


外展活動

社區健康推廣
精神健康涵蓋多個層面，例如個人自主性、適應日常生活
壓力、發揮潛能、妥善學習與工作、維持良好人際關係，
以及貢獻社會等。精神健康是每個人都應重視的，需要定
期檢視自身狀態，保持身心健康。北區地區康健站參與由
明愛樂晴軒於11月25日舉辦的「北區好精神之旅」，讓大
眾提升對精神健康的認識，並學習放鬆減壓的方法。

北區地區康健站致力與區内不同團體合作，針對
參加者之健康需要而提供不同類型的健康講座、
工作坊、體驗日及參觀活動等，推動健康生活模
式，建立良好的生活習慣。歡迎有意合作之團體
致電25116000，與註冊社工梁姑娘聯絡。

為提升社區人士對預防慢性疾病的認識，北區地區康健站參與於11月1日舉辦的「陪你走
糖」嘉年華。活動透過專題講座、免費身體檢查，以及跨專業團隊設計的互動遊戲，提高參
加者對糖尿病的認知，及早識別糖尿病前期及風險，及早走「糖」，避免患上糖尿病。

簡單身體檢測：包括血糖測試及血壓量
度，幫助市民了整體健康狀況。
「慢性疾病共同治理先導計劃」登記：
鼓勵合資格人士即場登記參與計劃，學
習慢性病管理技巧，掌握改善生活方式
的方法。
健康資訊推廣：提供社區健康資源與資
訊，涵蓋均衡飲食及運動健康，協助參
加者提升整體健康水平。

遊戲攤位:透過趣味挑戰，讓參加者在
遊戲中放鬆減壓，促進身心健康與全面
成長。

活動
亮點包括

活動
亮點包括

正所謂「預防勝於治療」，及早發現及盡快實行健康生活習慣，
以減低患上糖尿病的風險。讓我們一起為自己及家人的健康把
關，共同營造一個更健康、更有活力的社區。 

透過寓教於樂的方式，活動鼓勵
大家將健康習慣融入日常生活，
改善精神健康，提升生活品質。

合作夥伴：明愛樂晴軒

北區好精神之旅

世界糖尿日 2025
「陪你走糖」嘉年華 攤位活動

外展活動

歡迎
合作
歡迎
合作
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「慢性疾病共同治理計劃」
推廣日(上水中心)、外展事(

社區健康推廣

社區健康推廣社區健康推廣
慢性疾病共同治理計劃

登記暨健康資訊日

政府於2023年11月推出的慢性疾病共同治理先導計劃（「慢病共治計劃」）
至今已有超過15萬名市民參加計劃。截至2025年8月，超過90,000人已完成
了篩查，其中約4成被診斷為血糖偏高、或患有糖尿病、高血壓或高血脂，有
36,000人已進入治療階段，可見篩查服務的重要性。

自2025年3月28日起，篩查範圍進一步擴展，除了糖尿病及高血壓外，新增血
脂檢查，實現「三高全覆蓋」，幫助市民更全面地評估和管理心血管疾病的風
險因素。

鼓勵年滿45歲、未有已知糖尿病及高血壓的香港居民登記參加篩查，實現早發
現、早治理的健康目標。

北區地區康健站於2025年10月至12月期間，在不同地點舉辦「慢性疾病共同
治理先導計劃」登記暨健康資訊日，透過：

健康篩查：提供糖尿病、高血壓及血脂檢查服務。

健康資訊推廣：提升市民對慢性疾病的認識，學習預防及治理方法。

感謝市民的積極參與與支持，政府會持續推廣「慢病共治計劃」，鼓勵市民積
極預防及管理慢性疾病，提升全民健康！

市民可透掃瞄左邊的QR Code了解更多「慢性疾病
共同治理先導計劃」詳情及預約登記，健康速動！

計劃詳情及
網上登記参與
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「慢性疾病共同治理計劃」
推廣日(上水中心)、外展事(
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社區健康推廣社區健康推廣

北區健康號流動健康檢查站

粉嶺御庭軒

粉嶺聯昌街

粉嶺聯益街近

禮賢會中學

粉嶺御庭軒

粉嶺聯昌街

粉嶺聯益街近

禮賢會中學

簡單身體檢測：包括身體成份分析、血壓及血氧量度，幫助居民了解

體脂、肌肉量及整體健康狀況。

跌倒風險評估：評估步行狀況，協助及早識別高危長者。

慢性疾病共同治理先導計劃」登記：鼓勵市民即場參與計劃，並進行

糖尿病、高血壓及血脂檢測，提升慢病管理意識。

健康資訊推廣：提供社區健康資源與資訊，協助居民建立正確健康觀念。

衷心感謝每一位市民的大力支持，與我們一同實踐｢燃動生活 健康

北區｣！現在，讓我們重溫流動健康檢查站的精彩瞬間，共同守護

北區居民的健康！

活動內容十分豐富，涵蓋多項健康檢測與教育環節：

北區健康號流動健康檢查站每星期走訪北區不同地點，向北區居民及上班
一族提供健康服務與資訊。為了配合全新北區地區康健站—服務點—粉嶺
聯安街的開放，北區健康號流動健康檢查站也於10-12月期間駐足粉嶺，陪
伴粉嶺街坊規劃健康生活。
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北區
多個地點

北區
多個地點
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慢性疾病自我
管理計劃 及 
糖尿病前期健康
管理計劃

健康
管理系列
健康
管理系列
健康
管理系列
健康
管理系列

參加者完成4節「慢性疾病自我管理計劃」課堂後，除可獲嘉

許禮物乙份，更可加入「畢業同學會」，參與專屬活動 (如北

區郊遊團、運動班、或營養班等)，以鞏固自我健康管理的知

識，建立健康生活習慣，詳情請致電2511 6000查詢。

尊享活動尊享活動尊享活動尊享活動尊享活動尊享活動尊享活動尊享活動

經「慢性疾病自我管理計劃」
診斷為糖尿病前期之北區
地區康健站會員

患有上述慢性疾病之北區地區
康健站會員

護士/ 社工 / 物理治療師 / 
營養師

護士/ 社工 / 物理治療師 / 
藥劑師

由專業人員講解糖尿的基礎
知識、護理、運動及健康飲
食法則，提升參加者自我健
康管理的能力及技巧，透過
積極實踐健康生活減低確診
糖尿病的機會。

參加者可透過認識疾病病理、
實踐均衡飲食，到建立規律運
動與良好生活習慣，全面提升
生活質素！小組藉互動環節與
專業人員支援，與參加者同行
邁向健康人生。

糖尿病前期
健康管理計劃

慢性疾病自我管理計劃
(高血壓 / 糖尿病 / 腰背痛 / 

退化性膝關節炎)

對象

導師

每期
節數

每期
名額

計劃
目標

每期4節, 每節60分鐘

25名
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慢性疾病自我
管理計劃 及 
糖尿病前期健康
管理計劃

藥房(待定)
睡眠與精神健康的關係

藥健頻道藥健頻道藥健頻道藥健頻道
社區藥劑師 分享

睡眠及精神健康知多啲
社區藥劑師 分享

睡眠及精神健康知多啲

社區藥劑師 分享
睡眠及精神健康知多啲

社區藥劑師 分享
睡眠及精神健康知多啲

““““

””””

星期一至六上午9時至下午6時

星期一至六上午9時至下午1時，下午2
時至下午6時，星期日及公眾假期休息

WhatsApp:62395701  熱線電話:25116020

服務時間:

藥劑師當值時間:

特别刊特别刊特别刊特别刊

睡眠不只是休息，更是大腦進行維修的黃金
時間！長期睡不好，可能會出現以下情況：
😟 加劇焦慮不安
皮質醇（壓力荷爾蒙）增加 → 容易緊張，
心緒不寧
😔 觸發負面情緒
情緒調節能力下降 → 容易煩躁，心情差，
或哭
📉 記憶力及專注力下降
大腦海馬體擔負記憶功能
海馬體細胞損失越來越多 → 記憶力下降，腦
部退化
腦細胞沒有充分休息 → 頭昏腦脹，注意力不
集中，記憶力減退

5個改善睡眠小貼士 🌙
建立規律睡眠時間 ⏰
每天固定時間起床
協助身體建立穩定生理時鐘
減少刺激 ☕
下午開始避免咖啡因飲品
睡前避免使用手機等電子產品
營造睡眠環境 🛌
保持睡房黑暗、安靜、涼爽
避免在床上使用手機，進食等
放鬆身心�♀
睡前1小時進行輕鬆活動
聽柔和音樂，閱讀，浸熱水浴
日間運動 	♀
日間做適量運動有助深層睡眠
睡前3小時避免劇烈運動

1.

 
2.

 
3.

 
4. 

5. 

營養保健品💊💊營養保健品💊

藥健同心女青社區藥房新界上水龍琛路48號上水匯903室藥健同心女青社區藥房新界上水龍琛路48號上水匯903室

持續性失眠

影響日常生活

需要依賴
藥物或酒精

持續性失眠

影響日常生活

需要依賴
藥物或酒精

每星期有超過三晚
難以入睡、半夜易
醒，或過早醒來

因睡眠問題而情緒
低落，影響社交等 ·睡前15-30分鐘服用

·幫助放鬆神經及睡眠 

鎂 
Magnesium

·松果體自然產生的一種荷爾蒙

協助調節生理時鐘

· 如 情 況 持 續 超 過 一 個 月 ， 請 尋

求專業協助

褪黑激素
Melatonin
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專題介紹

專題介紹專題介紹專題介紹專題介紹
乙型肝炎

癌症是本港頭號殺手，每年有約1.5萬人因癌症離世。癌症越早發現治
療效果越好，存活率亦越來越高，5年存活率由過往4成多，增加至接
近6成。當中慢性乙型肝炎是香港常見疾病，亦是導致肝硬化、肝癌及
病毒性肝炎相關死亡的主要成因。

如確診患有慢性乙肝，應諮詢醫生的建議並定期接受跟進和檢查，以
實踐「早驗早處理」。現今治療乙肝的抗病毒藥物能有效抑制病毒的
複製，大大減低患者出現肝硬化和肝癌等併發症的風險。 另外，2024
年《施政報告》提出在社區推行以風險為本的乙肝篩查，及早識別在
社 區 的 患 者 ， 並 提 供 持 續 管 理 。 醫 務 衞 生 局 將 透 過 「 慢 病 共 治 平
台」，推出提供乙肝篩查及持續管理，針對1988年之前出生、沒有接
受過相關疫苗注射的高風險人士。請留意稍後詳情公布。

此外，鼓勵年滿45歲、未有已知糖尿病及高血壓的香港居民登記參加
篩查，實現早發現、早治理的健康目標。歡迎合資格人士到北區地區
康健站登記參加「慢性疾病共同治理先導計劃」，積極預防及管理慢
性疾病！

資料來源: 醫務衞生局網頁

肝臟健康肝臟健康肝臟健康肝臟健康
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藥劑師教室分享

根據脂肪肝的中醫診療指南，部分常用藥包括陳皮、薏

米、茯苓、荷葉、枸杞子，這些都是湯水的常見材料，

患者可先諮詢中醫師，根據體質和證型適量飲用。

中醫師撰文中醫師撰文
中醫角度認識脂肪肝

在治療方面，以中藥為主，並可配合針刺及耳穴，
更重要的是要調整生活方式。正所謂「三分治，七
分養」。好的生活及飲食習慣對改善脂肪肝有莫大
裨益。現簡單介紹如下：

在中醫角度，脂肪肝主要屬於「肝癖」
及「積聚」的範疇。成因主要和飲食不
節、情志失調而致肝失疏泄，脾失健
運，瘀濁瘀積在肝而成。

吳敏清 註冊中醫師吳敏清 註冊中醫師

飲食上要戒酒，宜低糖低脂飲食。1
適量運動，平時少運動者可先從中快速步行、八段

錦、太極拳等簡單低強度運動開始並長期堅持。肥

胖者需要減重，特別是減少腰圍。2

3
11中醫師撰文 



醫生撰文 

醫生撰文醫生撰文
撰文: 謝雪兒醫生 
香港中文大學醫院家庭醫學專科醫生

脂肪肝：沉默的肝臟警報，你了解多少？
在現代生活方式影響下，脂肪肝已成為最常見的慢性肝病之
一，平均每三個成年人中就有一人患有不同程度的脂肪肝。
它看似無聲無息，卻能成為健康的「隱形殺手」。

脂肪肝主要類型與成因

脂肪肝主要分為兩大類
1.酒精性脂肪肝   因長期過量飲酒導致。

2.非酒精性脂肪肝（NAFLD） 與飲酒無關，主要與代謝問題相關，已成為主流類
型。非酒精性脂肪肝的核心成因是「代謝紊亂」，
主要風險因素包括：

不良飲食習慣：長期高糖、高脂、高熱量飲食，尤其是過量攝入添加糖和精製碳水化合物。
超重與肥胖：特別是腹部肥胖（腰圍過粗），是脂肪肝最直接的驅動因素。
胰島素阻抗與第2型糖尿病：身體對胰島素不敏感，導致脂肪更容易在肝臟沉積。
血脂異常：高甘油三酯、低密度脂蛋白膽固醇升高。
快速減肥與營養不良：不當的極低熱量飲食也可能導致脂肪肝。
其他：包括多囊卵巢綜合症、甲狀腺功能減退、某些藥物影響等。

後果與相關健康問題
脂肪肝絕非「無關重要」。它的發展通常分為三個階段：
單純性脂肪肝：僅肝臟脂肪增多，可在區分為輕微、中度及嚴重三種程度，此時是可逆的。
脂肪性肝炎（NASH）：脂肪堆積引發肝臟炎症和肝細胞損傷。約 20-30%的NAFLD患者會進
展至此階段。
肝纖維化與肝硬化：長期炎症導致肝臟瘢痕形成，功能嚴重受損，部分可能發展為肝癌。

更重要的是，
脂肪肝是全身代謝紊亂的「預警信號」。 
患者常伴有或未來易發生：

· 第 2 型糖尿病
· 心血管疾病
（心臟病、中風風險顯著升高）
· 高血壓
· 高血脂
· 慢性腎病
· 睡眠窒息症12 醫生撰文 



醫生撰文 

好消息是：單純性脂肪肝甚至早期肝炎，通過健康的生活模式
是完全可逆轉的！
1.控制體重：減重是逆轉脂肪肝最有效的方法。目標為減輕當前體重的7-10%（如80公斤者減
重5.6-8公斤），可顯著減少肝臟脂肪甚至改善炎症。
2.優化飲食：
· 採用地中海飲食模式：多蔬菜、適量水果、全穀物、豆類、堅果，選擇橄欖油等健康脂肪，
  適量魚類、禽類。
· 嚴格限制：含糖飲料、甜點、精製碳水（白米飯、白麵包可部分替換為粗糧）、加工食品、
  飽和脂肪（紅肉、奶油）。
· 保證優質蛋白攝入。
3. 堅持運動：
· 有氧運動：每週至少150分鐘中等強度運動（如快走、游泳、騎自行車等）。
· 肌力訓練：每週2次，增加肌肉量有助於改善胰島素阻抗。
· 減少久坐，每小時起來活動。
4. 戒酒：無論酒精性還是非酒精性，戒酒都對肝臟有益。
5. 管理合併症：在醫生指導下嚴格控制血糖、血脂、血壓。

預防與逆轉：生活方式是基石

如果已有脂肪肝，該怎麼做？

1.正規就醫，定期監測：
應找家庭醫生商討對應方案，定期複查肝功能、肝纖維化掃描等，並篩查及處
理代謝合併症。
2.切勿自行用藥或迷信保健品：
目前全球尚無正式獲批用於治療脂肪肝的特效藥。任何用藥都必須在醫生全面
評估後，權衡利弊使用。切勿濫用「保肝藥」，可能加重肝臟負擔。
3.建立可持續的健康習慣：
避免極端方式。減肥速度建議每月2-4公斤為宜，過快可能加重肝損傷。
4.保持耐心與信心：
脂肪肝的形成非一日之寒，逆轉也需要時間。堅持健康生活方式6-12個月，
多數人肝臟抽血指標和影像都會有明顯改善。

脂肪肝是身體發出的一個代謝警報。它提醒我們，需要從整體
生活方式上做出積極改變。將其視為一個改善健康的契機，通
過科學的飲食、規律的運動和良好的生活習慣，不僅能守護肝
臟，更能全面提升心血管和代謝健康，贏得長遠的健康收益。

總結總結
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物理治療師教室分享

撰文: 
高凱伶 註冊物理治療師

 活動剪影

脂肪肝與運動
脂肪肝是香港常見的都市病之一。根據香港中文大學的研究，約有四分之一港人患有脂肪

肝。脂肪肝是指過多脂肪積聚於肝臟細胞之中，然而並非只有體重超標的人士才會患病。脂

肪肝分為兩大類，為「酒精性脂肪肝」和「代謝性脂肪肝」。「酒精性脂肪肝」是由酒精引

起，而「代謝性脂肪肝」則與身體新陳代謝功能異常有關。

酒精性脂肪肝的治療，最直接的建議是戒酒。至於代謝性脂肪肝，其成因目前仍未能確定，

但研究顯示與不健康飲食及缺乏運動相關，也與中央肥胖、糖尿病和三高等代謝性疾病有關

聯。脂肪肝通常沒有明顯的症狀，除非過多的脂肪積聚引發脂肪性肝炎，才較可能會出現例

如疲倦、食慾不振等的肝炎症狀。目前，本港在脂肪肝的治療方面，主要以非藥物治療介

入，透過減重及飲食控制來改善病情。

 活動剪影

運動的作用機制

1. 改善胰島素抗阻性
研究指出，脂肪肝與胰島素抗阻有密切的關聯，有脂肪肝的人士中有很高的比例同時

患有胰島素抗阻，反之亦然。胰島素抗阻的形成與肥胖及高油脂、高糖、高碳水飲食

有關，當體脂肪太高，細胞上與胰島素對接的受體有機會會改變形狀，令胰島素更難

與細胞結合，降低胰島素的功效，令血糖維持較高水平。運動能提升肌肉對葡萄糖的

攝取和利用，增強胰島素的敏感度，降低身體血糖水平，從而避免肝臟將過剩葡萄糖

及肝醣轉化為脂肪儲存。因此，運動被認為是對抗脂肪肝的關鍵方法。

2. 促進肝臟脂肪代謝
運動，尤其是帶氧運動，能直接增加身體的能量使用，消耗身體內的醣類與游離脂肪

酸，甚至動用儲存在皮下及內臟的脂肪，進一步降低肝臟內的脂肪比例。

3. 抗發炎與抗氧化
恆常運動能調節身體的發炎反應，降低體內發炎因子的水平，有助於減輕脂肪肝伴隨

的慢性發炎狀態，保護肝細胞。

√

√

√

物理治療師
教室分享
物理治療師
教室分享
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PT 分享

運動處方：運動處方：
如何正確運動對抗脂肪肝？

帶氧
運動

重量
訓練

既然運動可以有效對抗脂肪肝，那麼應該如何
運動才算合適？根據美國肝臟研究學會的建
議，減輕自身體重7至10%可以明顯改善脂肪肝
的情況。在運動方面，帶氧運動及重量訓練都
有助達成減重目標。

世界衛生組織的建議，成年人每週應累積至少

150分鐘或以上的中等強度或 75 分鐘或以上

劇烈強度帶氧體能活動，如急步行、跑步、踩

單車、游泳及球類運動等。帶氧運動有助提高

能量消耗，製造「熱量赤字」，令身體能量消

耗大於攝取，有助達致減重的效果。

每週額外進行2至3天的重量訓練，可以有效強化

肌肉，進一步促進能量消耗，提高新陳代謝，對

減重亦有幫助。

美國曾有研究指出無論運動強度高低，持續運動達半
年後對脂肪肝的改善程度沒有顯著差異。因此，如欲
改善脂肪肝問題，最重要的是保持恆常運動的習慣。
為守護肝臟健康，不妨及早開展行動，踏出第一步，
為自己制定一個可行的運動計劃。

15物理治療師教室分享 



脂肪肝/乙肝

預防代謝性脂肪肝和智齡工具預防代謝性脂肪肝和智齡工具

脂肪肝是全球最普遍的都市病之一，脂肪肝是肝臟內有多餘的脂肪積聚。醫學界將脂肪肝分

為「酒精性脂肪肝」和「代謝性脂肪肝」主要兩大類，顧名思義，酒精性脂肪肝是由酒精引

起，而代謝性脂肪肝是因身體新陳代謝功能異常所引致。

代謝性脂肪肝是慢性肝病的主要元兇，如長期不加以控制，肝臟脂肪的過度積累，最終可能

導致脂肪性肝炎，引起反覆損傷和炎症，導致纖維化、肝硬化，最終發展成肝癌。

‧保持均衡及低脂飲食：
減少進食含高飽和脂肪的食物，例如肥肉、牛油、帶皮禽肉、動物內臟。進食牛油果代替牛
油，使用牛油果切片器可方便處理牛油果，用餐時可利用隔油湯勺輕鬆分隔濾油，避免飲用
含油量高的湯類。

‧避免攝取高糖分飲料、食品：
手搖飲品、果汁、運動飲料、含糖量高的預先包裝飲品都應避免飲用。飲水、無糖茶、黑咖
啡、氣泡水取代含糖飲料，使用多功能熱水杯恆溫燉煮、保溫及沏茶，或使用智能水樽，除
了保溫功能外，還可配合應用程式程用，追蹤飲水量和提醒用戶喝水。

‧避免油炸食物：
減少外出用膳及進食油炸食物，自己煮食應以少油少鹽少糖為原則，使用多功能烹煮瓶，隨
時隨地烹煮和加熱食物，以非油炸方式烹調，另外，外出進食難免遇到油炸食物，使用分格
保溫飯盒，減少外出用膳，飯盒可同時使用三個格室保障食物分隔冷熱食品。

‧戒除不良的生活習慣：
不吸煙、不喝酒。

‧恆常運動：
成人每星期應進行最少150分鐘（2小時30分鐘）中等強度的帶氧體能活動，例如跑步或游
泳，使用智能泳鏡可紀錄數據，進行更有效率運動，如不擅泳者可使用充氣游泳背心助浮。
研究顯示，若患者可減少3%至5%體重，將可改善身體內脂肪量；如減少逾10%體重，更可
改善代謝性脂肪肝炎和纖維化。

‧定期檢查：
有一點值得注意，絕大部分代謝性脂肪肝的個案也是無病徵，患者都是透過驗血發現肝酵素
偏高，現時科學技術進步，無創超聲波肝臟健康診斷系統也可幫忙進行初步診斷。

16 脂肪肝/乙肝



健康智齡工具|
「賽馬會智齡匯」計劃

為應對香港人口持續老化的挑戰，並回應政府以「居家安老為本，院舍照顧為後

援」的安老服務方針，香港理工大學生物醫學工程學系正推行「賽馬會智齡匯」

計劃，以建立一個跨領域的智齡網絡，藉以提高公眾對創新科技產品及方案之認

識，並鼓勵公眾善用科技提升長者之生活質素。

北區地區康健站藉「賽馬會智齡匯」在主中心設立「樂齡科技展示區」，展示專

題展覽及相關的智齡科技工具，鼓勵公眾善用智齡工具「居家安老」。

「賽馬會智齡匯」計劃

以上智齡資訊由「賽馬會智齡匯」計
劃提供，如欲索取更多智齡工具的資
料，歡迎瀏覽
www.polyu.edu.hk/ageing

‧隔油湯勺

‧智能水樽
‧多功能烹煮瓶

‧充氣游泳背心

‧分格保溫飯盒

‧智能泳鏡
‧無創超聲波肝臟健康診斷系統

‧牛油果切片器

‧多功能熱水杯

17「賽馬會智齡匯」計劃



健康智齡工具|
「賽馬會智齡匯」計劃

營養師教室-護肝食物/脂肪肝TBC

(待定)

營養師教室營養師教室
脂肪肝「脂能易退」
  

全穀物：肝臟的隱藏盟友

一項2018年的科學研究，對50位45至70歲超重且膽固醇偏高的成人進行了12週試驗，其中

約三分之一的人在試驗開始時肝臟已有脂肪堆積。研究人員將參與者隨機分為兩組，在維持體

重穩定的前提下，兩組每天都吃相同分量（相當於兩平碗）的穀物，一組吃精製小麥，另一組

吃全穀小麥。結果顯示，吃精製小麥的那組，肝臟脂肪大幅增加49.1%，脂肪肝比例從33%升

至44%；而吃全穀小麥的那組，肝臟脂肪保持穩定，脂肪肝比例甚至從35%降至25%。此外，

精製小麥還導致腸道微生物多樣性顯著下降，而全穀小麥組則保持穩定。這項研究特別提醒，

即使體重沒變、吃的分量一樣，單單換成全穀物，就能帶來明顯保護。全穀物保留麩皮和胚

芽，富含膳食纖維、礦物質、膽鹼及植化素等營養素，有助肝臟更有效地把脂肪運輸出血液，

供身體其他部位分解消耗。

從今天起，把日常的白米、白麵條、白麵包等，至少換一部分成糙米、燕麥或全穀麵包。循序

漸進，慢慢習慣豐富口感，逐步換走肝臟的脂肪「全」量！

黃兆章 (Anson)白飯、臘腸、喳咋等精緻澱粉、加工、高添加糖的
食品，為現代人帶來了便利與口腹之欲，卻常常讓
肝臟在不知不覺中承受額外壓力。長期下來，多餘
的能量容易轉化成脂肪，悄悄在肝細胞內堆積，形
成 脂 肪 肝 。 及 早 誠 實 面 對 飲 食 習 慣 、 願 意 嘗 試 改
變，邁出改變的第一步，必定能在預防甚至逆轉脂
肪肝上幫忙。以下將根據多篇發表於學術期刊的研
究，帶你看清哪些日常常見食物只要稍作替換、換
成什麼、為什麼換，讓你一邊吃得開心，一邊讓肝
臟「脂能易退」。

註冊營養師(英國)  
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營養師教室-護肝食物/脂肪肝TBC

(待定)

蔬果：肝臟的日常戰友

繼富含膳食纖維等的全穀物之後，接下來將探討作為膳食纖維和抗氧化物主要來源的蔬果類。

一項2024年涵蓋近50萬成年人數據的統合分析顯示，與低攝取者相比，高蔬菜攝取者可將脂肪

肝風險降低約22%，而高水果攝取者則降低約12%。這種保護作用源於蔬果中豐富的膳食纖維 

(有助於維持腸道菌群平衡、改善胰島素敏感度)和抗氧化劑(能中和自由基，減輕肝臟氧化壓力)。

此益處在亞洲人和女性中更為顯著。然而，研究強調，攝取過量的總果糖或將含有工業果糖的

軟性飲料誤計入水果攝取量中，則可能促進肝臟脂肪生成，繼而抵消其保護作用。不要害怕水

果，以及盡量在家或外出進餐均進食蔬菜。緊記，日日「二加三」，即兩份

水果(一份約一個拳頭大小)和三份蔬菜(一份約半碗熟菜)，吃走脂肪肝！

植物蛋白：肝臟的新朋友

承接前述兩種富含膳食纖維的健康飲食策略，不妨將植物性食物延伸至蛋白質來源。一項於2023

年發表的科學研究，分析了超過1.5萬名華人成年人的飲食模式，表明將動物性蛋白食物（如雞

蛋、加工肉、未加工紅肉、禽肉或魚類）替換為等量的植物性蛋白（包括堅果、豆類及全穀物），

能顯著降低非酒精性脂肪肝風險。結果顯示，在單一替換中，以一份全穀物替換一份加工肉，

可降低約24% 的脂肪肝風險。若採取更全面的替換，例如同時將三種動物性食物替換為等量的

三種植物性食物，風險降幅更高，最高可達29%。這種轉變能減少飽和脂肪與膽固醇的攝取，

同時增加膳食纖維、不飽和脂肪、礦物質、抗氧化和植化素的攝取，有助於改善胰島素阻抗、

降低慢性炎症，並促進健康的腸道微生物群互動，從而降低非酒精性脂肪肝的風險。值得一提

的是，即使是每週替換一份食物的微小調整，也能帶來2至5%的風險降低。

因此，不妨從下一餐開始，用堅果、豆類或全穀物來取代一份動物性蛋白，肝臟「植」得更fit！

營養師貼士營養師貼士
2021年的一項科學研究指出，非酒精性脂肪肝
惡化的核心是氧化壓力。綠茶及其主要成分兒茶
素能對抗氧化損傷，有效減少肝臟脂肪並改善代
謝指標。不妨每日兩杯無糖綠茶，取代高添加糖
飲品。

註冊營養師(英國)  
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中醫師撰文
(待定)

甚麼是乙型肝炎？

乙型肝炎（Hepatitis B）是一種由乙型肝炎病毒引起的傳染性肝臟疾病，對人類健康構

成重大威脅。這病毒主要透過血液、性接觸及母嬰途徑傳播，亦可能因共用受污染的針

具、剃刀或牙刷等個人物品而感染。乙型肝炎病毒進入人體後會在肝細胞內複製並釋放

至血液中，使肝臟發炎，若未及時治療，可能導致慢性肝炎、肝硬化甚至肝癌。感染後

的潛伏期一般為兩至六個月，多數患者於感染後九十天左右開始出現症狀。不同個體的

病情差異很大，有些人可能沒有明顯徵狀，而部分患者則會出現疲倦、虛弱、食慾不

振、噁心、嘔吐、腹部不適、肌肉或關節疼痛、黃疸以及發燒等症狀。黃疸是乙型肝炎

的典型表現，主要因肝臟無法正常代謝膽紅素，導致皮膚與眼白變黃且尿液顏色加深。

由於這些症狀並非乙型肝炎特有，若懷疑感染應及早就醫檢測。

乙型肝炎的治療方式主要是抗病毒藥物治療。抗病毒藥物（如核苷酸類似物）可有效抑

制病毒複製，減緩肝臟損害；另外配合調整生活習慣，如充分休息、均衡飲食、避免酒

精及肝毒性藥物，並定期監測肝功能與病毒量，亦有助控制病情。對於慢性病患而言，

依時覆診跟進與遵從醫囑治療至關重要。

香港市面常見的乙型肝炎藥物主要有三款，包括Entecavir (恩替卡韋)、TDF (替諾福韋

二吡呋酯) 和TAF (富馬酸丙酚替諾福韋)，用於治療慢性乙型肝炎。Entecavir對剛開始

治療的人有顯著效果，可以有效控制病毒，而副作用較輕，如頭痛和疲倦，但如果以前

使用過lamivudine (拉米夫定) 抗病毒藥物，或現正懷孕，則不建議服用。TDF 也能有

效抑制病毒，且適合懷孕或同時感染 HIV 的患者，但長期使用可能對腎臟和骨骼有影

響，腎臟或骨骼問題的人要小心使用。TAF 是較新的藥物，療效和 TDF 差不多，但對

腎臟和骨骼更安全，適合有慢性乙型肝炎問題或同時感染 HIV 的患者。TAF 可能會讓

體重增加和改變血脂，但多數情況下影響不大。這些藥物通常需要長期甚至終身服用，

防止病毒再次活躍感染。不過患者一般需定期覆診，進行血液和肝臟檢查，監測病情，

並遵從醫生指示服用藥物。

10 分享

藥劑師教室分享藥劑師教室分享
撰文: 
黃永光先生 註冊藥劑師

乙型肝炎的藥物治療
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中醫師撰文
(待定)

預防乙型肝炎感染

乙型肝炎疫苗屬安全而有效的方法來預防乙型肝炎感染。香港於1988年實施普及

兒童免疫接種計劃，即1988年或以後於出生的人士於出生後第0、1、6 個月，通

常已接種共3劑乙型肝炎疫苗，大部分健康人士都能產生長期保護力，顯著減低感

染及日後出現肝硬化、肝癌的風險。 對於未曾感染或未具保護抗體的人士，包括

高危族群（如醫護人員、需接受輸血或洗腎人士、有多個性伴侶者等），應主動進

行乙型肝炎血液測試，並按需要接種或補種疫苗，以保護自己及身邊人。 另一方

面，良好的生活習慣同樣關鍵：日常應避免共用剃刀、牙刷、針筒等可能沾染血液

的個人物品，進行侵入性程序（如紋身、穿環）時選擇有嚴格消毒的場所，並在性

行為時採用安全性行為（如使用安全套及減少多重性伴侶），以減低血液及體液接

觸造成的傳播風險。 對已感染乙型肝炎的人士，切勿共用針具、應妥善處理傷口

及血液，並鼓勵家人完成疫苗接種，同時保持均衡飲食、避免酗酒及損肝藥物，有

助減少病情惡化及阻截病毒在社區進一步擴散。
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最新資訊
《����年電子健康紀錄互通系統（修訂）條例》(”《修訂條例》”）的修訂條文在����年��月�日生效。
此冊子羅列部分修訂要點供私營醫護機構及相關人員參考。

市民給予「參與同意」後(即登記參加醫健通)，為其提供服務的公私營醫護機
構即可存放電子健康紀錄至其個人醫健通戶口。

·

市民給予私營醫護機構「互通同意」後，個別醫護機構才能取覽其電子健康紀錄。·
市民可隨時透過醫健通流動應用程式給予或撤銷對私營醫護機構的「互通同意」＊

為確保大家可繼續順利享用北區地區康健站的服務，請盡快於醫健通
（eHealth）App 內更新「互通同意紀錄」設定!
為確保大家可繼續順利享用北區地區康健站的服務，請盡快於醫健通
（eHealth）App 內更新「互通同意紀錄」設定!

重要!!重要!! 授權更新步驟

授權更新步驟授權更新步驟

1.開啟並登入個人｢醫健通｣戶口

2.點擊左上角「三」選單圖示

3.選擇｢個人資料及互通同意｣

4.點擊｢互通同意紀錄｣

5.選擇｢立即查看並同意更新內容｣

6.勾選｢我已閱讀及明白更新的

『參與者須知』｣→按｢同意｣

7.系統提示｢你已同意更新的『參

與者須知』｣後，按｢確定｣

根據新修訂條例，所有於 2025年11月30日或之前入會的會員，必須重新設定「互通同意」。
條例於 12月1日正式生效！如未完成更新，會員將無法參與中心活動及健康諮詢服務。

🩺 更新步驟：

⚠ 注意事項：
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最新資訊

「家庭醫學門診優先群組試行計劃」
             家庭醫學門診優先預約安排

醫務衞生局 Health Bureau Facebook 專頁

為照顧弱勢社群的求診需要，
醫管局推出「家庭醫學門診優
先 群 組 試 行 計 劃 」 （ 試 行 計
劃），優化家庭醫學門診預約
專籌措施至涵蓋更多需要使用
公營基層醫療服務的特定弱勢
社群組。試行計劃的優先群組
包括綜合社會保障援助計劃受
助人、75 歲或以上的長者生活
津貼受惠人、長者院舍照顧服
務券計劃級別 0 院舍券持有
人，以及在職家庭津貼計劃受
惠人（在職家庭津貼計劃受惠
人的優先群組資格，由其申請
獲批通知書發出日起計，為期 
12 個月）。

屬優先群組的人士可透過醫健通手機應用程式或親身到地區康健中心/地區康健站（統稱
康健中心，www.primaryhealthcare.gov.hk/cdcc/tc/gp/dhc_list.html），在同時登
記成為康健中心會員和家庭醫學門診優先群組成員後，即可參與試行計劃，優先預約家庭
醫學門診偶發性疾病診症服務。進行預約時，已登記人士可先通過醫健通手機應用程式的
預約系統，揀選所屬優先群組組別，系統會連接至 HA Go「預約家庭醫學診所」手機應
用程式，預約家庭醫學門診偶發性疾病診症服務，過程無需重新輸入個人資料。系統會因
應有關人士優先群組資格，優先分配預約名額，診症收費則按家庭醫學門診標準處理。有
關登記程序詳情請參閱一圖看清。同時，預約流程、就近診所網絡安排、管理診期方式與
現時「預約家庭醫學診所」安排相同。另外，參與試行計劃的人士成為康健中心會員後，
康健中心會為他們提供支援，包括安排所需的預防篩查和護理服務。他們亦可參加康健中
心的活動，更好地管理自己的健康。
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全新北區地區康健
站服務點投入服務

全新北區地區康健站服務點投入服務全新北區地區康健站服務點投入服務

全新北區地區康健站服務點 - 粉嶺聯安街已於 10 月中旬投入服務。
服務點設有面談室及小組活動空間，便利市民登記慢性疾病共同治
理先導計劃、為會員提供護士諮詢服務等。歡迎附近居民到此登記
成為會員，接受服務，為健康做好準備，及早預防慢性疾病。

北區地區康健站-粉嶺聯安街服務點 
粉嶺聯安街 43 號美輪大樓地下
北區地區康健站-粉嶺聯安街服務點 
粉嶺聯安街 43 號美輪大樓地下

電話: 2511 6011
開放時間: 星期一至五上午 9 時至下午 6 時 
星期六、日及公眾假期:休息
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天氣情况之活動安排

北區地區康健站北區地區康健站北區地區康健站北區地區康健站 網頁實用資訊一覽網頁實用資訊一覽網頁實用資訊一覽網頁實用資訊一覽

熱帶氣旋或暴雨情況之安排熱帶氣旋或暴雨情況之安排熱帶氣旋或暴雨情況之安排

服務
內容
服務
內容

健康
資訊
專區

健康
資訊
專區

加入
會員
加入
會員

開放
時間
開放
時間

北區社區
資源服務
機構名單

北區社區
資源服務
機構名單

網絡服務
提供者
名單

網絡服務
提供者
名單

備註：
◇八號或以上颱風信號在早上7時前除下或改掛較低颱風訊號，中心會如常運作，原定活動亦會如常舉行。如因

當天特別情況而需調動或取消原定之活動，中心會個別通知參加者，參加者亦可留意中心面書Facebook發放
之最新消息。

◇在中心開放時間內，中心將於八號或以上颱風信號除下兩小時後開放；如在中心開放時間完結前之三小時內
方除下八號或以上颱風信號，中心當日暫停服務。

◇所有惡劣天氣下的中心開放及活動安排會以當天公佈為準。如有疑問可致電中心向職員查詢。
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聯絡我們

北區地區康健站-
服務點-沙頭角

北區地區康健站- 
服務點-粉嶺牽晴間

北區地區康健站- 
服務點-粉嶺聯安街

北區地區康健站- 
服務點-打鼓嶺 


