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序 言

香港防癆心臟及胸病協會自一九四八年成立以

來，致力從事結核病的防治工作，先後成立位於灣仔

區的律敦治療養院 ( 一九九一年改名為律敦治醫院 )

和港島南區的葛量洪醫院，在對抗結核病方面取得重

大成果。近年，防癆會積極擴展服務範圍，除了提供

安老院舍、中醫藥、口腔衞生服務外，更以建設全人

健康為宗旨，積極在社區健康的層面上作出努力，推

廣健康訊息。

為了喚醒市民對健康生活的關注並增加他們對健康生活的認識，林貝聿

嘉健康促進及教育中心在二零一三年首次舉辦「家庭健康大使培訓計劃」。

計劃是一個以家庭為主題的健康推廣活動，目的是透過一連串動與靜的健康

教育和推廣活動，鼓勵市民與親友一起參與，在社區宣揚健康生活訊息。由

於反應良好，於二零一五年再次舉辦「第二屆家庭健康大使培訓計劃」並邀

請了七位參與首屆的大使擔任「第二屆家庭健康大使培訓計劃」的小組導師，

加強參如者彼此間的溝通。基於健康的含義是多元化的，計劃內容涵蓋了健

康飲食、健康生活、心理健康、藥物使用安全及家居安全與急救，並以不同

的活動形式去提昇參加者的興趣，例如 : 講座、運動班、烹飪比賽、健步行

等，將健康生活訊息傳遞給市民，使他們能學以致用，將健康元素融入生活。

在此，本人謹代表香港防癆會董事局，衷心感謝各位大使的支持和努力，

抽空參與由二零一五年五月至十二月，接近半年所舉辦的活動。此外，我亦

多謝各籌委會成員、合作伙伴、同事及義工們一直以來對香港防癆會的支持

及協助，為香港的社區健康作出貢獻。希望計劃可以在社區上凝聚一股健康

正能量，幫助推動香港社區健康的長遠發展。

香港防癆心臟及胸病協會主席

藍義方 先生
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序 言

首先，本人十分感謝各支持機構及參加者對推行

「家庭健康大使培訓計劃」的支持及努力。

「家庭健康大使培訓計劃」是香港防癆心臟及

胸病協會與香港有關政府部門，以及非政府團體攜手

推行的基層健康教育計劃，目的是透過不同的活動形

式，加強市民對健康生活的認識，使他們學以致用，

與家人和朋友將健康資訊融入生活，推動基層健康。

「第二屆家庭健康大使培訓計劃」為期半年。在二零一五年五月舉辦了

是次計劃的啟動禮暨家庭健康同樂日，在六月至八月舉辦了一連串的健康教

育講座。之後，各家庭健康大使都積極地參與體適能詠春工作坊及體驗班、

遞交食譜設計表格及帶同親朋好友參加健步行。

為表揚參加者的熱誠和毅力，防癆會於二零一五年十二月十二日在林貝

聿嘉健康促進及教育中心舉行了「第二屆家庭健康大使培訓計劃」嘉許禮，

共有三十一位家庭健康大使順利完成訓練活動，獲頒家庭健康大使證書。透

過大使們的分享，得悉他們認為整個計劃設計十分用心、講座內容很充實，

讓他們學習到很多新知識。在此本人對參加者的表現及努力感到鼓舞，亦因

參加者對本計劃的肯定而感到欣喜。希望各位參加者在課程完結以後繼續履

行「家庭健康大使培訓計劃」的使命，希望他們能夠將「家庭健康大使培訓

計劃」的精神伸延開去，將所學到的健康信息傳揚給家人、朋友和鄰居，支

持健康社區的建立。

祝大家身心健康、生活愉快 !

家庭健康大使培訓計劃籌委會召集人

廖嘉齡 醫生
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獻 詞
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首先在此恭賀第二屆家庭健康大使計劃能順利完

成，今年的計劃加入更多新的活力元素，令家庭各成

員有更多機會投入參與，亦可籍此改變生活習慣，提

升健康指數。

生活習慣是影響個人健康的其中一個重要元素，

一些壞習慣如吸煙、吸毒等都對健康有長遠影響，必

須敬而遠之 ; 相反，正常的飲食習慣、適當的運動、

充足的休息、和睦的家庭朋友關係以及懂得面對課堂及工作壓力，以保持精

神健康等生活方式是邁向健康生活習慣的良好基石，需要持之以恆。故透過

這計劃，可從家庭着手，使一家人一起透過不同的活動了解健康生活習慣對

個人及家庭健康的重要性，從生活微細的地方作改變，從而提升整體生活質

素。

灣仔區區議會向來十分關注區內居民的需要，亦舉辦多項和健康生活

有關的活動。而委員會所推廣的衛生、健康及有活力的灣仔社區理念，亦正

和本計劃互相呼應。本人希望香港防癆會能繼續與灣仔區議會及社區團體合

作，除了讓此計劃可延續下去以外，亦推廣更多有意義的活動，造福社群。

第四屆灣仔區議會屬下衞生健康活力城推廣委員會主席

龐朝輝 醫生

序 言
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在香港，二零一四年共有13 803人因癌症死亡，

佔全年登記死亡個案約三分之一。奉行健康生活模

式，例如多吃蔬果、少食紅肉及加工肉類、定時運動、

避免煙酒等，可預防最少三分之一的癌症個案。衞生

署二零一四年行為風險因素調查顯示，81.0% 的被訪

者進食水果和蔬菜不足；39.0% 的體重指數為 23 或

以上，即超重或肥胖；62.5% 的體能活動不足。煙酒

方面，6.8% 的被訪者曾經暴飲，即在過去 1 個月一

次過飲最少 5 杯／罐酒精飲品；10.0% 每日吸煙 1 枝或以上。透過健康生活

模式，預防癌症是控制癌症最具成本效益的策略。

香港防癆心臟及胸病協會 ( 防癆會 ) 一直積極推廣健康，「家庭健康大

使培訓計劃」透過一連串活動，提高市民對健康生活的認識、培養良好生活

的習慣及鼓勵學員身體力行，將學習到的健康知識融入生活，亦把學到的健

康知識傳遞給家人、親友、鄰里和社區人士。

我很高興可以出席防癆會於二零一五年舉辦的第二屆「家庭健康大使培

訓計劃」的啟動禮及有機會與各家庭健康大使分享。希望將來繼續與防癆會

攜手合作透過各種渠道，宣揚預防疾病的訊息，促進健康。

衞生署中央健康教育組高級醫生

林子森醫生

獻 詞



7

計劃內容：

日期 內容

第二屆家庭健康大使培訓計劃 2015 啟動禮暨家庭健康同樂日

23/05/2015 ( 六 ) 運動示範及表演 : �魔術 / 體育舞蹈 / 話劇

健康講座 : �肥胖、飲食與疾病

健康測試 : �中醫諮詢 / 血壓 + 諮詢站 / 眼壓及視力測試 / 體
重指標 / 脂肪測試 / 血糖、膽固醇測試 / 骨質密
度測試

遊戲攤位 : �心知心識 / 勇闖金字塔 / 年年檢查牙齒好

健康教育講座

13/06/2015 ( 六 ) 營養標籤解讀與應用 / 飲酒與健康

27/06/2015 ( 六 ) 情志養生 / 腰頸背痛護理

11/07/2015 ( 六 ) 眼部護理 / 西醫藥物使用安全

25/07/2015 ( 六 ) 家庭正能量 / 中醫藥物使用安全

08/08/2015 ( 六 ) 家居意外與急救處理

健康促進活動

22/08/2015 ( 六 ) 體適能詠春工作坊及體驗班

07/2015-08/2015 健康菜譜設計及烹飪比賽

12/09/2015 ( 六 ) 健康菜譜設計及烹飪比賽 ( 決賽 )

15/11/2015 ( 日 ) 健步行 

嘉許禮

12/12/2015 ( 六 ) 嘉許禮及經驗分享

計 劃 內 容

目的：
• �提高市民對健康生活的認識

• �培養良好的生活習慣

• �鼓勵學員身體力行，將學習到的健
康知識融入生活

使命：
• �肩負「家庭健康大使」的使命，把

學到的健康知識傳遞給家人、親
友、鄰里和社區人士
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第二屆家庭健康大使培訓計劃共有 64 位市民參加，當中有 7 位大使來自第

一屆家庭健康大使培訓計劃，她們被邀請成為大使導師，肩負起聯絡工作、

並和組員分享健康資訊和生活經驗。經過半年培訓後，共有 31 位大使出

席率達到 75% 或以上，獲頒發「優異獎狀」，而有 6 位大使出席率更達到

100%，獲頒發「卓越獎狀」。

大使導師

王瑞冰 張莉娜 林桂虹 莫秀娟 謝冬閩 高珍寶 吳少芬

聽講證書

康淑儀 戴雪鳳 江新鳳 翁美蘭 林華勝 黃慧明 莫佩玲 葉淑媛

許潔璇 蔡寶玉 麥長冰 黃妙芬 劉倩紅 袁瑞瑜 陳燕冰 何美莉

陳各美 朱燦佳 鄭翠珊 陳秀玲 郭春嬌 黃淑芬 鄧美冰 雷啟恩

陳麗貞

優異獎狀

陳綺薇 利愛玲 蘇燕萍 梁燕萍 馮少萍 杜秋舫 黃秀金 翁玉嬌

林寶珍 周偉華 王淑文 趙珍 周潔雲 葉美恆 葉蘭智 潘倩儀

吳國成 潘美玉 黃小玉 陳筠芳 陳佩英 伍秀玲 杜文舫 梁美珍

鄒淑儀

卓越獎狀

霍燕芬 何德好 陳藹蓮 伍景雲 吳幻影 黃賀瑩

家 庭 健 康 大 使 名 單
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13/06/2015 - 營養標籤解讀與應用

律敦治及鄧肇堅醫院	

資深營養師李奕嫻女士

1. �脂肪 : 如每天進食 2000 卡路里，總脂

肪攝取量應少於 60 克。

2. �鈉質 ( 鹽 ): 愈低愈好，每天攝取少於

2000 毫克。

3. �游離糖 : 如每天進食 2000 卡路里，每日游離糖的攝取量應少於 50 克 ( 即

約十粒方糖 )。游離糖包括在食品中添加及天然存在於蜂蜜、糖漿、果汁

和濃縮果汁中的糖分。

13/06/2015 - 飲酒與健康

東華三院「遠酒高飛」預防及治療酗酒

服務社工顏志昇先生

1. �酒精已被證實為致癌物質，能同時帶

來多項健康危機，包括肝硬化、高血

壓及抑鬱症 / 焦慮症等。

2. �最有效避免酒精危害的方法是滴酒不

沾。若然選擇飲用，應選擇酒精含量較低的飲料及注意不要空肚飲酒。

3. �協助懷疑酗酒人士宜耐心了解其飲酒背後的原因，必要時尋找社工及醫護

人員的專業意見。

健 康 教 育 講 座 詳 情
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11/07/2015 - 眼部護理

第四屆灣仔區議會屬下衞生健康活力城

推廣委員會主席 / 眼科專科醫生龐朝輝

醫生

1. �20:20:20 法
使用電腦時每隔 20 分鐘後連續眨眼 20
秒鐘，然後再把目光從電腦屏幕移開，

看 20 英尺（約 6 米）以外的任何物體 20 秒鐘，就能讓雙眼恢復舒適健康。

2. �控制屏幕光暗度，減少眼睛不適。

3. �勿在床上使用電子產品。

27/06/2015 - 腰頸背痛護理

律敦治及鄧肇堅醫院資深物理治療師	

( 肌肉骨骼專科 ) 呂慧雯女士

1. �保持腰頸正確姿勢。

2. �經常轉換姿勢。

3. �做適量拉筋，保持身心健康。

健 康 教 育 講 座 詳 情
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藥物使用站

11/07/2015 - 西醫藥物使用安全

香港醫院藥劑師學會黃啟宗藥劑師

1.  �盡量陪伴長者覆診及取藥，以了解長

者的病況及所服的藥物。

2.  �家人及長者自己應清楚藥物標籤上的

指示。

3.  �如有需要，亦可購買一些藥物貯存器

來為長者分配服藥的時間及劑量。

25/07/2015 - 中醫藥物使用安全

香港防癆會中醫診所丁皡中醫師

1.  �如需中西藥同用，必先向專業人士了

解該藥有否相沖，並相隔至少 2 小時

服用。

2.  �向醫師查詢藥物是否合乎自己體質，

勿盲從偏方、秘方。

3.  �購買中成藥必須留意有中成藥註冊編號。

健 康 教 育 講 座 詳 情



心理健康站
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25/07/2015 - 家庭正能量

瑪麗醫院精神科副顧問醫生劉家獻醫生

1. �改變認知評核：快樂可以掌握在自己

手中，而正面思考便是最實際和有效

的方法【山不轉路轉，路不轉人轉，

人不轉心轉】。

2. �感謝和讚美。

3. �飲食均衡，多做運動。

27/06/2015 - 情志養生

香港防癆會中醫診所梁鍵敬中醫師

1. �抑鬱焦慮情緒與五臟大有關係。

2. �疏通經絡，食療補益皆為解郁與舒緩

疲勞方法。

3. �導氣運動包括六字訣 / 氣功 / 太極。

健 康 教 育 講 座 詳 情



家居意外急救站
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08/08/2015 - 家居意外與急救處理

香港聖約翰救傷會講師黃靜怡小姐

1. �注 意 基 本 檢 查 : DRABC: Danger, 
R e s p o n s e ,  A i r w a y ,  B r e a t h i n g , 
Circulation

2. �及早求救、及早施行心肺復甦法、及

早施行體外心臟去顫法、及早提供醫

療護理

3. �遇到不醒人事況：注意 AVPU: Alert, Verbal, Pain, Unresponsive

健 康 教 育 講 座 詳 情
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健 康 食 譜 設 計 及 烹 飪
比 賽 詳 情

目的
籍着比賽將所學到的營養知識應用於選購食材及日常的烹調上，與家人及朋

友分享和實踐均衡飲食的原則。

主題
設計一款以盛夏消暑菜譜為主題，配合健康烹調方式，適合一家大細在炎炎

夏日享用的營養菜單 ( 四人份量 )，中西菜式均可。

比賽流程 :

2015 年 6 月 13 日 律敦治及鄧肇堅醫院 資深營養師李奕嫻女士講解營養標籤與
健康飲食知識

2015 年 6 月 27 日 比賽簡介及宣傳
參加者各自呈交參賽表格及食譜

2015 年 8 月 初賽評審，選出 8 位得分最高的家庭健康大使入圍。入圍大
使必須於決賽當天在 1 小時內即席烹調參賽表格內列明的菜
式

2015 年 9 月 12 日 烹飪比賽決賽日，即場選出冠、亞、季軍、及最具創意獎各
一名，其餘入圍的家庭健康大使均獲優異獎

評分標準 :

初賽 決賽

切合主題 ✓ ✓
易於在家中依法泡製 ✓
食品製作及烹調技巧 ✓
菜式的外觀 ✓
創意 ✓ ✓
味道 ✓
衞生 ✓
合作性 ✓
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健 康 食 譜 設 計 及 烹 飪 比 賽
詳 情

評審委員 :
香港防癆會主席藍義方先生

香港防癆會副主席及家庭健康大使培訓計劃籌委會召集人廖嘉齡醫生

香港防癆會副主席林貝聿嘉教授

律敦治及鄧肇堅醫院醫院營養師李奕嫻女士

港燈家政中心家政主任林趙素玲女士

賽果

獎項 姓名 ( 大使編號 ) 菜式名稱

冠軍 鄭翠珊 (R14) 百花釀翡翠

亞軍 吳幻影 (R07) 順德小炒–大豆芽炒肉鬆

季軍 鄒淑儀 (R19) 星星 ( 秋葵 ) 月亮 ( 粟米 ) 太陽 ( 西蘭花 )

最具創意獎 鄒淑儀 (R19) 星星 ( 秋葵 ) 月亮 ( 粟米 ) 太陽 ( 西蘭花 )

優異獎 黃賀瑩 (R03) 五色彩椒筒

優異獎 伍景雲 (R06) 冬瓜南瓜秋葵伴三菇

優異獎 葉蘭智 (R40) 鮮蝦椰菜卷

優異獎 潘倩儀 (R42) 節瓜扒雙菇

優異獎 黃小玉 (R63) 奇異恩典肉丁
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盛 夏 消 暑 菜 譜
得 獎 菜 式

夏天天氣翳焗令人食慾

不振，不少大使均以時

令瓜果入饌以求解暑及

增進食慾。

冠

亞

季
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盛 夏 消 暑 菜 譜
得 獎 菜 式

優

優

優

優

優
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冠 軍 得 獎 菜 式
百 花 釀 翡 翠

姓名：鄭翠珊	 家庭健康大使編號：R14

菜式簡介 ( 例如：營養價值、特色 ) 

夏天瓜類水份充分，解渴，清甜。含有胡蘿蔔素，維生素 B2，C，E 等，有降血糖
功效。

材料：�免治瘦肉 6 両，青瓜一條，節瓜一條，蛋 2 只，冬菇 4 只，蝦米杞子少許。

醃料：�砂糖 1 茶匙，魚露一茶匙，紹酒 1 茶匙，鹽 1 茶匙，蛋 1 只，水 4 湯匙。

製法：

1. �浸軟冬菇切細粒，免治豬肉加入醃料。

2. �青爪間條去皮切成半吋厚圈，節瓜去皮切成半吋厚圈，同用刀尖去瓤。

3. �瓜圈平放在碟上釀入醃肉，頂部放一粒杞子，蒸 12 分鐘。

4. �倒出多餘汁，回鑊加入蛋白成芡汁，淋在碟邊。即成。
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亞 軍 得 獎 菜 式
順 德 小 炒 – 大 豆 芽 炒 肉 鬆

姓名：吳幻影	 家庭健康大使編號：R07

菜式簡介 ( 例如：營養價值、特色 )

–�雲耳有益氣血，補腦強心之效；

–�大豆芽具有清熱明目、補氣養血，防止牙齦出血、血管硬化及低膽固醇功效。

–�維生素 C 的豆芽與含蛋白質豬瘦肉同時食用，可促進膠蛋白的合成，亦是簡單
有益美容食品。

–�這個餸是乾身無汁，可以撈飯，非常可口，不會致肥，老幼皆宜。

材料：�大豆芽壹斤 ( 約 606 克 )，梅頭瘦肉半斤 ( 約 303 克 )，雲耳 20 克 ( 約半両 )

料頭：�薑 2 片，蔥兩條 ( 一條切蔥花 )，金蒜米一湯匙，蒜頭 1 粒 ( 略拍 )

豬肉醃料：�生抽 1 湯匙，糖 1 茶匙，粟粉 1 茶匙，水適量，胡椒粉少許，麻油少許

製法：

1. �雲耳浸透，剪蒂。用薑 2 片及蔥壹條汆水 5 分鐘後切絲備用。

2. �豬肉刴或攪碎加醃料拌勻，備用。

3. �大豆去尾洗淨，用刀鍘碎後，用白鑊烘乾備用。

4. �燒熱鑊，下油半湯匙，先下蒜頭爆香，加雲耳，灒酒一茶匙炒幾下，盛起備用。

5. �再用適量油 ( 約一湯匙 ) 起鑊，爆豬肉加少許鹽，加適量水後蓋上鑊蓋煮至熟透；
加入大豆芽、雲耳、蔥花略炒，最後加金蒜米，上碟即成。

註：�若不喜歡吃蒜米，可以不用。
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季 軍 及  
最 具 創 意 獎 得 獎 菜 式

星 星 ( 秋 葵 ) 月 亮  
( 粟 米 ) 太 陽 ( 西 蘭 花 )

姓名：鄒淑儀	 家庭健康大使編號：R19

菜式簡介 ( 例如：營養價值，特色 )

紅蘿蔔有豐富維他命 A，粟米，西蘭花也含有豐富維他命 B6 及 C，秋葵含有豐富
維他命 A 及 C。秋葵被許多國家定為運動員的首選蔬菜，而被稱為「奧運蔬菜」。
秋葵特別具有清熱作用，喉嚨唔舒適，食咗都有幫助。

材料：紅蘿蔔，粟米，西蘭花，秋葵，瘦肉，少糖，少油，少鹽及少生粉。

製法：

1. �將紅蘿蔔，瘦肉，秋葵切粒 . 粟米撕開粒狀，西蘭花切開細段。

2. �紅蘿蔔，西蘭花及秋葵在清水煲熟五分鐘。

3. �煮熟瘦肉後，加粟米，紅蘿蔔及秋葵，清炒，加入少許調味料即可。
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優 異 獎 得 獎 菜 式
五 色 彩 椒 筒

姓名：黃賀瑩	 家庭健康大使編號：R03

菜式簡介 ( 例如：營養價值、特色 )

『彩椒』，即三色椒（青椒、黃椒、紅椒）不同的顏色有不同的抗氧化物來源，含
胡蘿蔔素及茄紅素，能舒解疲勞、預防老化。『蝦』有很高的鈣和蛋白質的含量，
而含的熱量則比較小。『淮山』具有健脾、補肺、固腎、益精等多種功效，滋補作
用甚佳。『百合』含有澱粉、蛋白質、脂肪及鈣、磷、鐵、維生素 B1、B2、C 等
營養素，不僅具有良好的營養滋補之功，鮮百合具有養心安神，潤肺止咳的功效。
『黑木耳』含有人體必須的 8 種氨基酸，維生素 B2，能有助於保護腸胃與強化免
疫能力。『紫洋葱』中含花青素，其營養價值比白色洋葱更高。每天五色蔬果，就
是盡量在三餐中食用包含紫（藍）、白、黃、綠、紅等五種不同顏色的蔬果，達到
均衡營養的效果，有足夠的營養，才能增加抵抗力，對抗疾病。此菜式顏色鮮豔，
令人增加食慾，適合夏日炎熱消暑。

材料：�彩椒三隻（青椒，黃椒，紅椒各 1 隻），蝦 18 隻，鮮淮山 200g，鮮百合
100g，黑木耳 200g，紫 1個，薑 2片，豆板醬少許，胡椒粉少許，麻油少許，
橄欖油少許。

製法：

1. �先將彩椒切開一半，清洗裏面種子。黑木耳用清水浸，清洗鮮百合。

2. �蝦肉用胡椒粉和麻油撈好待用。

3. �將清洗後，切成細粒；最後將淮山洗淨及去皮。

4. �配兩片薑及橄欖油用慢火炒，加豆板醬，隨即加淮山和百合 5 分鐘。

5. �用慢火炒蝦肉 4 分鐘。

6. �將彩椒用熱水煮 3 分鐘，放在碟上待用。

7. �將所有材料釀入彩椒。

8. �『五色彩椒筒』完成上碟。
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優 異 獎 得 獎 菜 式
節 瓜 扒 雙 菇

姓名 : 潘倩儀	 家庭健康大使編號：R42

菜式簡介 ( 例如：營養價值、特色 )

健康素食，少油少鹽

材料：�節瓜 2 個，冬菇 2 隻 [ 浸軟及切絲 ]. 秀珍菇一包，鹽 1/4 茶匙，糖 1/4 茶
匙，粟粉 1/2 茶匙，胡椒粉，生抽 1 茶匙，蠔油一茶匙，水 100 毫升

製法：

1. �節瓜去皮，切成 10 塊圓形。放入沸水中加入鹽煮至軟身，瀝乾。

2. �起鑊爆香冬菇及秀珍菇，加入調味料煮滾，加入節瓜中。
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優 異 獎 得 獎 菜 式
冬 爪 南 瓜 秋 葵 伴 三 菇

姓名 : 伍景雲	 家庭健康大使編號 :R06

菜式簡介 ( 例如：營養價值、特色 )

冬瓜，南瓜及菇類營養及纖維質豐富，秋葵鈣質高，可清腸胃，而菇類蛋白質豐富，
冬瓜可消暑，是夏天最好的蔬菜。

材料：�冬瓜一斤半，南瓜八件，鮮冬菇 5 朶，白菌菇 5 朵，靈芝菇一包，薑兩片，
葱兩棵，蒜頭 5 粒，芫茜 2 棵，秋葵 6 棵

調味料：�兩茶匙油，薑兩片，米酒一茶匙，糖一茶匙，生抽一茶匙(粟粉 3∕ 4茶匙，
兩湯匙水 ) 作芡汁用，鹽 1.5 茶匙。

製法：

1. �先把冬瓜、南瓜洗淨切件，鮮冬菇及白菌菇洗淨切片，靈芝菇切去蒂洗淨，芫茜
洗淨，留一棵完整，一棵切碎，葱洗淨切碎，蒜頭切碎，用兩碗水加入一片薑及
一棵芫茜 1 茶匙鹽煲滾，後落冬瓜滾 10 分鐘，後再落南瓜滾 5 分鐘，後熄火，
盛起冬瓜及南瓜，排於碟上待用。

2. �把三種菇及秋葵出水，滾後盛起隔去水份。

3. �用中火燒熱一湯匙油，下薑片及蒜蓉一起炒之後下三菇秋葵炒一分鐘，加半茶匙
鹽、米酒一茶匙，糖一茶匙，生抽一茶匙，最後加入葱粒，芫茜粒再炒，後加入
芡汁炒云之後，盛在冬瓜件中間，再放南瓜件在旁，秋葵圍在碟邊便完成。
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優 異 獎 得 獎 菜 式
奇 異 恩 典 肉 丁

姓名：黃小玉	 家庭健康大使編號：R63

菜式簡介 ( 例如：營養價值，特色 )

含有維生素 C，豐富蛋白質，含有鐵質，可增強抵坑力。色彩鮮艷，增進食慾。

材料 : �❶紅蘋果 2 個 ( 小 )  ❷金奇異果 2 個  ❸青椒 1 個  ❹紅蘿蔔  半條	 	
❺梅頭瘦肉 6 両  ❻蒜茸 1 茶匙

醃料：�( 豬肉 ) ❶鹽  1/2 茶匙  ❷糖  1/2 茶匙  ❸生抽 1 茶匙  ❹生粉 1 茶匙  	
❺麻油 1/4 茶匙

獻汁：�❶生抽 1 茶匙  ❷糖 1/2 茶匙  ❸生粉 2 茶匙  ❹清開水 3 湯匙

製法 :

1. �豬肉洗淨切料，用醃料醃 l/2 小時。

2. �將蘋果用少許盬水清洗後切粒，青椒去瓤洗淨及切成小塊，奇異果去皮切粒 ( 備
用 )。紅蘿蔔切花伴碟 ( 備用 )。

3. �用 1 湯匙油於易潔鑊，將肉先炒熟，盛起備用。

4. �用餘下油即 1/2 湯匙爆香蒜茸，放入青椒兜炒，再放入肉粒同炒。

5. �下獻汁，然後放入蘋果及奇異略炒，拌勻，即可上碟。
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優 異 獎 得 獎 菜 式
鮮 蝦 椰 菜 卷

姓名：葉蘭智	 家庭健康大使編號：R40

菜式簡介 ( 例如：營養價值，特色 )

❶以菜為主，多菜少肉  ❷顏色豐富  ❸高纖維  ❹少調味料及無油

材料 : 椰菜四片，鮮蝦 4 隻，甘筍半條，洋葱 1/4 個，雲耳適量，調味 : 鹽

製法 : 

1. �將甘筍、洋葱切幼絲。

2. �鮮蝦去殼、去腸，洗淨。

3. �椰菜片洗淨，用熱水灼軟。

4. �將雲耳浸透，去水。

5. �將甘筍絲洋葱絲雲耳，蝦鋪在椰菜片上灑少許鹽、將椰菜片捲好，放在碟上，大
火蒸 10 分鐘。

6. �將椰菜卷切開為二，食材向上，上枱。
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點 滴 回 顧

啟動禮暨家庭健康同樂日 23/05/2015
第二屆家庭健康大使培訓計劃啟動禮暨家庭健康同樂日透過表演、運動示範、健康
資訊展覽、遊戲攤位及簡單健康測試，提高市民對健康生活的關注。

各主禮嘉賓主持開幕儀式 體育舞蹈表演 : 粉紅舞台
基督教宣道會宣基小學

魔術表演 : 耆義魔術團
循道衛理灣仔長者服務中心

話劇表演 : 愛 ˙家庭
香港心理衞生會「義˙戲仔女」

健康講座 － 肥胖、飲食與疾病
中央健康教育組

運動示範
中國香港體適能總會
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點 滴 回 顧

攤位遊戲 各項健康檢查

家庭健康大使與嘉賓合照

參加者積極投入
運動示範
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健康講座 6 月至 8 月
計劃先後舉行了九場講座涵蓋五大範籌包括 1) 健康飲食、2) 健康生活、3) 藥物使
用安全、4) 心理健康以及 5) 家居危機處理

營養標籤解讀與應用 13/06/2015 飲酒與健康 13/06/2015

腰頸背痛護理 27/06/2015 情志養生 27/06/2015

西醫藥物使用安全 11/07/2015 眼部護理 11/07/2015

點 滴 回 顧
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家庭正能量 25/07/2015

中醫藥物使用安全 25/07/2015

家居意外與急救處理
08/08/2015

點 滴 回 顧
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體適能詠春工作坊及體驗班 ( 共 3 班 ) 22/08/2015

各組大使及導師在學習過程中，認識詠春拳養生保健概念、學習二字拑羊馬站姿與
脊柱伸展動作、小念頭上下肢關節保健、進馬日字衝拳、提腿與帶氧訓練等。對保

持心肺功能、調節關節靈活性及訓練平衡力均有幫助。

點 滴 回 顧
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健康食譜設計及烹飪比賽 12/09/2015

比賽以盛夏消暑菜譜為主題，大使們需以健康食材及烹調方式，設計一款適合一家
大細在炎炎夏日享用的營養菜單 ( 四人份量 )，中西菜式均可。

入圍大使於決賽日當天，在時限一小時內即席烹調 ( 包括裝飾及伴碟 ) 參賽菜式，並
由評判即席評分。

點 滴 回 顧
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點 滴 回 顧



33

秋季健步行 15/11/2015
各大使、親友和義工們在本中心參與起步禮後，便分組乘坐旅遊巴前往山頂，沿盧
吉道及夏力道步行一圈，鳥瞰維港兩岸的景色，呼吸新鮮空氣。然後接上薄扶林道
進入薄扶林郊野公園，途中經過薄扶林水塘，最後於薄扶林水塘道及薄扶林道交界

巴士站解散。

點 滴 回 顧
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嘉許禮 12/12/2015
嘉賓們頒發證書及獎狀給參加者，並進行約章簽署儀，式以鼓勵他們在社區中繼續

傳揚健康生活的訊息。

點 滴 回 顧
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點 滴 回 顧

嘉賓與大使導師及獲頒卓越獎狀的大使合照
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點 滴 回 顧

嘉賓與獲頒聽講證書的大使合照

嘉賓與獲頒優異獎狀的大使合照
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參 加 者 心 聲

其實我是 2013 年第一屆家庭健康大使培訓計

劃的參加者，為什麼我又參加第二屆的家庭健

康大使活動呢 ? 主要原因是我覺得主辦當局很

用心為參加者安排課程，起居飲食的題目有營

養標籤、飲酒與健康、眼部護理、腰頸背痛護

理及家居意外急救等。內在方面又有一些講及

情緖心理健康的課題。中醫西醫方面均有涵蓋， 

課程十分全面、豐富。

先不論在課程上能夠吸收多少，我覺得在計劃

中至少贏得珍貴的友誼。作為大使導師，肩負

起聯絡工作，傳遞健康資訊，每次上堂都可以

同朋友聚舊，認識新朋友，打打招呼，何樂而

不為呢 ?

還記得秋季旅行中有位參加者向我問路，她笑

笑問：「忘憂草，我們是否在這邊行呢 ?」當

時我很驁訝，一方面忙着回答她是，另一方面

暗暗驚喜，為什麼有人知道我叫忘憂草呢 ? 因

只在 What’s app 內才知道我有這個別號，相信

她一定是個很細心的人，這位參加者便是我新

識的吳少芬同學了。

其實我相信很多同學也像我一樣，既得到學習

機會，又贏得寶貴友誼。雙贏 ! 謝謝 !

大使導師林桂虹
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為什麼我會參加家庭健康大使計劃呢？主要是

因為當初看到海報而知悉這個計劃，課題內容

豐富及切身，所以當時就立即報名參加。

回想過去半年，我有一些深刻體會同感受。計

劃中課堂內容對我日常生活有幫助並且能助己

助人，例如肩膊痛，物理治療師教導我們做簡

單的舒緩運動，好讓我們空閒時可以多做，減

輕痛楚。我甚至將課堂學到的舒緩運動教給我

的朋友，得悉她經過一個月的練習已有所改善，

十分欣慰。另外，詠春班的導師教授的詠春招

式十分容易掌握，幫助舒展筋骨。還有，講者

及導師會提供上網短片、補充資料、剪報給我

們參考，課堂內容好實用。如果有第三屆，我

一定會推介身邊的朋友參如。

第二屆計劃參加者霍燕芬

參 加 者 心 聲
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籌委會名單

召集人
廖嘉齡 醫生	 香港防癆心臟及胸病協會副主席

會員

崔俊明 教授	 香港醫院藥劑師學會藥物教育資源中心教育總監

林子森 醫生	 衞生署衞生防護中心中央健康教育組高級醫生

關雄偉 先生	 葛量洪醫院護士學校校長

梁卓威 醫生	 律敦治醫院老人科高級醫生

劉少懷 醫生	 醫院管理局（感染及應急事務）總行政經理

龐朝輝 醫生	 灣仔區議會區議員 (2012-2015) 及 眼科專科醫生

香港防癆會健康推廣委員會名單 (2015-16)

主席

廖嘉齡 醫生

會員

林貝聿嘉 教授	 梁家駒牙科醫生

鄭曹志安 女士	 崔俊明 名譽副教授

江明熙 醫生	 關雄偉 先生

關定輝 先生	 林達賢 醫生

林子森 醫生	 劉錦城 醫生

梁子超 醫生	 劉少懷 醫生

鄭淑梅 女士	 黃黛玲 博士
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合辦機構

	 灣仔區議會屬下衞生健康活力城推廣委員會

支持機構

	 東華三院「遠酒高飛」預防及治療酗酒服務

	 律敦治及鄧肇堅醫院

	 葛量洪醫院  

	 美國輝瑞製藥有限公司

	 香港中文大學賽馬會骨質疏鬆預防及治療中心

	 香港各界婦女聯合協進會

	 香港防盲協會

	 香港華仁書院

	 香港聖約翰救護機構 

	 香港醫院藥劑師學會藥物教育資源中心

	 港燈家政中心

	 衞生署

	 醫院管理局

贊助機構

	 合興食油（香港）有限公司

	 李錦記醬料集團

鳴 謝

( 排名按筆劃序 )



地址 : 香港灣仔皇后大道東 266 號

網頁 : http://www.antitb.org.hk
電郵 : hpc@antitb.org.hk
電話 : 2834 9333
傳真 : 2834 5522

香 港 防 癆 心 臟 及 胸 病 協 會

林貝聿嘉健康促進及教育中心



香 港 防 癆 心 臟 及 胸 病 協 會

林貝聿嘉健康促進及教育中心

第二屆家庭健康大使
培訓計劃

活動特刊




