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獻 詞
大家好！我很高興為「香港防癆心

臟及胸病協會」舉辦的「第三屆家庭健

康大使培訓計劃」撰文。

「香港防癆心臟及胸病協會」轄

下的「林貝聿嘉健康促進及教育中心」

(「中心」) 專注發展健康教育，並於

2013-14 及 2015-16 年度舉辦了兩屆

「家庭健康大使培訓計劃」，當中培訓

了多位「家庭健康大使」，不單身體力行、注重健康生活，更重要的是能推己及人，

幫助身邊的人建立健康生活模式。我很高興見到此項別具意義的活動踏入第三屆。

第三屆的培訓計劃主題為「抗抑鬱、動有法、緩痛楚」，當中「抗抑鬱」正好

配合 2017 年「世界衞生日」的主題 -- 抑鬱症。抑鬱症是一種常見的精神健康問題，

它影響著不同年齡及各行各業的人士。根據世界衞生組織資料顯示，全球有超過 3 億

人患有抑鬱症，佔全球人口的 4.4%。有調查顯示，在香港每 100 名成年人當中便有

3 人是抑鬱症患者，而每 10 名長者當中便有 1 人有抑鬱症徵狀，然而超過一半抑鬱

症患者沒有尋求任何精神健康服務的協助。

為了響應 2017 年「世界衞生日」的主題，衞生署建立了專題網頁，提供一系

列有關抑鬱症的健康教育資源給市民，並在 2017 年 4 月聯同各政府政策局／部門及

支持機構展開了－項全港性的宣傳及公眾教育運動，是次運動的口號為「抑鬱你我齊

面對 同心同行衝過去」，並帶出兩個重要信息：包括「抑鬱症是可以治療的」和「當

你身邊的人患上抑鬱症，你可以協助他們康復」。

此外，衞生署在 2016 年 1 月底展開了為期三年、名為「好心情 @HK」的全港

性心理健康推廣計劃，進一步推廣心理健康的重要性。「好心情 @HK」計劃自開展

以來，除了推出一系列的大眾媒體廣告及宣傳活動外，亦和不同持份者建立了伙伴關

係，合作舉辦不同活動推廣心理健康。

大部分精神健康問題或其他痛症都有機會預防和治療的。個人方面，可以多參

與體能活動，促進身心健康。在社會層面上，政府會繼續與各相關機構和持份者緊密

合作，推廣健康教育和增加市民大眾對預防和治療不同精神健康問題或痛症的了解，

鼓勵有需要人士正面面對病症和尋求協助。而在家庭層面上，我們有賴各位有志成為

「家庭健康大使」的人士，為身邊的朋友及家人分享健康信息，協助家庭建立健康生

活模式，促進各人身心健康。

最後，我祝願「第三屆家庭健康大使培訓計劃」的健康教育推廣活動圓滿舉行，

取得成果！

陳肇始 教授 , JP

食物及衞生局局長
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 香 港 防 癆 心 臟 及 胸 病 協 會 自
一九四八年成立至今 70 年，以往一
直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
( 一九九一年改建為律敦治醫院 ) 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。

為了加強市民對健康生活的關注及加深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推出「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，於二零一七年推出「第三屆家庭健康大使培訓計劃」並邀請了
五位歷屆的大使擔任是次計劃的組長，加強參如者彼此間的溝通。第三屆的
計劃以抗抑鬱 Anti-depression、動有法 Body fitness、緩痛楚 Control of 
pain 為主題，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、穴位按摩班、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中。

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，
抽空參與由二零一七年六月至十二月，接近半年所舉辦的講座及活動。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。

序 言

香港防癆心臟及胸病協會主席

藍義方 先生
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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」的支持及貢獻。

「家庭健康大使培訓計劃」是香港防癆心臟及

胸病協會與有關政府部門，以及其他非政府組織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。

「第三屆家庭健康大使培訓計劃」為期半年。在二零一七年六月舉辦了

是次計劃的啟動禮暨家庭健康同樂日，在七月至九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運動班、長者活力操、穴位按

摩班、遞交食譜設計參賽表格及帶同親朋好友參加烹飪比賽和秋季健步行活

動。

為表揚參加者的熱誠和毅力，防癆會於二零一七年十二月九日在林貝

聿嘉健康促進及教育中心舉行了「第三屆家庭健康大使培訓計劃」嘉許禮，

共有四十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，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

序 言
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序 言

首先在此恭賀第三屆「家庭健康
大使培訓計劃」能順利完成。亦成功
選出四十位成為合資格的家庭健康大
使。

	 身體健康乃生活中最重要的一環，而生活習慣是影響個人健康的其
中一個重要元素。不良的生活習慣可導致多種慢性疾病發生。因此我們必須
從家庭入手，教導他們正確的運動療法及訊息，持之以恆地執行，讓家庭各
成員能得到健康的體魄，亦能將知識傳送給身邊的鄰舍及親友們。

	 在此十分感謝香港防癆心臟及胸病協會在過往五年推出三屆「家庭
健康大使培訓計劃」，透過不同類型的活動如 : 講座、運動班、烹飪比賽推
廣健康訊息，鼓勵大家保持良好和健康的生活習慣。

	 灣仔區議會屬下食物及環境衛生委員會向來十分關注區內居民健
康，亦有舉辦相關的健康講座及活動，與貴會的計劃理念相同。本人希望香
港防癆心臟及胸病協會能繼續透過各種渠道，服務社會，讓此計劃可延續下
去，造福社群。

灣仔區議會屬下食物及環境衛生委員會主席

鍾嘉敏 女士
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序 言

恭賀「第三屆家庭健康大使培訓計劃」一連串的

健康教育活動的成功舉行，並欣賞各「健康大使」的

熱誠，為推廣社區健康文化出力 ！

香港中文大學賽馬會骨質疏鬆預防及治療中心有幸協辦並參與是次的培

訓計劃。希望籍此推動全民骨骼健康、長者防跌、防骨折的訊息。

大家可認知到隨著香港人口老化，我們要做好長者居家安老政策，必須

鞏固長者在社區的疾病預防工作。在社區提倡長者骨骼健康和防跌訓練與減

低長者骨折入院風險息息相關。市民及照顧者也需加強留意家中長者骨質、

肌力、平衡力、認知能力等的情況。這正是家庭健康大使的任務，讓醫務人

員與你們一起努力吧！

謹此，再次恭賀各「第三屆家庭健康大使」的誕生！

香港中文大學賽馬會骨質疏鬆預防及治療中心總監

郭志銳教授
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計劃內容：

日期 內容

第三屆家庭健康大使培訓計劃 2017 啟動禮暨家庭健康同樂日

2017 年 6 月 17 日 ( 六 ) 毛巾操運動示範及表演
多項健康測試及遊戲攤位 : 量血壓、體重指標及脂肪比例、
血糖及膽固醇測試、手提心電圖及壓力測試、中醫諮詢、骨
質密度測試、眼壓測試、日日 2+3、開心歡樂咭及繽紛照
相站等

健康教育講座

2017 年 7 月 8 日 ( 六 ) 骨質疏鬆與骨折 / 健康飲食新「鈣」念

2017 年 7 月 22 日 ( 六 ) 坐骨神經痛及網球肘 / 牙痛與牙周病

2017 年 8 月 12 日 ( 六 ) 膝關節炎的中醫調治 / 足底筋膜炎及足跟底痛

2017 年 8 月 26 日 ( 六 ) 正確使用止痛藥 / 中醫拔罐、艾灸、針炙與痛症

2017 年 9 月 9 日 ( 六 ) 運動及體重管理 / 伸展運動技巧及方法

2017 年 9 月 23 日 ( 六 ) 躁狂 ? 抑鬱 ? 思覺失調 / 如何利用輔導心理學的技巧舒緩
都巿及痛症壓力

健康促進活動

2017 年 8 月 19 及 24 日 ( 六、四 ) 肩頸痛中醫穴位按摩班

2017 年 9 月 14 及 21 日 ( 四 ) 九式活力長者健康操

2017 年 9 月 16 日 ( 六 ) 伸展運動

2017 年 8 月至 9 月 健康食譜設計及烹飪比賽

2017 年 9 月 16 日 ( 六 ) 健康食譜設計及烹飪比賽 ( 決賽 )

2017 年 11 月 11 日 ( 六 ) 器官捐贈日暨健步行

嘉許禮

2017 年 12 月 9 日 ( 六 ) 嘉許禮及經驗分享

計 劃 內 容
目的及主題
• �提高市民對主題 :「抗抑鬱、動有法、緩痛楚」相關健康知識，

鼓勵學員養成良好習慣，身體力行，將學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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第三屆家庭健康大使培訓計劃共有 54 位市民參加，當中有 5 位大使來自第

一、二屆家庭健康大使培訓計劃，她們被邀請成為大使組長，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 40 位大使

出席率達 75% 或以上，獲頒發「優異獎狀」，而有 2 位大使出席率更達到

100%，獲頒發「卓越獎狀」。

大使組長

潘倩儀 伍景雲 高珍寶 黃賀瑩 莫秀娟

卓越獎狀

利愛玲 林桂虹

優異獎狀

梁襯卿 陳靄蓮 陳筠芳 陳麗嫦 蕭慧梅 高麗兒 劉麗玲

何美賢 韋耀萍 陳慕賢 蘇燕萍 陳珠英 毛穎鈺 容偉才

張玉書 許麗娜 孔令彰 周潔雲 李銘森 葉蘭智 何德好

鄧妙潔 李健強 鄭麗芳 黃棣江 李進輝 羅鳳琼 劉秀蘭

黃金成 鄭潔蓮 劉銳強 蕭吳美娟 司徒麗琴

聽講證書

楊金蘭 梁秀玲 馬肇文 甄明潔 葉美恆 狄慧人 狄慧英

劉亞克 何家敏 藍潔屏 張月娥 吳陸風采 山珍珠 梁肖莉

家 庭 健 康 大 使 名 單
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香港中文大學賽馬會骨質疏鬆預防

及治療中心 

蔡德基醫生

1. �足夠鈣量強骨質

2. �維他命 D 唔少得

3. �適量運動要記得

律敦治及鄧肇堅醫院 ( 營養部 )

李奕嫻營養師

1. �每天飲 1 - 2 杯高鈣飲料

2. �每天吃 2 碗的綠葉菜

3. �每星期吃 3 - 4 次豆品類

健 康 教 育 講 座 詳 情

8/07/2017 - 

骨質疏鬆與骨折

8/07/2017 - 
健康飲食新「鈣」念
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22/07/2017 -  
坐骨神經痛及網球肘

港島東醫院聯網

羅裕健一級物理治療師

1. �維持良好的姿勢是預防腰痛的第

一步

2. �就醫時清楚陳述症狀細節，如疼痛

範圍、程度，以及是否合併身體其

他症狀

3. �培養運動習慣以改善肌肉的力量與

柔軟度，刺激關節間韌帶的強度，

增強支撐力並減少肌肉的勞損

香港防癆會勞士施羅孚牙科診所

1. �應多攝取維他命 C 及全穀物以減少

牙周病機會

2. �定期刷牙，正確使用牙線 / 牙縫刷

3. �定期作口腔檢查

22/07/2017 -  

牙痛與牙周病

長痛短痛 ( 一 )
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長痛短痛 ( 二 )

香港防癆會中醫診所

蕭詠賢醫師

1. �減少膝關節負荷

2. �多做適量的強化關節運動

3. �按摩穴位及注意姿勢

律敦治及鄧肇堅醫院 ( 義肢矯形部 )

冼健源一級義肢矯形師

1. �Rest 休息

2. �Reduce activity and pressure 	

減少活動及壓力

3. �Recover: Stretching exercise 	 

復元 : 伸展運動

港島東醫院聯網 ( 物理治療部 )

黃珮雯一級物理治療師

1. �起床或站立前先做腳踝運動數分鐘，可以減少疼痛

2. �避免提舉重物、適當休息及敷冰可舒緩病情

3. �選擇合適鞋子並每天做足部運動

健 康 教 育 講 座 詳 情

12/08/2017 -  

膝關節炎的中醫調治

12/08/2017 -  
足底筋膜炎及足跟底痛



8/07/2017 - 
骨質疏鬆與骨折
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香港醫院藥劑師學會藥物教育資源中心

黃啟宗藥劑師

1. �膝部骨關節退化的程度和發生的年齡

因人而異

2. �葡萄糖胺對於膝部骨關節炎沒有治療

的功效，應諮詢醫生 / 藥劑師的意見

3. �心血管疾病 ( 如高血壓、心臟病 )、腎

臟病和糖尿病患者應小心服用葡萄糖

胺

香港防癆會中醫診所 周光煜醫師

1. �拔罐能溫通經絡

2. �針灸能調和陰陽

3. �兩者皆可用作緩解痛症

健 康 教 育 講 座 詳 情

26/08/2017 -  

中醫拔罐、艾灸、針炙與痛症

緩痛訣竅

26/08/2017 -  
正確使用止痛藥
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運動療法
衞生署中央健康教育組

伍淑貞註冊護士

陳冠諺體適能導師

1. �要有效管理體重應奉行「三低一高 : 低

脂、低糖、低鹽、高纖」的健康飲食習慣

並「恆常運動」。

2. �18-64 歲成年人應每週進行最少 150 分鐘

中等強度的體能活動，或最少 75 分鐘劇

烈強度的體能活動，或相等於混合兩種活

動模式的時間。

3. �大家可以擬訂自己的體能活動計劃，多參

與體能活動，減少參與靜態活動，例如使

用屏幕產品。

香港伸展運動學會 林庭光會長

1. �維持關節活動度

2. �增加足夠肌肉量

3. �認清痛楚與共存

健 康 教 育 講 座 詳 情

09/09/2017 - 

運動及體重管理

09/09/2017 - 
伸展運動技巧及方法



8/07/2017 - 
骨質疏鬆與骨折

17

健 康 教 育 講 座 詳 情

劉家獻醫生 ( 精神科專科 )

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

鄰舍輔導會怡欣山莊

黃明思職業治療師

林志偉臨床心理學家

1. �都市和痛症壓力

2. �調節步伐，由心出發

3. �呼出健康和生命

23/09/2017 - 

如何利用輔導心理學的技巧 

舒緩都巿及痛症壓力

情緒管理

23/09/2017 - 
躁狂 ? 抑鬱 ? 思覺失調
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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
設計一款含高鈣元素、營養均衡、食材及烹調方法以「健康飲食」為原則的

健康食譜 ( 四人份量 )，中西菜式均可。

比賽流程 :

2017 年 7 月 8 日 律敦治及鄧肇堅醫院營養部主管李奕嫻營養師講解高鈣健康
飲食知識、比賽簡介及宣傳。

2017 年 8 月 參加者遞交參加表格

2017 年 9 月 初賽評審小組審閱食譜，並選出 8 位獲分最高的家庭健康大
使入圍決賽

2017 年 10 月 7 日 入圍的參賽者須於限時 60 分鐘之內烹調參賽表格內列明之菜
餚及以 1 分鐘口頭介紹菜式。決賽評審小組即場選出冠、亞、
季軍及最具創意獎各 1 名，其餘參賽者均獲頒優異獎

評分標準 :

初賽 決賽

切合主題 ✓ ✓
易於家中製作 ✓
食品製作及烹飪技巧 ✓
菜式外觀、擺設呈現 ✓
創意 ✓ ✓
味道 ✓
整潔衛生 ✓
合作 : 團隊默契、時間掌握 ✓
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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營養師 李奕嫻女士

信興廚藝中心駐場導師 周志威先生

賽果

獎項 姓名 ( 大使編號 ) 菜式名稱

冠軍 利愛玲 (R10) 百花齊放

亞軍 林桂虹 (R14) 秋葵伴紫菜卷

季軍 李健強 (R37) 魚湯浸四色桂花魚

最具創意獎 利愛玲 (R10) 百花齊放

優異獎 伍景雲 (R15) 三色椒蝦仁炒紅腰豆及雞咀豆

優異獎 蕭吳美娟 (R19) 五代同堂哈哈笑

優異獎 潘倩儀 ( R30) 西蘭花伴芝士三文魚薯餅

優異獎 莫秀娟 (R41) 五彩蒸豆腐

優異獎 何德好 (R44) 高鈣部隊
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得 獎 菜 式

以高鈣食物入饌，從膳食中

攝取充足鈣質，既能維持骨

骼健康，亦有助血液凝固、

協助心臟和肌肉收縮。

冠

亞

季
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優

優

優

優
優
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冠 軍 及 最 具 創 意 獎 得 獎 菜 式
百 花 齊 放

姓名：利愛玲	 家庭健康大使編號 : R10

菜式簡介 ( 例如：營養價值、特色 ) 

豆腐、蝦米、綠色菜有鈣，免治豬肉、鯪魚肉、蝦肉有
蛋白質，糯米有澱粉。糯米用菠菜汁、紅菜頭汁上色，
悅目的色彩和丸子圓滿的外形，多種食材混合，可吸
取不同的營養。

材料：�豆腐 1 磚，白糯米半斤，免治豬肉 3 両，時菜 :
西蘭花 2 個，鯪魚肉 2 両，蝦肉 2 両，蝦米 2
湯匙

醃料：�鹽少許，糖適量，胡椒粉適量，生抽適量，薑米
適量

製法：

1. �將豆腐、免治豬肉、鯪魚肉、蝦肉粒、
蝦米、薑米及調味料全混合成肉餡，
搓成丸子備用。

2. �糯米洗淨，用波菜汁 / 紅菜頭汁浸
軟及上色。

3. �將丸子外沾上糯米，製成三色糯
米丸子。

4. �將各色丸子蒸熟。

5. �時菜 ( 西蘭花 ) 煮熟伴碟。
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亞 軍 得 獎 菜 式
魚 湯 浸 四 色 桂 花 魚

姓名：李健強	 家庭健康大使編號：R37

菜式簡介 ( 例如：營養價值、特色 )

「桂花魚」也被稱為”花鯽魚”，是一種淡水魚類，因
為桂花魚的肉質鮮美，魚刺稀少，深受人們的喜愛，也
是一種具有很高藥用價值和養生價值的魚類，有蛋白
質、脂肪、少量維生素、鈣、鉀、鎂、硒等營養元素，
常吃桂花魚可以提高人體免疫力和記憶力。「蝦米」
有很高的鈣和蛋白質含量，而所含的熱量則比較小。
「黑木耳」含有人體含有人體必須的 8 種胺基酸和維生
素 B2，能助於保護腸胃與強化免疫力和記憶力。「杞子」
含有豐富的胡蘿蔔素、多種維生素和鈣、鐵等健康眼睛的
必需營養物質，故有明目之功。「淮山」具有健脾、補
肺、固腎、益精。「勝瓜」即是絲瓜，是夏天去暑的
好食材。絲瓜中含防止皮膚老化的維生素，增白皮
膚的維生素 C 等成分，能保護皮膚、消除斑塊，
使皮膚潔白、細嫩，是不可多得的美容佳品，
故絲瓜汁還有「美人水」之稱。「百合」除含
有澱粉、蛋白質、脂肪、鈣、磷、鐵、維生
素 B1、B2、C 等營養素外，具有養心安神，
潤肺止咳的功效。

材料：�桂花魚 1 條，杞子 16 粒，勝瓜 600g/ 
2 條，蝦米少許，鮮淮山 200g，鮮百合
100g，黑木耳 200g，橄欖油少許，薑 /
葱 2 片 / 1 條，胡椒粉少許

製法：

1. �蝦米、黑木耳及杞子用清水浸洗，清洗鮮百合。備用。

2. �勝瓜去皮，去除部分籽後切成小段。備用。

3. �將鮮淮山洗淨去皮。備用。

4. �將桂花魚洗淨及起肉切片。備用。

5. �少許橄欖油將魚骨煎香加薑葱落鑊者湯。

6. �沸水將勝瓜、黑木耳、杞子、鮮百合及鮮淮山煮一分鐘。

7. �最後將所有材料放入魚湯煮 4 分鐘，完成後加少許胡椒粉。



24

季 軍 得 獎 菜 式
秋 葵 伴 紫 菜 卷

姓名：林桂虹	 家庭健康大使編號：R14

菜式簡介 ( 例如：營養價值，特色 )

特色是少肉多菜。秋葵含高鈣及豐富食物纖維、紫菜高
鐵、肉含高蛋白質、小蝦米高鈣合併成營養高味道好
的菜式。

材料：�秋葵一包 (17 隻 )，雞蛋 1 個，紫菜 3 大張，
陳皮切蓉一角，鯪魚肉 100 克，小蝦米 20
粒，紅椒 1 個

調味料： 胡椒粉少許，【芡汁】: 蠔油 2 湯匙，生
粉 1 茶匙，麻油少許

製法：

1. �秋葵放入熱水中拖軟，約 3-5 分鐘取出
浸冰水。

2. �鯪魚內加入小蝦米、胡椒粉、
陳皮蓉拌勻。

3. �將魚肉包入紫菜，卷起蒸
熟放涼。

4. �放入紅椒炒熟。

5. �把秋葵件碟，秋葵魚肉
卷及紅椒放中央，加入
芡汁。
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優 異 獎 得 獎 菜 式
三 色 椒 蝦 仁 炒 紅 腰 豆  

及 雞 咀 豆

姓名：伍景雲	 家庭健康大使編號：R15

菜式簡介 ( 例如：營養價值、特色 )

蝦有蛋白質、三色椒有維他命 C 及纖維、紅腰豆有鐵質、鈣質及纖維、雞咀豆亦有
鈣質及纖維。而且紅腰豆及雞咀豆沒有用上罐頭，自家浸煮比較健康，此菜老少咸
宜。

材料：�蝦半斤，薑 2 片，紅、黃、青椒各一個，蔥 2 條，洋蔥半個，蒜頭 3 粒，紅
腰豆 3 湯匙，雞咀豆 3 湯匙

調味料：油 1 湯匙，豉油 1 湯匙，粟粉 1 荼匙，鹽 1 荼匙，糖 1 荼匙

製法：

1. �先把浸過夜的紅腰豆及雞咀豆加水浸過面煲 20 分
鐘，隔水備用。

2. �蝦仁除殼洗淨，加少許盬醃 10 分鐘備用。

3. �三色椒每個先切成 2 片圈，作裝飾，其餘切粒。

4. �洋蔥切粒、蒜切粒、2 片薑、蔥 2 切段。

5. �鍋加熱下一湯匙油，落薑片、蒜粒爆炒後落蝦煎
熟盛起。

6. �加入洋蔥爆炒一分鐘，
加入三色椒炒 2 分鐘，再加入蝦仁、紅腰豆、

雞咀豆及蔥段再炒一分鐘，最後加入 1 荼匙
鹽、1 湯匙豉油及 1 荼匙糖炒勻後，加生
粉水兜勻，便可上碟。
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優 異 獎 得 獎 菜 式
五 代 同 堂 哈 哈 笑

姓名 : 蕭吳美娟	 家庭健康大使編號：R19

菜式簡介 ( 例如：營養價值、特色 )

韮菜是眾多菜類中含鈣最高，硬豆腐、蝦類、蝦皮亦含
高鈣，玉米則含磷，鈣和磷結合成磷酸鈣，有助骨骼
健康。而菜式名所指的五代分別是鮮蝦、蝦米、蝦乾、
蝦皮及蝦子。

材料：�韮菜 4 両，鮮蝦 2 両，甘筍 1 両，蝦米、蝦
乾 1 両，硬豆腐 1 磚，蝦皮 1/8 両，冬菇 6
隻，蝦子 1/8 茶匙，雲耳 6 隻，玉米 1 両，腰
果 10 粒

調味料：�蒜 茸 2 粒， 鹽 1/4 茶 匙， 荳 粉 1/8 茶 匙， 油
1/1/2 茶匙，生抽 1/2 茶匙

製法：

1. �冬菇、蝦米、雲耳、蝦乾浸軟出水蒸熟

2. �冬菇與荳粉拌勻，蒸 10 分鐘後切絲

3. �硬豆腐切薄片，鮮蝦去殼出水

4. �韮菜切 4 段，甘筍切絲，玉米
出水

5. �用油爆香蒜茸、翻炒甘筍、
韮菜

6. �再 放 鮮 蝦、 蝦 米、 蝦 乾、
蝦皮、硬豆腐絲、冬菇絲、
雲耳等材料蓋上蓋焗 1 分
鐘

7. �加入玉米、鹽、生抽

8. �上碟後撒上蝦子及腰果
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優 異 獎 得 獎 菜 式
五 彩 蒸 豆 腐

姓名 : 莫秀娟 	 家庭健康大使編號 :R41

菜式簡介 ( 例如：營養價值、特色 )

豆腐和西蘭花富含鈣質，菜式五彩繽紛，口感豐富，簡單易做，方便上班人士烹調，
而且適合全家老少食用。

材料：�布豆腐 2 塊，芫茜 1 棵，乾香菇 8 隻，粟米
油適量，金華火腿 8 片，薑 2 片，西蘭花 1
棵，蒜頭 2 粒，百合蕃茄仔 4 粒

調味料：�低納鹽少許，蠔油半湯匙，芝麻醬適量，
糖 1 茶匙，水適量，生粉適量

製法：

1. �先把布豆腐沖洗，再切開 8 塊，香菇洗淨泡軟備用

2. �西蘭花沖洗後切開浸洗，芫茜沖洗後切段備用

3. �將火腿切開 8 片備用

4. �百合蕃茄仔切半備用

5. �鍋預熱後加入油和薑片，加入
已印乾的香，再加入蠔油和
糖，炆煮 20 分鐘以便香菇
入味

6. �豆腐鋪上火腿片和香菇，
放入水滾的蒸鍋中，蒸
約 8 分鐘

7. �熄火後取出，先把西蘭
花焯水，再爆炒西蘭花
至熟

8. �把芫茜、百合蕃茄、西蘭
花放入碟中作伴碟，以生
粉水作芡

9. �最後把芝麻醬淋上香菇和豆腐
上即可
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優 異 獎 得 獎 菜 式
西 蘭 花 伴 芝 士 三 文 魚 薯 餅

姓名：潘倩儀	 家庭健康大使編號：R30

菜式簡介 ( 例如：營養價值，特色 )

高鈣食物 - 西蘭花、芝士，助骨骼健康。三文魚 - 含奧米加三、低脂。

材料 : �薯仔 2 個，低脂芝士 2 片，西蘭花 2 株，蒜頭 1 粒，三文魚 5 兩，油 2 荼匙，
麵粉少許

醃料：�檸檬汁、鹽、黑胡椒粉

製法 :

1. �薯仔去皮，熱水煮熟壓成茸，備用

2. �三文魚蒸熟，壓成茸，用廚房紙印乾水份。

3. �將薯仔、三文魚及低脂芝士加入調味料及麵
粉，搓成餅狀。

4. �用易潔鑊，下油煎至金黃色即完成。

5. �西蘭花用油、鹽及水灼熟伴碟。
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優 異 獎 得 獎 菜 式
高 鈣 部 隊

姓名：何德好 	 家庭健康大使編號：R44

菜式簡介 ( 例如：營養價值，特色 )

含多樣礦物質和鈣質營養，價值高，低熱量，食材多樣平衡易消化，容易被人體吸
收。製作易做，費用相宜，日常食用具很高補鈣保健價值。

材料 : �豆腐卜 10 個，芥蘭或生菜半斤，豆乾 2 塊，蝦乾 2 両，豬肉半斤，黑白芝
麻 2 湯匙，蝦米魚乾各 3 両，海帶 1 両，黑木耳 1 塊，珊瑚藻 1 両

調味料 : �香菇醬 2 湯匙，胡椒粉少許，糖 1 茶匙

製法 : 

1. �豆乾豬肉蝦米魚乾黑木耳切碎加入調味料炒熟

2. �釀進豆腐卜內 ( 豆腐卜先泡熱水 )

3. �將菜灼熟

4. �海帶和珊瑚藻浸軟 ( 海帶先用熱水泡 )

5. �最後以芝麻和蝦乾作伴碟



30

點 滴 回 顧

啟動禮暨家庭健康同樂日 	
2017 年 6 月 17 日

第三屆家庭健康大使培訓計劃啟動禮暨家庭健康
同樂日透過運動示範及表演、攤位遊戲及健康測
試，包括中醫諮詢、量血壓、體重指標／脂肪比
率、血糖、膽固醇、骨質密度、眼內壓、手提心
電圖及壓力測試，提高市民對健康生活的關注。

剪綵儀式

手語歌及詠春拳 
香港聾人協進會

中醫諮詢

骨質密度測試

致送感謝狀
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點 滴 回 顧

遊戲攤位 日日 2+3

參加者積極投入
運動示範

手提心電圖及 
壓力平衡測試

葛量洪一眾護士學生與
嘉賓合照

毛巾操運動示範 
中國香港體適能總會、
家庭健康大使及義工們



點 滴 回 顧
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健康講座	
2017 年 6 月至 9 月

計劃共舉行了十二場講座 , 涵蓋五大範籌，包括：
1) 骨質與防跌、2) 不同痛症、3) 緩痛訣竅、
4) 運動療法、5) 情緒管理

骨質疏鬆與骨折
8/07/2017

坐骨神經痛及網球肘
22/07/2017

膝關節炎的中醫調治
12/08/2017 足底筋膜炎及足跟底痛

12/08/2017 

牙痛與牙周病
22/07/2017 

健康飲食新「鈣」念
8/07/2017 



點 滴 回 顧

運動及體重管理
09/09/2017
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中醫拔罐、艾灸、 
針炙與痛症
26/08/2017

正確使用止痛藥
26/08/2017

伸展運動技巧及方法
09/09/2017

如何利用輔導心理學的技
巧舒緩都巿及痛症壓力

23/09/2017躁狂 ? 抑鬱 ? 思覺失調
23/09/2017



點 滴 回 顧

肩頸痛中醫穴位按摩班 	
2017 年 8 月 19 及 24 日 	

( 共 2 班 )
穴位按摩具有刺激人體特定的穴位的功效，激
發人的經絡之氣，以達到通經活絡、調整人的
機能、祛邪扶正的目的。
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點 滴 回 顧

九式活力長者健康操 	
2017 年 9 月 14 及 21 日 

( 共 4 班 )
健康操旨在鍛鍊長者身體各部份機能，包
括：鍛鍊平衡力、柔韌度、訓練肌力及身
體各部位協調能力。連貫地做這套運動，
更有鍛鍊心肺功能的作用。
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點 滴 回 顧

伸展運動班 	
2017 年 9 月 16 日  ( 共 2 班 )
經常低頭做家務令肌肉過勞、受傷或長期坐辦
公室缺乏運動等等，肌肉內出現缺氧缺血問
題，導致激痛點的產生，使肌肉繃緊，導致脊
椎或關節移位、骨刺、甚至神經線受壓，對身
體造成嚴重傷害。伸展班及肌力鍛鍊為各位介
紹正確而安全的伸展運動技巧及方法，舒緩及
預防痛症問題。
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點 滴 回 顧

健康食譜設計及烹飪比賽	
2017 年 10 月 7 日

比賽以高鈣食譜為主題，入圍者需以健康食材
及烹調方式，設計一款適合四人份量的營養菜
單，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。
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點 滴 回 顧

器官捐贈日暨秋季健步行 	
2017 年 11 月 11 日

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灣仔峽公園，沿灣仔峽步行，
鳥瞰黃竹坑及深水灣一帶的景致，呼吸新鮮空氣，
舒展身心。然後接上接布力徑，沿車路下達位黃泥
涌峽道，最後於黃泥涌水塘巴士站解散。
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點 滴 回 顧

嘉許禮	
2017 年 12 月 9 日

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。

39



點 滴 回 顧

40
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參 加 者 心 聲

各位先生女士，

大家好，我是第三屆家庭健康大使 - 伍景雲。

首先，多謝防癆會舉辦這個課程，讓我們去學

習。其實 , 我已經報讀過第一屆及第二屆的課

程，本來無考慮再報讀。但因為一位同學 - 林

桂虹，她對我說 :「這一屆的課程內容很有趣啊 !

你也參加吧 !」於是我拿起小冊子仔細地看清

楚，發現的確如此。雖然有些內容相同，如健

康飲食，這幾屆都是由營養師李奕嫻女士主講，

但能再次見面，感覺很親切。所以，我覺得即

使學過，亦可以溫故知新，很不錯。

今屆的課程內容是吸引我再次報讀的原因，這

次加入了不少運動的元素，如按摩班、九式長

者健康操及伸展運動班，於是我便決定報讀。

我還介紹了這個課程給我的幾位朋友報讀，而

且我的丈夫也跟我一起上課。另外，很高興在

第二及第三屆的食譜設計及烹飪比賽中各獲得

一個優異獎。

至於在秋季健步行，每一屆的路線都不同，今

屆的步行日當天，天氣很好，很清爽，加上路

程不太長，大約走了一小時，所以大家都很享

受。在這裡再次多謝防癆會舉辦這個課程給我

們去學習。多謝大家 !

伍雲景女士
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健康是人的第一財富，身體健康是成長和生活的基

礎，因此，人們應該重視自己的健康。 

以前對健康知識一知半解，人云亦云。但自從參加

了「家庭健康大使培訓計劃」的教育講座後，對身

心健康才有了真正認識。更從這個健康講座的課程

裏，學到了很多醫理上；身體結構上和日常藥物服

用上的知識，了解到身心健康的建立是受到多方面

的影響。例如：精神壓力；個人情緒；健康飲食和

適當的運動等。

我想特別同大家分享我對「日常健康飲食」和「運

動」的個人感受

(1) �健康飲食

我們一向都知道，日常在膳食上要盡量少糖；少鹽；

少油這才算是健康食物，但怎樣才算是少？是否一點

脂肪的食物也不吃？又或完全不用食油就謂之好？是

否完全不加調味料於食物上便是健康？從健康講座的

課程裏，我認識到如何適度地調放，每日應可攝取多

少熱能，既不要過量以免影響健康，也要適量吸收從

而增強體力，應付日常所需。也認識到如何選擇食

品，閱讀營養標籤，避免進食太多加工食品等。這之

前都是了解不多，現在才得以認識和懂得跟從。

(2) �恆常運動

每個人都知道要身體健康就要多做運動，但做什麼體

能運動才適合？ 其實不當的運動容易受傷，什至產

生反效果。從健康講座課程裏，我學識了不少熱身的

柔軟體操，身體不同部位的痛楚需要做不同的伸展運

動，更可舒緩疼痛，日常勞動要有正確的姿勢，從而

減低肌肉勞損等。

在此，祝願各位學友身體健康，生活愉快！

黃棣江先生

參 加 者 心 聲
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參 加 者 心 聲
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鳴 謝

( 排名按筆劃序 )

合辦機構

	 香港中文大學賽馬會骨質疏鬆預防及治療中心

	 灣仔區議會屬下 食物及環境衞生委員會

支持機構

	 佳澤工程有限公司

	 律敦治及鄧肇堅醫院

	 美國輝瑞製藥有限公司

	 香港各界婦女聯合協進會

	 香港伸展運動學會

	 香港醫院藥劑師學會藥物教育資源中心

	 葛量洪醫院

	 鄰舍輔導會

	 衞生署

贊助機構

	 合興食油（香港）有限公司

	 李錦記醬料集團


