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陪著你走
世界糖尿病日 嘉年華



有關世界糖尿病日
「世界糖尿病日」每年定於11月14日，是世界衛生組織和國際糖尿病聯合會為喚起全世界對糖
尿病危害的關注。世界衞生組織表示，2014年全球約有4.22億人患上糖尿病，估計糖尿病到
2030年會成為全球第7殺手。現今香港患有糖尿病人數達七十萬人，佔總人口10％ ，即每10個
人就有一個是糖尿病患者，而且越趨年輕化。

雖然糖尿病不能根治，但建立良好的生活及飲食習慣定能有效地控制病情，患者仍能過著健康
的生活。

往年活動項目 2020線上嘉年華

免費公開講座
【天使廚房】烹飪示範

控糖在線特輯
由Kammie主持，Kammie邀請不同嘉賓同大家
探討糖尿病的不同資訊，天使廚房示範適合糖
友的美食，也有病友及Kammie自己的分享，

關愛糖尿病
免費為市民作糖尿病風險初步評估(包括驗血
糖、血壓等)

預約時間，安排到中心免費檢測

糖尿病相關產品的展銷攤位 網站及中心同步舉行
親臨中心將享有更多優惠

以上活動只辦三天 由2020年11月14至30日

「糖尿天使」自2009年起，為嚮應
「世界糖尿病日」 ，每年都舉辦「糖
尿天使陪着你走世界糖尿病日嘉年華
會」 ，藉著活動引發各界對「糖尿病」
的認識及關注，活動已經舉辦超過十年，
過去十年，嘉年華都以實體形式舉行，
今年因新冠肺炎，嘉年華將移師至網上
舉行，但活動項目並沒有刪減，反而更
豐富。

糖尿天使陪着你走世界糖尿病日嘉年華會



多種糖友產品於中心及網上超值價發售
以下節目全部於網上播放 糖尿天使

全力支持： 場地贊助：

主辦單位：

特別鳴謝：

糖尿天使

關愛糖尿病
免費

糖尿病風險
初步評估
歡迎市民
參加

敬請預約

查詢熱線

81061088

Oral Health Experts 

播放日期 控糖在線節目名稱 嘉 賓

14/11/2020 糖尿病最新治療方向
胡依諾醫生

糖尿及內分泌專科

15/11/2020 逆轉糖尿病的迷思
胡依諾醫生

糖尿及內分泌專科

16/11/2020 肥胖與控糖
李頌君

澳洲註冊營養師

17/11/2020 前期糖尿病的危機
何敏博士

香港大學護理學院助理教授

18/11/2020 纖維點用最有效? Vincent Yu

19/11/2020 患上糖尿病=患上心臟病？
陳諾醫生

糖尿及內分泌專科

20/11/2020 膽固醇知多少
胡依諾醫生

糖尿及內分泌專科

22/11/2020 糖尿病與腎病的飲食
Denise Luk

加拿大註冊營養師

23/11/2020 解構糖尿上眼
葉佩珮醫生
眼科專科

24/11/2020
糖尿病黃斑水腫
治療經驗

Gary Tsui

25/11/2020 天使廚房-有營紐約芝士蛋糕
Kammie Yu & Tindi Chan

糖尿天使創辦人

26/11/2020 哪些脂肪和蛋白質適合糖友？
何偉滔營養學家

勵進國際營養學課程總監

27/11/2020 天使廚房-素食一人前 Anita Wong

28/11/2020 監測血糖的冷知識
Kammie Yu

糖尿天使創辦人

29/11/2020 糖尿病買唔買到保險？
陳煒榮先生

信諾香港個人業務拓展助理總監
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全力支持：

關愛糖尿病
糖尿病風險初步評估
歡迎市民參加

免費

敬請預約
日期：2020年11月14-30日
地點：葵涌荔景邨日景樓低層二樓4號舖

81061088

此活動由信諾環球人壽保險有限公司贊助

為糖尿天使籌款
糖尿天使自2007年成立，專為糖尿病人提供與糖尿病有關的支援、資訊、健康生活與飲食指
導等服務。本會於2009年11月獲政府正式註冊為非牟利慈善團體，公開為有需要的病人和他
們的家人提供服務。

創會的理念是 『輕鬆迎糖尿，創造新生活』
透過各種活動，希望把糖尿病患者組織起來，為大家提供與糖尿病相關教育、支援、輔導等服
務 ，促進病友間的互助互勉精神，讓病友們一同將健康飲食的生活習慣傳遞出去，為社會、
家人、朋友及自已的健康作儲備。

主要活動
• 定期舉辦不同健康學習課堂。
• 定期舉辦【糖尿病人生活體驗營】，推廣健康生活模式。
• 【天使廚房】定期示範自製健康烹調美食。
• 定期舉辦糖尿病患者聯誼聚會及活動。
• 舉辦公開講座宣傳預防糖尿病知識。
• 定期出版《糖友之訊》免費供會員及各社區派發。
• 為會員提供與糖尿病相關的諮詢服務。
• 為會員謀取應有的權利和福利。
• 每月到社區為市民免費作糖尿病風險初步評估。
• 為患者提供優惠價格購買糖尿病之食用品。
• 無糖、低糖、低升糖食品專賣櫃。

立即捐款

各類糖尿食用產品
以優惠價於網站及中心義賣
籌款，一切收益撥捐糖尿天

使作營運經費。

捐款方法如下：
1. 請以劃線支票寄到本會，支票抬頭：「糖尿天使有限公司」。
2. 直接存款到華僑永享銀行戶口035-800-406486-200 。
3. 請在支票及入數紙背面寫上捐款人姓名、電話及地址、寄回 葵涌荔景邨日

景樓低層二樓4號舖，以便聯絡及寄回扣稅收據。
4. 凡捐款$100以上均可獲發扣稅收據。

從2012年開始，每月到社區為市民免費透
過篤手指驗血糖作糖尿病風險初步評估，
向市民推廣有關糖尿病的知識。

關於關愛糖尿病行動

http://www.aod.org.hk/捐款-donation/


糖尿病最新治療方向
不少人擔心糖尿藥有副作用，以為長期服用糖尿藥會傷肝傷腎，因而不斷找藉口拒絕用藥。現今
醫學昌明，Kammie 邀請胡依諾糖尿及內分泌專科醫生講下糖尿病最新治療方向，各位糖友切忌
諱疾忌醫，以免錯過治療的黃金時間。

控糖在線：糖尿病最新治療方向
嘉 賓：胡依諾糖尿及內分泌專科醫生
播放日期：11月14日 晚上9:30

逆轉糖尿病的迷思
「糖尿病可以根治嗎？」，「我必須終生吃藥嗎？」
你有發問過以上問題嗎？究竟糖尿病有逆轉的機會嗎?
不如聽下胡依諾糖尿及內分泌專科醫生點樣講!

控糖在線：逆轉糖尿病的迷思
嘉 賓：胡依諾糖尿及內分泌專科醫生
播放日期：11月15日 晚上9:30

節目重溫

節目重溫

https://youtu.be/Hq_GtwR1Lz0
https://youtu.be/ArHX0hOmeNU


肥胖與控糖
不少二型糖尿病人同時有肥胖問題。肥胖會影響胰
島素的敏感度及控制血糖水平的能力? 如何界定肥
胖及中央肥胖？Kammie 請來澳洲註冊營養師 Ange
同大家講解下，以及提供一些飲食建議，讓大家健
康地減重。

控糖在線：肥胖與控糖
嘉 賓：澳洲註冊營養師李頌君
播放日期：11月16日 晚上9:30

什麼是升糖指數（GI）？

升糖指數，又名血糖生成指數，是指在進食含碳水化
合物的食物後血糖在兩小時內的上升幅度水平，能用
於衡量食物中的碳水化合物對血糖升幅的影響。升糖
指數由0至100，劃分為三個類別：低、中、高。低升
糖指數是指升糖指數為55或以下的食物，中升糖指數
是指升糖指數為56至69的食物，而高升糖指數則是指
升糖指數為70或以上的食物。

糖友減肥餐要具備以下：
✓ 高纖
✓ 低脂
✓ 優質蛋白質
✓ 碳水化合物

每餐大概30克
✓ 低升糖指數

節目重溫

https://youtu.be/nsuk_gBlXdo


升糖指數(G.I)與血糖的關係？

在一般情況下，當我們進食食物後，食物中的碳水化合物會在消化道裡進行分解轉化成為葡萄糖
並且被人體吸收，血糖水平亦會隨之而上升。高升糖指數的食物是指那些能在消化過程中被快速
分解和吸收從而導致血糖水平迅速上升的食物 。相反，低升糖指數的食物則是那些能被緩慢地
分解及以較慢的速度轉化為葡萄糖和被人體吸收，血糖升幅因此也相對地比較低和慢，所以低GI
飲食絕對適合各位糖友 。

「減走糖尿 2.0」- 數碼化糖尿病預防計劃

1. 40 - 60歲

2.超重或肥胖 (體重指標(BMI) ≥ 23)

3.糖尿病前期 (沒有糖尿病，並符合以下至少一項)
六個月內*

a) 空腹血糖值: 5.6-6.9 mmol/L
b) 接受口服葡萄糖耐量測試兩小時後的血糖值:

7.8-11.0 mmol/L
c) 糖化血色素: 5.7% - 6.4%

✓ 計劃為期一年
✓ 費用全免
✓ 並可獲兩次免費健康檢測

查詢及報名

9501 0630 / 3917 7573

香港大學護理學院正展開一個數碼化糖尿病預防計劃 ，透過手機

應用程式及網上課程，協助糖尿病前期人士控制體重，以預防及延

緩糖尿病。

招募對象 (需完全符合以下條件)



纖維有助控制血糖，究竟每餐要吃多少？那些食物富含纖
維？到底點用先最有效果? 今集Kammie請來剛剛確診前期
糖尿病的年輕人Vincent同大家分享纖維如何助他控制血糖

糖友Cafe：纖維點用最有效?
嘉 賓：Vincent Yu
播放日期：11月18日 晚上9:30

纖維點用最有效

✓ 美國糖尿病協會建議，每日攝取30-40克膳食纖維

✓ 膳食纖維有效延緩碳水化合物吸收，阻慢血糖上升

膳食纖維
來源

蔬果

五殼堅果

豆類

菌類

節目重溫

前期糖尿病的危機
前期糖尿病算唔算患上糖尿病？無需用藥就當無事？有無
併發症風險？
正視前期糖尿病，可以減少發展為二型糖尿病的機會，
Kammie 請來香港大學護理學院助理教授何敏博士同大家
拆解前期糖尿病的危機!

控糖在線：前期糖尿病的危機
嘉賓：香港大學護理學院助理教授何敏博士
播放日期：11月17日 晚上9:30 節目重溫

https://youtu.be/yAvOSjDJgx0
https://youtu.be/UkqOs5p-0g0


患上糖尿病 = 患上心臟病？
患上糖尿病 = 患上心臟病？糖友們除了注意血糖水平，
還有什麼需注意以減低患上其他心臟疾病的風險？
Kammie 請來陳諾糖尿及內分泌專科醫生同大家了解下

控糖在線：患上糖尿心=患上心臟病？
嘉 賓：陳諾糖尿及內分泌專科醫生
播放日期：11月19日 晚上9:30

膽固醇知多少
膽固醇似乎是糖尿病的兄弟！你又知唔知道點樣為之膽
固醇高？隨着病齡及年齡增長，風險指數都會因以上情
況而改變，那麼你又屬於高風險嗎？
膽固醇過高會提高大血管併發症的風險。病友日常又如
何避免膽固醇過高呢? 今集Kammie再次請來胡依諾糖尿
及內分泌專科醫生同大家剖析一下。

控糖在線：膽固醇知多少
嘉 賓：胡依諾糖尿及內分泌專科醫生
播放日期：11月20日 晚上9:30 節目重溫

節目重溫

https://youtu.be/v8Aazu_VyFI
https://youtu.be/HHbUaXNQPKI


解構糖尿上眼
究竟什麼是糖尿上眼？當中包含那些眼疾？一旦出
現糖尿上眼是否難逃失明的命運?! 治療方法又係點? 
Kammie請來葉佩珮眼科專科醫生同大家逐一講解。

控糖在線：解構糖尿上眼
嘉 賓：葉佩珮眼科專科醫生
播放日期：11月23日晚上9:30

糖尿病黃斑水腫治療經驗
治療方法咁多種，做病人除左有得揀，最重要係識得揀!
Kammie請來病友Gary 同大家分享糖尿病黃斑水腫治療
經驗。

糖友Cafe：糖尿病黃斑水腫治療經驗
嘉 賓：Gary Tsui
播放日期：11月24日 晚上9:30

節目重溫

節目重溫

https://youtu.be/EIqmiynP17Q
https://youtu.be/NdkzkoNtcCQ


檢測步驟
1. 有老花或近視的患者，須佩戴常用的眼鏡

進行檢測。
2. 須在光線充足的環境下，方格表放在眼前

約14吋之距離。
3. 用手遮蓋左眼，利用右眼凝視方格表中心

之黑點。
4. 留意附近線條有否變形或斷裂。
5. 用手遮蓋右眼，重覆以上步驟檢查左眼。

測驗時，如果發現方格表有以下情況：
1. 中心的線條出現扭曲現象(圖一)，或者
2. 周圍小方格的形狀和大小出現不一致(圖二) ，

或者
3. 有模糊、缺失(圖三)的情形時，
即表示您的視網膜黃斑部已經產生異常，請盡
快到眼科專科醫生進行詳細檢查和診斷。

黃斑水腫自我檢測

圖一 圖三圖二

阿姆斯勒方格
此表格可以初步進行自我檢測黃斑病變

糖尿病友每年應到
眼科專科醫生進行檢查



糖尿病與腎病的飲食
糖尿腎是糖尿病患常見的併發症，也是造成洗腎最
主要的原因，日常飲食又如何預防糖尿腎? 今集
Kammie請來加拿大註冊營養師 Denise 同大家分
享預防糖尿腎的飲食建議。

控糖在線：糖尿病與腎病的飲食
嘉 賓：加拿大註冊營養師 Denise Luk
播放日期：11月22日 晚上9:30

節目重溫

節目重溫

究竟那些脂肪及蛋白質適合糖友？煮食油又應怎樣
選擇？氣炸鍋、光波爐又是否一定適合？糖友又是
否需要額外補充蛋白質？今集Kammie請來勵進國際
營養學課程總監何偉滔營養學家同大家一齊傾吓

控糖在線：哪些脂肪和蛋白質適合糖友？
嘉賓：勵進國際營養學課程總監何偉滔營養學家
播放日期：11月26日晚上9:30

哪些脂肪和蛋白質適合糖友？

https://youtu.be/t4Yp3lIsjj0
https://youtu.be/b1_v01HaxTo


天使廚房-有營紐約芝士蛋糕
糖友們吃紐約芝士蛋糕已經不再是夢想了！兩位糖尿天使
創辦人Kammie 同陳總分享一下如何自製適合糖友的「有營」
紐約芝士蛋糕，

天使廚房：有營紐約芝士蛋糕
嘉 賓：Kammie Yu & Tindi Chan
播放日期：11月25日 晚上9:30

天使廚房-素食一人前
在家自己煮當然比出外食健康，但係一人份量的確
又好難諗，今集Kammie請來病友Anita同我們分享簡
單健康的「素食一人前」食譜，大家不妨試下啦!

天使廚房：素食一人前
嘉 賓：Anita Wong
播放日期：11月27日 晚上9:30 節目重溫

節目重溫

https://youtu.be/STXj1eKAJPY
https://youtu.be/LXvqDtBoWrc


監測血糖的冷知識
血糖機可以是糖友最貼身的醫護！今集Kammie同大家分
享佢人生的第一部血糖機，以及如何使用才能監察有參考
價值的血糖指數！

控糖在線：監測血糖的冷知識
嘉 賓：Kammie Yu
播放日期：11月28日晚上

糖尿病買唔買到保險？
以往糖友們要購買醫療保險似乎是夢寐以求
的事！加收附加費不在話！同時將糖尿病及
其引伸疾病列為保單中的不保事項，令患者
未能得到有效保障。今時今日情況又有無改
變呢? 今集Kammie請來信諾香港個人業務拓
展助理總監陳煒榮先生同大家分享呢方面資
訊。

控糖在線：糖尿病買唔買到保險？
嘉 賓：信諾香港個人業務拓展助理總監

陳煒榮先生
播放日期：11月29日晚上9:30

節目重溫

節目重溫

https://youtu.be/V5xdQGOJ98s
https://youtu.be/28Q9e15e7S0


感謝醫護人員對抗疫的辛勞
我們藉著2020世界糖尿病日

鼓勵糖友們
關心自己的血糖 愛護自己的糖尿病

就是答謝醫護人員最好的方法

關愛糖尿病行動

此活動由
信諾環球人壽保險有限公司贊助
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