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                                  二零一七年 第三期    

--------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

 

一年一度會慶又來臨了，轉眼已過十九年頭，大家一起渡過不少歡樂，

今次也希望各位會員也如過往，踴躍報名參加，一同盡興。 

在此特別再溫馨提示: 日後參加本會組織的任何活動，必須預先報名，

才可參加，不設現場報名。請見諒！ 

另如有意捐贈禮物以作抽獎之用，懇請先到入院繳費處登記，由院方核準，才能捐

贈。 

 

謝謝！ 

 
                           律敦治醫院健糖會 

                                               會長 李雲麗 

                                                   2017 年 9 月 15 日 

               

 

 

 

 

 

日期 : 2017 年 10 月 13 日(星期五) 

時間 : 下午 2:00 至 4:00 

地點 : 律敦治醫院地庫一樓 3 號研討室 

內容 : 太極示範，遊戲，小食及朋輩分享 

報名對象 : 健糖會病友會員 

名額 : 45 位 (額滿即止) 

費用 : 全免 

查詢及報名: 本院健康資源中心(電話：2291 2511)                       
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“朋儕關顧”分享  

   作者 麥少明 

 

在 2016 年年頭，我參加了糖尿“朋儕關顧”支援小組計

劃，與朋輩一起訂立健康目標：鼓勵大家多運動，均衡飲食，

血糖測試及遵守有關的藥物治療。期間，我和兩位朋儕關顧

支援小組的組長，嘗試實踐「病人自強」，自發創辦了一個

乒乓球小組，並得到律敦治及鄧肇堅醫院糖尿科專科護師區家燕姑娘和糖尿病友的友持。 

之所以創辦乒乓球小組，其實源於在小組交流聚會時，我們明白到適當及定期運動對糖尿病

患者有很好的作用，包括: 

1. 幫助糖尿病患者更有效地運用肌肉消耗葡萄糖，加強細胞對胰島素的敏感性和提高口服降血糖

藥的效用。 

2. 幫助降低血壓，預防血管病變和心臟病。 

3. 運動可減輕體重及減少脂肪，促進新陳代謝。 

4. 改善心肺功能，促進血液循環及增加關節的靈活性，減少受傷和

患上骨質疏鬆症的風險。 

5. 幫助病者舒緩緊張情緒及消除壓力，保持樂觀態度面對人生。 

6. 提高病者的生活質素。 

因此，我們希望鼓勵更多病友一起為健康革命!  

在構思選擇哪項運動時，我們發現很多種運動都需要大量體力，

對年過半百的我們來說有點力不從心，恐難長期堅持。大家議論後一致認為，打乒乓球較適宜，

體力要求不高之餘，亦能充分訓練腦、眼、手、耳、腰、臂、腳、腿、神經、肌肉等不同部位，

既可促進健康，控制病情，亦可減少各種併發症。 

短短的一年，我們已集合了大約 20 名病友參與這個定期的乒乓球聚會。 

在一年多里，我見證著不少的喜怒哀樂。 

喜：在定期的訓練中，參與的組員除了因球技進步而提昇了自信，同時也藉著運動舒緩了不

少緊張情緒，生活更為樂觀。有的組員搬家遠到大嶼山，依然堅持花幾小時車程趕出來打乒乓。

有一位病友對上一年平均血糖指數一直在 8 以上，打了乒乓之後，體重下降了七八磅，血糖指

數也降為 7.4。更驚喜的是一

位組員每次打波都十分積極

出力，竟然在五個月內體重

顯著減   輕了 20 磅。有組

員戴了運動手錶來檢測，原

來打兩個小時乒乓球，大約

等於步行五六千步。難怪效

果不錯。對於我們的健康實

是鼓舞 ! 

怒：我們組辦乒乓球小組

的原意是想讓病友們於輕鬆的環境下伸展身體，因此並不期望組員球技要很出色。然而個別病

友卻錯把目標放在展現個人球技上，兩三下就打得對手毫無還手之力，結果讓初學的病友望之
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卻步，自信受挫之餘，亦損了群體互動的原意。 

哀：浮動的出勤率想必是讓組員感到最悲哀的時候。雖說是定期聚會，但總會有組員遲到或

臨時爽約。最經典的一次是我們原定三張乒乓球枱，預計九至十人用，最後卻只有四個人到

場——那兩小時是多麼漫長! 可有時訂少一張乒乓球枱，卻又齊齊到了十幾位組員，每個人玩的

時候，又掛住不能太久，以免得影響下一位玩耍，想想也真是很無奈。預訂乒乓枱，不但要提

前十天預訂，還要大清早排隊，爭取排在前三位之內，才有機會揀到適合的時間和地點，非常

不易。大家只有盡量互相提醒，有事不能出席得及早告訴組長，才好做安排。 

樂：能夠定期與小組的組員見面肯定也是一樂。特別是在活動開始與完結前，組員會聚在一

起做熱身與緩和運動。這時大家都會互相問候身體狀況，或分享一些生活趣聞。不知不覺間，

這些無形的問候竟成為了重要的支持，也是生活的一樂! 

回想這一年不易走，感恩一路上結識了不少同伴，在健康路上互相關顧! 雖然這個“朋儕關

顧”計劃於今年秋天便會完結，但我相信計劃即便完結，我們仍會繼續延續這份精神! 

最後，我想對所有糖尿病患者分享我的心得：單靠藥物控

制血糖在正常水準其實並不足夠，只有配合持久的運動以及

均衡的飲食，才可更有效促進健康! 鼓勵各位朋友多做運動! 

正所謂：日日運動，時時開心! 共勉之! 

 

活動花絮 

                                       

作者 胡鎮圭 

7 月 24 日星期一下午，我有幸參加了由本會舉辦的坐椅健康操活動。這套坐在椅子上做的

體操是香港糖尿科護士協會和香港物理治療學會合創之運動“舞動健康”之“健坐控糖篇”，

是為糖尿患者因病、年齡偏大等緣故而站立不穩或不中意做運動人士特地度身訂造的體操。 

“健坐控糖篇”編排很周全、專業，並有音樂和舞步融入運動操內，雖然是坐在椅子上進

行伸伸手、抬抬腿的簡單易學的的體操，使得更多的糖尿病人享受做運動的樂趣。恒常堅持運

動是控糖非常重要一環。“生命在於運動”對我來講深有體會，健坐操看似運動量不大，但是

做完 30 分鐘之後，人出一身薄汗，感覺輕鬆，沒有了腳浮現象。希望健糖會多些安排這些輕鬆

又有益身心健康的活動。也希望每次活動都有病友大力支持參加，大家齊齊做運動，努力控糖，

減低併發症的機會，健康過好每一天。                    
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“朋儕關顧”分享 

                     作者 劉麗北 

清晨，夢醒時分，雨水拍打著玻璃，嘩嘩作響，窗外暴

雨如注。手機叮咚一聲——果然，原是乒乓好友來電，在風

雨交加的黃雨天時，他又一次一大早起身，為大家成功預訂

了 10 天後的乒乓球台，並立即將此消息通過 Whats App 傳

送給乒乓球組同儕。酷暑嚴寒，風雨無阻，他默默堅持了一年這份無私的愛心工作。 

2016 年 10 月，l 由“朋儕關顧”小組組長邀請：“來加入我們朋儕關顧的乒乓小組吧！”

打乒乓球？我自小什麼運動也不會。何況打乒乓球，除了技術之外，還要有點天賦，例如反

應靈敏，步伐矯健。我能行嗎？何小姐是個從不計較個人得失、熱衷公益，關心他人的人，

和她做了七八年朋友，我十分信任她，既然她鼓勵我參加打乒乓球，那我就試一下。 

這個乒乓球組是由東區醫院及律敦治醫院的朋儕關顧小組會員自發組成，由幾位血糖指

標控制得較好的病人，擔任“組長”，每人定向關顧幾位控糖不理想的組員，成為一個相互關

心和幫助的支援小組，打乒乓球就是他們自發組織的活動內容。於是，從去年十月底，我開

始了人生第一次的乒乓球“奇妙之旅”。 

乒乓球最少兩個人才能互動。起初，我很擔心自己的

笨拙帶給別人麻煩。幾位乒乓高手鼓勵我，不要緊張，慢

慢來。我們志在運動，不是炫耀球技，多練習，慢慢就會

打得好的。他們真是不厭其煩，言傳身教，很耐心地從拿

波板開始教我。我也漸漸放下怕醜和擔憂，努力學習打乒

乓。每次打出一個尚可的球，“師傅”們總會為我叫好，給

我鼓勵。我也會為師傅們擊打的好波大喊一聲“好球!” 有

釋放出情感的快感！我戴上運動手錶測量，每次連續打乒

乓球兩個小時，等於步行四五千步，這運動量適合糖尿病人。 

香港有 70萬糖尿病患者，而專業的糖尿病醫生和護士卻只有各 100人左右。有分析指出，

無論醫護人員如何努力 ，病人得到醫生專業關注的時間總是不足夠的，因此，中大醫學院內

科及藥物治療學講座教授兼香港糖尿病及肥胖症研究所創所主任陳重娥教授指出：「朋儕支

持有助患者在日常生活中落實自我管理、提供社會和情感方面的支援、鼓勵患者適時尋求專

業人員和社區資源的協助，以及提供多樣化

和持續性的支持，對病人健康大有幫助。」 這

也就是乒乓小組創辦的原意。幾位組長為此

付出的努力，大家都很感動。 

參加乒乓小組的活動十個月了，球技自

然略有進步，心情也變得快樂，更令人驚訝

的是控糖大有進步。參加活動前一年多，我的血糖平均值一直在 8 以上，

吃藥打針都不管用，有時自艾自怨，吃那麼少，血糖還是居高不下。可是，參加乒乓活動之

後，飯量沒減，體重倒逐漸降低了 10 磅，血糖也從 8.4 跌至 7.4 了。這樣的成績真是喜出望

外。真心感謝朋儕關顧計劃的策劃者和執行者，讓我們得到喜樂和健康。                


