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心臟健康展覽

「愛心自強、由我做起」展覽於十月二十四日至

二十五日假黃埔新天地舉行。是次展覽目的是增加市民

對心臟病的認識，以及影響心臟健康的危險因素，希望

加強市民大眾對心臟健康的意識。

大會有幸邀請了衞生署助理署長 ( 健康促進 ) 馮宇

琪醫生、香港防癆心臟及胸病協會副主席及律敦治及鄧

肇堅醫院管治委員會主席梁永鏗律師、職業安全健康局

高級顧問張名銑先生、關心您的心主席梅卓能先生，

以及葛量洪醫院行政總監鄭淑梅女士擔任主禮嘉賓。

是次展覽開幕典禮的節目琳瑯滿目，除了有香港體適能總會表演的「全民健體操」，亦有仁濟醫

院蔡百泰幼稚園和幼兒中心的小朋友表演的歌曲「幸福由健康開始」。市民不但可以參觀有關心臟病

的展覽及參加中醫講座外，還可以即場測試膽固醇水平等。是次展覽對提高市民有關心臟健康的認知

及護心的方法有很大幫助。

心臟健康展覽

第三十六期
二零一五年十二月

大家好!今期除了回顧一下本會多個已舉辦的活動外、更會講解有關中成藥的知識。

心臟健康展覽 -  眾嘉賓及表演者合照

心臟健康展覽花絮
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第二屆「家庭健康大使培訓計劃」健康推廣活動第二屆「家庭健康大使培訓計劃」健康推廣活動

本 會 於 二 零 一 五 年 九 月

二十日在北角港燈家政中

心 舉 辦 了 第 二 屆 「 家 庭 健

康大使培訓計劃」健康食譜

設計及烹飪比賽。大會特意邀請

了香港防癆會主席藍義方先生、本會副主席

及家庭健康大使培訓計劃籌委會召集人廖嘉

齡醫生，本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聯同港

燈家政中心家政主任林趙素玲女士作為是次

決賽評審。

是次比賽共有八名健康大使入圍，參賽者需

自備材料，並於一個小時內烹調出適合一家

老幼於炎炎夏日享用的菜式。評判會依據七

個評分標準選出是次決賽之獎項，包括1)是

這次秋季健步行是第二屆「家庭健康大使培訓計劃」活

動之一，目的是宣揚健康生活模式及推廣郊遊的樂趣，

鼓勵市民帶同家人朋友週末結伴到戶外活動，舒展身

心，培養健康生活文化。 

今年的秋季健步行於二零一五年十一月十五日（星期

日）舉行。參加者遊走盧吉道，夏力道以及薄扶林水塘

道，鳥瞰維港兩岸的景色，呼吸新鮮空氣。

本會有幸邀請到香港防癆會董事局主席藍義方先生、董事局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、董事局副主席梁永鏗律師以及律敦治及鄧肇堅醫院老人科高級醫

生及家庭健康大使培訓計劃籌委會成員梁卓威醫生主持起步儀式。在大合照過後，參加者便

分批從中心乘坐旅遊巴前往山頂，開展愉快的旅程。

秋季健步行

健
康食譜設計
及烹飪比賽

否切合主題;  2 )食品製作及烹調技巧;  3 )味

道;  4 )外觀;  5 )創意;  6 )衛生程度和7)合作

性。

這次比賽設有冠亞季軍以及最具創意獎各一

名，得獎者均可得到獎盃、獎狀、超級市場

禮券以及禮品包乙份。勇奪今次比賽冠軍的

是鄭翠珊女士，其參賽菜式為百花釀翡翠。

亞 軍 為 吳 幻 影 女 士 ， 其 參 賽 菜 式 為 順 德 小

炒–大豆芽炒肉鬆。季軍則是鄒淑儀女士，

她的參賽菜式為星星(秋葵) 月亮(粟米) 太陽

(西蘭花)同時亦奪得大會的最具創意獎。其

餘入圍大使均得到優異獎狀、超級市場禮券

以及禮品包乙份作為鼓勵。

評審委員嘉賓與眾參賽者大合照

防癆會主席藍義方先生頒發
獎杯及獎品給冠軍得主
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（資料來源：衞生署中醫藥事務部及衞生署長者服務網）

1.如何購買合適的中成藥?

建 議 選 擇 一 些 已 註 冊 及 擁 有 製 造 商 牌 照 的 中 成
藥 。 註 冊 編 號 通 常 會 印 刷 在 盒 上 或 說 明 書 上 ，
而 製 造 商 牌 照 可 瀏 覽 香 港 中 醫 藥 管 理 委 員 會 的
網站查詢(h t t p : / /www . cmch k . o r g . h k / p cm/
ch i/#main_ l i s t .htm)。另外，購買前應留意中成
藥的成分，如對任何中藥敏感，切勿購買。如有
任何疑問，請先詢問中醫師的意見才購買。

2.服用小知識

‧ 需飯前飯後服的中成藥最好與吃飯時間相隔一
至兩小時。

‧ 一般以溫開水送服，除非中醫特別指示，一般
不宜同時喝濃茶。

‧ 服 用 時 不 宜 吃 不 易 消 化 或 刺 激 性 的 食 物 。 例
如：若服補益藥時，則不宜吃蘿蔔、濃茶及咖
啡等；若服寒涼性質藥時，則應避免吃胡椒、
咖哩、辣椒等食物；若服溫熱性質藥時，則應
避免吃生冷瓜果及凍飲等。

‧ 如服用後仍然無效或使病情加劇，切勿過量服
用並立即求醫。

‧ 不同中成藥有不同的服用注意事項，建議參考
說明書，並遵照指示使用或向中醫師查詢。

中成藥小錦囊

他們首先沿盧吉道及夏力道

步行一圈，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，整過旅程歷

時二至三小時。

完成後參加者均認為行山有

益身心，既可欣賞風景，又

可強身健體，有益身心，希

望來年可繼續舉辦。

3. 儲存方法

應儲存在陰涼乾爽的地方，以防蟲和防霉；還要
注意中成藥的有效日期，若發現已發霉、變質或
過期，則不宜使用；同時應妥善放置，以免兒童
誤食。

4.何時不應選擇中成藥

當我們患上感冒的時候，中成藥不免是個不錯的
選擇，不但能治療，減緩病症，也能調理身體，
一箭雙鵰。然而，在某些情況下，中成藥則應該
避免服用的，反而應選擇西藥，因為它能快速針
對病源下手，功效顯著。譬如，當我們發燒的時
候，應馬上前往醫務所尋求治療和診斷。發燒，
是身體告訴我們有細菌或病毒侵入身體，巨噬細
胞、白血球細胞等為了抵抗感染，與他們交戰，
產生了的複合體或代謝產物，並成為熱原，引起
體溫升高。若不迅速降低體溫，對於成人，這可
能會暫時影響大腦功能，造成譫妄（俗稱的“胡
言 亂 語 ” ） ； 對 於 小 童 ， 這 更 會 損 害 他 們 的 大
腦 ， 影 響 他 們 的 智 力 。 因 此 ， 大 家 在 發 燒 的 時
候，應馬上前往醫務所求醫，不宜服用中成藥。

*備註： 如遇到任何疑問或服用問題，應向家庭
醫生或主診醫生尋求專業意見。
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防香 會 旗癆港 賣 日

蒙承社會福利署批准，香港防癆及胸

病協會已於二零一五年十月十七日

假香港島舉行賣旗日。是次活動旨

在為本會轄下之安老院舍、中醫診

所、口腔教育及健康教育中心等服

務籌募經費，以維持並提供優質的

健康服務。本會招募了多達800

多名義工，他們當日熱心賣旗，共

籌得善款約港幣八十多萬元！

截止二零一五年十一月底。

地址：香港灣仔皇后大道東266號地下　電郵：hpc@antitb.org.hk　網頁：hpc.antitb.org.hk　電話：(852) 2834 9333　傳真：(852) 2834 5522
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