
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

2018 年 1 月中心會員通訊  

https://www.youtube.com/watch?v=i019bO3AFZk 

https://www.youtube.com/watch?v=i019bO3AFZk


 

 

  

 

 

 

「先知先覺® 」畢業派對暨 

好「義事」義工嘉許禮 

內容：分享計劃的成果、短片分享、攤位 

日期：2019 年 1 月 23 日(三) 

時間：下午 12:45 至下午 5:00 

集合地點：中心 

費用：全免 

名額：22 

對象：計劃參加者或義工優先 

報名日期：1 月 8 日-1 月 11 日下午 5 點 

抽籤日期：1 月 14 日 

負責同事：謝小霞姑娘及張嘉豪先生

顏寶鈴書院探訪活動 
內容：學生探訪、集體遊戲 

日期：2019 年 1 月 22 日(二) 

時間：下午 2:30-3:30 

地點：中心 

名額：35 名 

負責同事：張嘉豪先生 

報名日期：1 月 8 日-15 日下午 5 點 

抽籤日期：1 月 16 日 

機場富豪實現千歲宴- 
內容：長者才藝表演、午膳 

日期：2019 年 1 月 9 日(三) 

時間：上午 11:30-下午 4:30 

地點：富豪機場酒店一樓宴會大殿 

名額：24 名 

費用：$55 

報名日期：12 月 20 日-12 月 31

日下午 5 點 

抽籤日期：1 月 2 日 

負責同事：謝小霞姑娘 

林韋坤先生 

蔡繼有學校探訪活動 

內容：學生探訪、集體遊戲 

日期：1 月 29 日 (星期二) 

時間：上午 10:00-11:00 

地點：中心 

名額：25 名 

負責同事：張嘉豪先生 

報名日期：1 月 8 日-1 月 22 日 

下午 5 點 

 

生命號@廣東道官立小學 
內容 : 招募義工進行生命教育活動 

日期：1 月 24 日(四) 

時間：上午 11:30-3:30 

集合地點：寶糧 CAFE 

費用：全免 

名額：8 名 

對象：中心會員 

報名日期 1 月 8 日-1 月 14 日下午 5 點 

負責同事：洪倩文姑娘 
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中心一直很關心老友記的健康狀況，一直想盡不同的方法，令老友記正視自己的健康狀況，讓
老友記能維持健康生活，居家安老，樂活社區，故常常舉辦不同的健康講座及活動。 

最近大家有沒有留意到中心添置了「e 體健」健康設備呢? 這座「e 體健」是為著老友記能預防
三高及監測自身健康狀況而設置的，希望大家能積極使用啦! 有見及此，今期的健康資訊都比較特別，
想跟大家說說一些健康生活小貼士，令大家可以作為一個參考。 
血壓水平參考 
由於大部份患者沒有明顯病徵，直至量度血壓時才察覺患病，因此建議成年人應根據以下有關的血壓
分類，定期量度血壓： 
血壓分類 血壓水平(mmHg) 

收縮壓 舒張壓 

正常 低於 120 低於 80 

前期高血壓 120 至 139 80 至 89 

高血壓 140 或以上 90 或以上 

如何診斷高血壓？  

最簡易的診斷方法是利用血壓計量度血壓。此外，醫生在聽取病人的病歷及作詳細身體檢查後，會為
有需要的病人安排其他檢查，例如血液檢驗 、尿液檢驗、心電圖、胸肺 X 光照片檢查及眼底檢查，
以找出引致血壓高的病因及其併發症等。 

血糖指數參考 
血糖指數參考 血糖值 [單位:度(mmol/L)]  

正常血糖值 空腹： 少於 6.1  

空腹血糖異常(Impaired Fasting Glucose) 空腹：6.1 至 6.9; 及餐後2小時：少於 7.8  

血糖耐量異常(Impaired Glucose Tolerance)  空腹：少於 7; 及餐後2小時：7.8至11.0 

糖尿病(Diabetes)  空腹: 7 或以上；或餐後 2 小時：11.1 或以上 

如何檢查和診斷糖尿病？ 醫生會為病人做以下檢查： 
1. 空腹血糖檢驗：午夜後禁食，於翌日早晨抽血驗血糖 
2. 口服葡萄糖耐量測試：抽血驗空腹血糖後，病人飲用 75 克葡萄糖水，2 小時後再抽血檢驗，觀察血

糖值的變化 
根據世界衞生組織的定義，如果有糖尿病的徵狀，及以下其中一項檢驗結果，就可診斷為患上糖尿病：  
1. 空腹血糖值達到 7.0 度 (mmol/L)或以上 
2. 餐後 2 小時的血糖值達到 11.1 度(mmol/L)或以上 
3. 糖化血紅素 (反映在抽血前三個月之平均血糖值)達到 6.5% 或以上 
BMI 及其計算方法 
BMI 是一項有關身高及體重的指數，是國際公認衡量一般成年人肥胖程度的客觀 
指標。根據多項國際及本地研究顯示，指數升高，患病風險與死亡率會相應提高。 

計算方法：BMI=體重(公斤)÷身高(米)÷身高(米) 
亞洲成年人的 BMI 分類與患上嚴重疾病風險的對照表： 

分類  BMI（公斤／米²）  患上嚴重疾病風險  

過輕 < 18.5 低  (體重過輕對健康有其他影響）  

正常 18.5 - 22.9 普通  

過重 

邊緣 23 - 24.9 增加  

肥胖(中度) 25 - 29.9 中度  

肥胖(嚴重) > 30 高度  

注意：BMI 未能分辨人體體重中肌肉與脂肪比例。因此，BMI 未必能準確反映某類成年人如運動員（肌
肉比例較多）或長者（肌肉比例較少）的肥胖程度。另外，兒童及青少年處於成長階段，體重及身高
變化較大，衡量肥胖的標準也有別於成人。 
 

參考資料: 

衛生署網頁：https://www.pco.gov.hk/tc_chi/resource/files/primary_care_settings.pdf 

醫院管理局>智友站：http://www21.ha.org.hk/smartpatient/MiniSites/en-US/bmi/BMI-Normal/ 

 

https://www.pco.gov.hk/tc_chi/resource/files/primary_care_settings.pdf
http://www21.ha.org.hk/smartpatient/MiniSites/en-US/bmi/BMI-Normal/


   

 

 

 

  

  

1.12.2018(六) 石硤尾職業服務中心 

12.12.2018(三) 慧研雅集幼稚園 

13.12.2018(四) 
蔡繼有幼稚園暨 

幼兒園 

14.12.2018(五) 裘錦秋中學 

14.12.2018(五) 
Nexco Indurtries 

Limited 
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或以上  

 

 

中心開放   ×   × 

戶外活動 

安排 
 × ×  × × 

惡劣天氣  

中心安排 


