大元商場舊翼 2 樓 201E 號舖

天水圍
賽馬會天水圍社區健康中心 ( 星期一至五 )
新界天水圍天晴邨天晴社區綜合服務大樓 1 樓 103 室



大埔地區康健站
健體設施投入服務

2023年度香港特殊奧運會健康運動員計劃之健體有營項目於2月11日在馬鞍山運動場舉行。社區
營養服務同工全力支持活動，向特奧運動員及其照顧者(如家人或運動教練)推廣健康飲食及相關
營養資訊，提高他們對健康飲食的意識，更為各運動員提供體格評估(例如身高、體重、體重指
數等)、營養篩查(包括水份、鈣質、水果/蔬菜、小食攝取習慣)、及其他健康篩查(例如運動、洗
手及防曬習慣)。

香港特殊奧運會健康運動員計劃「健體有營」項目

註冊營養師藉著個別運動員的篩查結果，給
運動員及其照顧者提供合適的營養資訊及方
案，其專業服務及貢獻更獲香港特殊奧運會
嘉許。

賽馬會「長新冠」
社區支援服務 經已展開

社康於 2 月 15 日參與了由香港社會服務聯會假香
港會議展覽中心舉行的「社聯會議暨香港社會服務
巡禮 2023」。社康以「關顧員工身心健康．專注基
層醫療服務」為主題，向在場參與者介紹社康跨專
業醫療團隊的一站式醫療服務。同時又與大埔地區
康健站和觀塘地區康健站攜手，推廣各項免費或資
助的重點基層醫療服務。

參與「香港社會服務巡禮 2023」



社康的中醫服務完成與中醫中藥聯會舉辦的「攜手齊心 - 中醫藥復康診療計劃」第一階段
服務。在2022年8月至2023年2月，四個月內為新冠康復者提供逾千次免費的中醫癒後診
療服務及近五千劑中藥；攜手齊心第二階段服務亦於3月開始。

承蒙「盈愛行動」及「愛心工
程有限公司」的邀請，愛鄰網
絡 ( 廣福 ) 共有 104 位長者，
於 2 月 18 日參與了一個盛大
的盆菜宴 -「愛心工程慈善長
者盆菜宴」，連同其他團體，合
共有 400 位長者出席。當日義
工們熱情的款待，每位長者都
笑逐顏開，相當興奮難忘呢！

愛心工程慈善長者盆菜宴

攜手齊心 - 中醫藥復康診療計劃



金門建築有限公司精神健康外展講座
觀塘地區康健站應金門建築有限公司的邀請，在
2023 年 3 月 3 日及 9 日分別於其公司的油塘高超
道通風樓和觀塘福塘道 4 號的地盤舉辦外展精神健
康講座，向建築工人和工地職員推廣心理健康的訊
息。活動中，觀塘地區康健站的註冊社工除了向參
加者簡介不同的壓力管理技巧外，亦帶領職員進行
腹式呼吸放鬆練習。公司於活動前亦安排時間予地
區康健站向建築工人和職員作服務介紹，並為有興
趣的人士進行即場登記成為會員。

外展中醫服務
鯉魚門長者日間護理中心與基督教聯合那打素中醫
專科中心合作舉辦外展中醫服務，在 2023 年 2 月
至 3 月期間中醫專科中心的註冊中醫師親身到護理
中心為長者望聞問切，為身體健康欠佳、患有各種
長期病患外、痛症、失眠或夜尿頻繁等困擾的長者
提供服務。計劃分兩次展開，合共接近 200 位服務
使用者參加，共提供近 500 次面診及 300 次針灸療
程。

扎染藝術體驗
愛鄰網絡 ( 天水圍 ) 舉辦扎染藝術體驗活動，內容包
括介紹扎染種類和原理，參加者親手體驗製作特色
扎染布的樂趣，分享美麗的藝術成品，歡樂萬分。



香港故宮文化博物館旅行
綜合家居照顧服務隊有不少長者因活動能力欠佳，
難以跨區外出放鬆，或有機會影響心理健康。近日
疫情漸趨穩定，綜合家居照顧服務隊便安排長者及
護老者一同聚餐，並前往香港故宮文化博物館，欣
賞中華文化瑰寶，以及在西九公園欣賞維港兩岸景
色，從而為長者及護老者創造美好回憶。

觀塘地區康健站 - 觀塘裕民坊商場活動

觀塘地區康健站將於 6 月 26 至 30 日於觀塘裕民坊商場進行健
康諮詢，能提高大家對健康的關注。現場更設即場登記，協助
大家成為新會員，可以免費接受健康風險評估、健康講座及班
組活動。

其實「失眠」的定義不單只是指持續難以入睡，也包括睡醒後仍感到疲勞或過早醒，而此情況每星期
至 少 出 現 3 次，持 續 1 個 月 或 以 上，並 明 顯 地 帶 來 生 活 上 的 影 響，便 會 界 定 為「失 眠」。

在2022年，  有研究推算全港約有220萬人正受失眠問題困擾。受訪的失眠人士平均持續失眠達5年半，
當中 45.5% 的受訪人士會選擇自行服藥，甚至飲酒助眠，然而其成效不佳，更導致精神狀況每況愈下。
有見及此，情緒健康輔導服務將透過手機軟件及輔導服務為區內的失眠人士改善睡眠質素，舒緩失眠
問題。

除此之外，情緒健康輔導服務的服務也包括：
1. 個別心理輔導服務
2. 遊戲治療
3. 婚前輔導
4. 正向社交自信小組
5. 正向專注力小組
6. 音樂治療小組
7. 正向情緒系列講座 / 工作坊

查詢：2349 3212 / WhatsApp 9260 4132 

你試過眼光光等天光嗎 ? 或者經常好易醒？



以下為2023年1月至2023年4月的捐款及物資捐贈善長名單（排名不分先後），謹此嗚謝！

方桂芬女士  周楊佳女士  林玉清女士  林麗群小姐
陳永和女士  游佩珊女士  劉淑貞女士  鄭煥芬女士
行善最樂    
Debbie Ngai  Lai Suet Yi Iris Leung Kwoon Sin
Yau Tai Lung  Sonos Medical Limited 
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