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為醫療服務機構
提供即時醫護人手
百本為香港醫院管理局屬下的醫院、各

大私家醫院、診所、安老院、療養院及

其他醫療機構等，提供全面的人手解決

方案。

Instant Staffing Solutions 
for Medical Institutions
Bamboos delivers effective health care 

staffing solutions to our clients, 

including hospitals under the Hospital 

Authority, private hospitals, nursing 

homes, clinics and medical institutions.

百本醫護控股有限公司成員（香港交易所主板上市編號：2293）
(HKEx Main Board Stock Code: 2293)

香港九龍尖沙咀麼地道62號永安廣場2樓204室

專業護理  貼心服務
百本提供24小時私家看護服務方案，超過

23,000名專業醫護人員於旗下登記，所

有轉介的護士和助產士均在香港護士管理

局註冊，可24小時貼身照顧病者、長者、

初生嬰兒、幼童、孕婦以及產婦。

24-hour Health Care  
Staffing Solutions
Bamboos offers 24-hour private nursing 

solution services to our clients. Over 

23,000 qualified health care personnel 

registered under Bamboos, will provide 

hospitalization and home-care nursing 

services to elderly, patients, infants, 

children, pregnant and parturient women. 
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「人生嘅健康好緊要，但長遠嘅目標方向亦都好緊要！」這是藝
人陳炳銓(Danny Chan)認為在做人處事上，非常重要的一點。
他認為，人有了方向，就不會迷失。相反，若只沉迷方法，便容
易墮入負面情緒陷阱，影響心態健康。

對當下的生活感困惑？感失落？自幼在加拿大成長的Danny，他
在異鄉文化下所孕育出來的獨特價值觀，或可能在想法上，為大
家帶來出路。

GET LOST
NEVER

談人生
在談及生命中印象最深的3個人時，Danny分別想到的是自己的
舊老闆、摯友及外婆。

他想起舊老闆，是因為不喜歡對方，但又可與對方相處得來。想
起外婆，是因為在加拿大到回港前，來自單親家庭的他，一直是
由外婆照顧，她對自己價值觀的形成，或多或少均有影響。

至於摯友，則較為有趣。原因是最初，對方既是自己的朋友，亦
曾是假想敵。現在，自己則已成為對方的分享傾訴對象，互相支
持的好朋友。

人有方向  
    就不會迷失

難忘假想敵變摯友
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談際遇

談個人

感恩上司引領進步

回港這麼多年，Danny坦言自己並不是才華出眾，亦沒有甚麼超強才能，
但慶幸一直際遇不錯，且參與經歷過的事件，均令自己閱歷有增長之餘，
兼「多咗可以前車可鑒嘅機會！」，減少撞板。

Danny認為，從回港後加入詹瑞文的劇團，到任職Now及ViuTV，其實每
個階段的管理層及上司，均在引領著自己成長。

當中，感受最深的，是自己從幕後走向幕前的轉變。他坦言在幕前，當希
望受眾聆聽自己的說話時，就必須先聆聽及弄清楚對方需要，然後按情況，
回應對方的需求。對於這一種互動，Danny認為自己是進步了，而且他認
為無論是與任何人相處，這一種技術都可以應用得到。

Danny認為高階的溝通不只是「你問嗰樣，我就答嗰樣，但未必解決到你問
題！」而是可以「我睇到你真正嘅問題可能係呢樣喎，再俾你反建議！」
過程是可以幫求助者理清思路，真真正正地助對方解難。

對於做人，Danny認為有方向很重要，「人生嘅健康好緊要，但長遠嘅目標
方向亦都好緊要！因為你無一個長遠嘅方向，你睇嘅嘢將會短視。當人短
視，所有短暫嘅變化就會令你好波動，咁你覺得你嘅心態會唔會健康？」

Danny認為人要有一個方向，但未必需要一個方法。「你要俾自己一
個方向！方法係從來唔止一個。好多人會好著眼搵個方法，但唔記

得自己嘅方向係乜，或者唔清楚自己嘅方向係乜。咁你搵嘅所有
方法都係錯，跟住結果你就走咗好多唔知點樣嘅路，跟住自己

就失落，跟住就放棄，就自怨自艾，然後就懷才不遇。」負
面情緒，就會不停不停的湧出來。

Danny強調，人只要有方向，便不會迷失。方向是來自人
生價值觀，當人愈明白自己的人生價值觀，就愈明白自己
的方向。

短視令人更加波動

・Danny參與過的節目類型廣泛，包括圖中的新年節目。

・劇集《Plan B》亦是Danny作品
   之一，且有參與幕前幕後的工作。
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談健康
行山有助心靈健康

談文化
港人看重即時回報

談工作
挫敗提升個人能力

・Danny不時開班教演戲劇(左圖)，偶爾亦會邀請其意大利朋友前來坐鎮(右圖)。

・Danny熱愛行山，且經常
   帶同愛犬「豆豉」同行。

說到要維持健康，Danny認為行山是維持心靈健康的方法。他指不
少人行山中途，可能會感到疲累想放棄，但最終又完成了，而這經
歷正是每個人成長的重要關鍵，就是：有放棄的想法是正常，是從
事所有事時，必會出現，但只要肯努力，是可以克服的，而人的耐
性，就是這樣培養出來。

「短視或遠見，準則因人而異。過長或過短也不一定好。但增強耐
性可以讓你有更多時間去看得比之前仔細，這就必然是一個益處，
亦具可能性讓你看到不同方法。」Danny說。

或許在加拿大成長，長期的異國生活，可說是令Danny看
到香港人的特別之處。在訪問過程中，他提及：「香港人
係無乜耐性，香港人好即時。佢哋好重視回報嘅速度！」

正正因為香港人重視即時回報，因而欠缺了耐性，但藝術
活動，有時是需要耐性培養。

哪對於香港的藝術發展，Danny又怎看？他
認為從事藝術工作的人，均很重視養分這東
西，但當作品有養分，娛樂性就自然降低
。現時在香港，做創作的是藝術人，付錢
做創作的卻是生意人。因為生意人只看重
作品盈利，所以為滿足市場觀眾需求，作
品的娛樂性，必定高於藝術性，這樣才會
有Noise（市場反應），生意才會接著來。
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諾加因子
NAD補充劑

澳洲營養補充品齊樂達

強勢登陸

殿堂級澳洲品牌
觸目登陸香港

CHARENDA 健康補充品 100%澳洲生產 

・100% 澳洲製造，並於澳洲悉尼設有廠房
・所有產品符合藥品生產質量管理規範(GMP)
・生產設施和產品通過澳洲藥物管理局(TGA)認證
   通過最嚴格的品質監控
・獨特配方配合澳洲特有超級水果卡卡杜李成分
・生產原料得到澳洲ACO有機認證

Charenda 產品於全線綠盈坊有機店O’Farm、HKTVmall、
HKHL香港大健康生活平台、店中郵 Shop Express、榮華參茸中西藥房、 
明尚社區藥房、A Plus無限購、GoGoHerbs、QooMartHK 有售。

超級水果
帶來超強抗氧化效果

網址: charenda.com.au

健康，其實很簡單
Health Made Simple
「齊樂達」讓你活出健康好心情



私家社康姑娘   
上門助你照顧長者
隨著香港人口老化，長者護理技術亦日

漸受到重視。作為照顧者，當遇到照顧

上的困難時，應如何處理呢？其實，大

家可聘請私家社康姑娘，由她們上門協

助照顧家中長者。另外，政府網站上亦

有不少照顧長者的資訊，以支援照顧者

知識上的需要。

咀嚼困難、味覺減弱及口腔乾燥都是常見長者飲食問題，哪如何

解決呢？衞生署網站就針對各問題，提出處理方法。

1  咀嚼困難：

    將食物切碎、攪爛、煮「腍」，甚至加上肉汁。

2  味覺減弱：

    可用天然食材如薑、葱、蒜、果皮作調味，以代替醃製食物及附

    有味精的調味料。

3  口腔乾燥：

     除在食物加上清湯及肉汁外，在長者進食前，亦可給他們喝少

     量湯水來濕潤口腔或咀嚼一些帶酸味的食物，以刺激口水分泌。

照顧長者，是一門學問，例如有長者因吞嚥困

難或中風，需使用餵飼喉協助進食，但如何操

作，往往令沒有相關護理知識的市民，手足無

措。又或如何為有糖尿病的家人注射藥物，以

致處理因長期躺臥床上而出現的壓瘡傷口，都

是一些專門技術。

幸而，辦法總比困難多。要解決上述煩惱，除

可報讀專業機構所舉辦的護理課程外，亦可透

過聘請私家社康姑娘，由她們教授照顧特殊長

者的護理知識，或直接由她們照顧長者。

這些私家社康姑娘每次上門，均會按護士類別

及服務時數收費。詳情可向百本專業護理服務

有限公司查詢或致電以下熱線。
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24小時私家看護

電話 2575 5893 查詢

長者飲食問題  3大妙法解決  



分享多年
      行政經驗
分享多年
      行政經驗

中大醫院CEO馮康教授

我一直喺到學我一直喺到學

「好的手術只救一個人，好的行政可以救一萬人」，這是香港中文大學醫院行政總裁馮康教授在其

舊作《輕舟過渡萬重山》中提過的一句說話。即使到現在，馮教授的目標仍然是改善醫療制度，

令 更 多 市 民 受 惠 ， 但 過 程 必 需 得 到 保 險 業 界 參 與 。 雖 然 面 對 挑 戰 ， 但 馮 教 授 仍 憑 著 多 年 經 驗 ，

努力向前。想知教授這些年來的行政經驗可如何幫助大家應用於工作上，這篇文章一定要看啦！

有目標後，就要學習，持之以恆「我其實咁多年
嚟，幾十年嚟，都一直喺到學緊新嘢，依家起新
嘅醫院，都係要學好多新嘢」、「建立一個新嘅
營運模式，亦都包含咗好多新嘅嘢，咁就要朝住
個目標，不斷堅持咁做落去。」

從事行政工作管理多年，馮教授認為「清晰自己嘅目標係好緊要，例如我知自己
嘅目標係點令到醫療制度改善，不斷咁改善，不斷咁進步。呢個目標好緊要。」

馮教授現時希望的，
就是在醫療雙軌制下，

建立一道橋樑，
令所有醫療資源得到善用。

百本 誌 
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清晰目標  持之以恆
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談及香港中文大學醫院的創院理念，馮教授指現時的
香港醫療服務，分為公營系統及私營系統。前者用者
眾多，輪候期長。後者收費高昂，甚至難以估計費用。
這兩種並存的醫療系統，均被人稱為醫療雙軌制。

馮教授希望透過保險公司參與，令市民有能力支付私
營服務收費，從而令使用公營醫療服務的市民，可轉
移到私營醫療體系，這就是橋樑建立之目的。

馮教授坦然，當中是存在挑戰，特別是與保險業界建
立合作與信任，「因為保險行業咁大，佢哋有好多既
定嘅運作模式，同埋唔同嘅營運方針，咁要改變佢哋現
行嘅一啲做法，或者係一啲制度，其實係好困難嘅。」

馮教授表示，香港中文大學醫院應該可於明年1月投入
服務，現時不少醫療儀器，包括電腦掃瞄、磁力共振、
直線加速器，均已進場安裝中。人手方面，求職人數
亦很「踴躍」。

中大醫院CEO馮康教授

雖然，新型冠狀病毒肺炎(COV I D - 1 9 )令醫院興建
時，所需的建築物料或儀器均延遲運抵，幸而影響
尚算不大。而且，在整個疫情中，馮教授見到不同
崗位的醫護人員，均很努力應對疫症，亦顯示出香
港醫療，存在著很多優勝地方，而這些都是建基於
醫護人員的專業精神及水平。

馮教授寄望香港的醫護人員可以堅持下去，不斷進
步，同時亦透過持續改善制度，令香港醫療服務更
加好。

•香港中文大學醫院執行董事及行政總裁；
•香港中文大學醫學院賽馬會公共衞生及基層醫療
學院專業應用教授，教授醫療服務策劃、醫療創
新及科技管理、醫療融資、傳訊及推廣、及決策。

百本 誌 
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寄語醫護   堅持下去 

冀優化港   醫療體制
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九龍觀塘駿業街64號南益商業中心9樓
電郵：contact@healthcare.org.hk
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全日/兼讀制 醫護支援人員(臨床病人服務）訓練證書

資歷架構第二級

成就理想  邁向成功

報名辦法及詳情

雙重認證資格 
醫院管理局認可
本課程已獲香港學術及職業資歷評審局
評審為資歷級別第二級課程，並已上載
至資歷名冊。

(登記號碼 15/003486/L2；有效期為2016年2月1日至2021年1月31日)
有關資料，可瀏覽資歷名冊網頁：www.hkqr.gov.hk

完成課程後
可獲3張證書
1) 醫護支援人員(臨床病人服務)證書
2) 健康服務助理證書
3) 急救證書(香港聖約翰救護機構頒發)
   * 證書可申請醫院管理局醫院及私家醫院的職位

查詢電話�

� � � � �� � � �
� � � � � � � � � � � � � � �  � � � � � �

HKHCF

持續進修基金為有志進修的

成年人(年齡介乎18至70歲)

提供持續教育和培訓資助。

其優化措施於2019年4月1日

起生效，基金課程的範疇將

擴大至所有在資歷名冊登記

的合資格課程，合資格的同

學將可受惠。申請人完成指

定可獲發還款項科目後，即

達到所需的課堂出席率及成

績，便可獲發還有關科目的

部分費用，最高可達1.4萬港

元資助 #。

# 就同學共付比率(即同學本身需負擔的課程費用的百分比)方面，
   首1萬元資助的共付比率為課程費用的80%，
   而次1萬元資助的共付比率為課程費用的60%。



新冠肺炎持續肆虐，令失業率高企。據政府統計處最新數字，今年
4月至6月，失業率已創15年新高，失業人數約24萬人。當中，飲
食業及健身行業因受限聚令影響，造成大批從業員失業。

與此同時，隨著第三波疫情爆發，亦令醫護支援人員需求大增。其
實，這對於正在失業的飲食業及健身業人士來說，或可能是一個進
修轉型，成為醫療護理人員的好機會。

團體推線上課程  支援不同人士 

醫護支援人員主要於公立醫院及私
家醫院為醫生及護士提供支援工作，他
們除會照顧病人日常飲食外，亦會
為病人護理傷口、協助醫生或護士
執行醫療程序、照顧病人衞生、為
醫療儀器進行消毒。

醫 護 支 援 人 員 的 薪 金 最 高 可 近
18,000港元，而且只要持續進修，
不斷晉升，更有望成為高級病人服
務助理或註冊護士。

醫護支援人員近年在香港的需求愈
來愈大，原因是隨著人口老化，入
院人數急增，特別是每到流感季節
高峰期，無論是公立醫院或私家醫
院，院內人手問題均會出現異常緊
張。另一方面，近年港人愈趨重視
個人健康，因而令個人體檢市場蓬
勃發展，間接亦創造了醫護支援人
員的需求。

現時，市場上有不少進修課程已可申
請持續進修基金，香港醫護學會所提
供的醫護支援人員(臨床病人服務)訓
練證書(資歷架構第二級)就是其中之
一。它非但獲得醫管局認可，且在疫
情之下，更是全港惟一採用線上教學
的醫護支援人員(臨床病人服務）訓
練證書課程，令有意進修轉行的人士，
不會受疫情影響，阻礙學習，及早完
成訓練，重新投入職場。
 
另外，為方便不同人士的需要，香港
醫護學會的醫護支援人員(臨床病人
服務)訓練證書課程更推出3種上課時
間，令報讀人士在學習時間上更為彈
性。它們分別為全日制及兼讀制兩種。
兼讀制又再分兩種，分別為每星期兩
晚各上課3小時；及選擇於星期六或
日，上課8小時。

醫護支援人員 月薪近1.8萬

只需中三學歷  畢業受聘率高

畢業獲3證書  申請醫院職位  

要成為醫護支援人員，只要報讀醫
護支援人員(臨床病人服務)訓練證書
課程即可。報讀人士需持有中三程
度或具有同等學歷，課程內容包括
有護理學及技術運用、基本創傷課
程、復康治療概念、內外科護理學、
專科特別護理、感染控制及預防、
藥物使用基本要點、醫學化驗科學、
急救訓練等等。
 
完成課程後，學員均可申請擔任私
家醫院的健康服務助理或醫管局轄
下醫護支援人員/三A級病人服務助
理的職位，入職率異常之高。
 

課程完結後，學員可獲得3張證書，
分別為：醫護支援人員(臨床病人服
務)證書、健康服務助理證書及由香
港聖約翰救護機構頒發的急救證書，
學員可以證書申請醫院管理局轄下
醫院及私家醫院的有關職位。

醫護支援需求大  
失業人士可考慮轉型

（ 以 上 資 料 由 香 港 醫 護 學 會 提 供 ）
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長者
預防肌少症  
醫生教你兩招
愈來愈多市民認識三高害處，故不時會提醒身邊
長者飲食時，慎防血糖、膽固醇及血壓增高，但原
來長者飲食若太清淡，只吃低糖、低鹽及低脂肪食
物，便很易營養不良。當中，對80歲以上長者來
說，亦需特別注意。

香港老人科醫學會早有發表研究指，體重輕微偏
重的長者反更長壽。若長者不沾葷腥，只吃粗茶
淡飯，反會增加老化速度。

   何謂肌少症？

陳漢威醫生 
香港大學名譽臨床醫學教授
老人科專科醫生
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近年老年醫學中，特別關注的肌
少症問題，正是令高齡人士加速
衰老的主要原因之一。在香港65
歲以上人口中，每100人就有9人
患上肌少症(Sarcopenia)。肌少
症是指骨骼肌肉的質量及力量隨
著年齡產生退化性減少(見表1)，令
長者跌倒、功能退化、失去自理
能力、增加入住醫院或安老院舍
的機會，甚至死亡風險。還有一
種容易被忽略的情況叫肌少症肥
胖，即肌少症隨著身體上的脂肪
增加所造成的肥伴。

   何謂肌少症？

在治療肌少症的方法上，其實需按每位長者不同狀況，制定出跨專業的治療方法。若長者
患有多種慢性長期病症，首先便需由醫生綜合妥善治理。老人科醫生的專長，正是醫治多
種疾病集於一身的長者，並減少不需要用藥及不恰當處方。同時，亦可按病人需要，採纳
物理治療師、職業治療師、言語治療師及營養師的建議，訂立更全面的治療方案。

想知有沒有患上肌少症？大家
不妨做做表二的測試。如果所
獲分數是4分以上，即屬高危人
士，建議由醫護人員安排，進
行以下檢測 ：

肌力檢測握力器
男士 < 26 公斤，
女士 < 18 公斤；

肌耐力行走速度 
< 0.8 公尺/秒；

雙能量X光吸收儀（DEXA）
男士 < 7公斤/平方公尺， 
女士 < 5.4公斤/平方公尺；

生物電阻抗分析儀（BIA）

肌少症檢測方法

肌少症治療方法

肌肉流失是一種隨著年齡增長而出現的綜合症。我們在30歲時，肌肉的質量是最高的，然後每年按1%的
速度流失。到了60歲後，肌肉流失會加快。所以為免老年患上肌少症，便應從中年開始蓄肌，並及早透
過多做運動和注意飲食，建立健康生活模式，預防勝於治療，「肌不可失」。

兩招預防肌少症

至於運動方面，針對肌肉流
失，長者亦應多做阻力及負
重運動。為避免骨骼肌肉勞
損，每組肌肉可隔開時間，
循環進行。即使因為現今防
疫需留在家中或院舍，也要
持之以恆，運用簡單器材、
家具或繃帶，多做運動，切
勿長時間躺卧或久坐。

營養
方面

運動
方面

沒有   有一些   非常或不能做到

沒有   有一些   非常或不能做到

沒有   有一些   非常或不能做到

沒有   有一些   非常或不能做到

沒有  1至3次   4次或以上

 0分     1分  2分
提起5公斤的東西會感困難嗎？ 

從一間房步行到另一間房會感困難嗎？ 

在座椅或床上起身會感困難嗎？ 

行上10級樓梯會感困難嗎？ 

過去一年你跌倒多少次？

表１ 3 0 歲 開 始 體 質 結 構 變 化

肌少症出現成因

為何會出現肌少症呢，原因包括以下幾點：

- 長者咀嚼、吞嚥或腸胃出現問題；

- 食慾不佳或偏食引致營養不足；

- 活動量低甚至不運動；

- 患有慢性病或患有多種疾病，包括：糖尿病、慢性阻塞性肺病、心臟血管疾病、  

   慢性腎臟病、關節疾病、柏金遜症、認知障礙症及抑鬱症等；
   服藥問題，例如醫治高膽固醇的他汀類藥物。

 

肌 肉 質 量
每 年 減 少

肌 肉 力 量
每 年 減 少

肌 肉 每 年
平 均 會 減 少

體 脂
每 年 增 加

在預防肌少症的方法上，大
家可從兩方面入手。營養方
面，對長者來說，每一公斤
的體重，每天便需最少攝取
1至1.2克的蛋白質。以一位
平 均 體 重 5 0 公 斤 的 長 者 為
例，每天早上便需吃一隻雞
蛋，午餐需吃約兩隻麻將大
的肉，晚餐需吃大小如手掌
心般的肉才足夠。

表 2     SARC-F  肌 少 症 風 險 評 估 表

肌肉力量

輔助步行

從椅上站起

行上樓梯

跌到

1

2

3

4

5



掌握
前列腺健康

男士50歲後要驗血 

當男士步入中年，身體各功能不期然會走下坡：體能下降、中央肥胖、
「三高」、甚至簡單如脫髮問題。其中不可不提的，當然要數前列腺問題。

前列腺是男性的生殖器官之一，負責製造精液。它位於膀胱下方，在盆腔深處。
一般來說，我們不會察覺它的存在，直到踏入中年，它才開始帶來種種問題。

BAMBOOS
好醫生
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前列腺增生  男士愈老愈普遍

最常見的問題是良性前列腺增生。據統計，50歲男士當
中，大約50%會患有前列腺增生，60歲則60%，真的是
「總有一個喺咗近」。

然而大家也不必過慮，因為增生本來不是問題。但如果
增生膨脹，而引致擠壓著尿道，影響小便功能，便需找
醫生處理。當中症狀包括：小便無力、尿流細弱、斷斷
續續、忍尿困難，夜尿頻繁等等。

要知自己有沒有前列腺問題，可參考國際前列腺症狀評
分表（IPSS）自行評估小便症狀的嚴重程度，總分為35
，若達8分或以上，便應考慮求醫了。

前列腺問題中，最讓人聞風色變的一定是前列腺癌了。
醫管局最新的癌症數據庫顯示，前列腺癌的病發率是男
性癌症的第三位，僅次於大腸癌和肺癌；而且它的增長
速度也是眾多癌症中最快的，於過去10年間，每年被確
診的病人數目，增長接近一倍。

前列腺問題  年輕化趨勢明顯

同時，它亦有明顯年輕化趨勢。10多年間，65歲以下患者的比例，由百分之十，急升超過一倍，實在不容忽視。

前列腺癌初期的症狀並不明顯，有不少病人甚至全無不適，只是偶然例行身體檢查才發現。在歐美國家，大都鼓
勵50歲以上男士抽血檢驗癌指數（PSA），來增加及早發現的機會。特別是有家族病史的話，就應該更早接受檢
查，以免延誤了診斷。

雖然近年前列腺癌的治療，特別是未期的病症，都有非常突破性進展，讓不少病人
的存活率和生活質素都有很大改善；然而病向淺中醫，建議男士們趁剛剛「入五」
或「登六」，均定期檢查前列腺，最簡單的方法就是在週年體檢時，把PSA加入驗
血檢查的範圍內。

少肉多菜  多做運動  維持健康

有甚麼方法可以減少患上前列腺疾病機會呢？方法是保持適當
體重、少肉多菜、多做運動，雖是老生常談，卻是有效、有實證、有
科學根據的不二法門。

很多人對「茄紅素」趨之若鶩，然而綜合多項大型研究結果顯示，
並沒有非常強烈的證據證明，它真的能預防前列腺癌。筆者認為
，「茄紅素」既然能在煮熟的蕃茄中釋放出來，而蕃茄也是天然有
益的蔬菜，大家就不妨多食用，多花一點心思，找一些好吃的蕃
茄食譜，做個健康又識食的「中佬」！

何立言醫生

現為泌尿外科專科醫生，香港大
學名譽臨床副教授，香港癌症基
金會顧問醫生，曾為香港泌尿外
科學會會長，致力推動香港巿民
對前列腺癌的認識。
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邀請學生參與暑期實習

開辦課程以外，百本亦於大
學成立獎學金，以獎勵一眾
成績優異學生。於20 1 9至
2020年的學年中，百本在
公開大學的獎助學金計劃
中，分別向3位成績優異的
護理學學生頒發獎學金，
以示獎勵，並期望他們能
於畢業後，為香港護理界
作出貢獻。

此外，每到暑假，百本亦會邀請學生到公司參與暑期實習計劃。
於今年暑假，百本亦邀請了9位來自香港專業教育學院的同學到百
本實習。為答謝同學協助，百本亦頒發感謝狀，並期望同學努力
學業，獲得更佳成績。

獎學金  

培育人才 支持教育

16

人才是推動社會進步的重要元素，所以百本一直支持香
港教育發展，除開辦課程培育香港的護理人才及提升質
素外，亦與大學合辦獎學金，獎勵成績優異學生，為社
會培育更多人才。
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激活 X 重塑雙精華

在外 /內部的刺激下，使我們的肌膚細胞受損，

加速透明質酸及膠原蛋白流失。

通過韓國No . 1潤燥再生精華及皇牌人參煥顏精華，

體驗先激活後重塑的雙重功效，全面改善皮膚機能。

激活
煥活肌膚年輕

再生因子

重塑
三層式肌底「緊．拉．提」
重塑新肌

*539名年齡介乎30至49歲的女顧客（韓國、中國、新加坡及美洲）｜2019年9月至11月（四周的HUT結果）｜調查機構： REMOTION

在30多種人參皂苷中，精選有效抑制皮膚衰老的極微量珍稀人參皂苷，精研出

 GUNSENOMICSTM  – 6,000倍高濃度的人參精粹
即時阻截受到刺激時引起的肌膚炎症；長遠保護皮膚免受外部刺激而導致慢性炎症。

首創

肌膚更緊緻
彈滑*

95%

Ginseng
時光瓶
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問：甚麼是斷糖減肥法？
營養師：

！
問：斷糖減肥法易反彈嗎？
營養師：

斷糖飲食法又稱為斷糖減肥法，是斷食法、輕斷食法及
生酮飲食外，另一種的減肥養生飲食方式。當中的原理是甚麼呢？會有

反彈嗎？有副作用嗎？斷糖飲食法除了在減肥外，尚有其他功用嗎？

《BamboOs! Life》找來營養師，為大家解答上述問題！

問：完全戒糖可以嗎？
營養師： 如果飲食完全走糖，便會有機會令肌肉流失。

問：低糖飲食有何好處？
營養師：

斷糖減肥法又稱為斷糖飲食法，是指在日常飲
食中，盡量避免進食含有糖分的食物，當中包
括含有澱粉質類的食物及果糖豐富的水果。

如果在飲食中，盡量減去糖分，瘦身的速度便
會較快。相反，若在飲食中，攝取回糖分，體
重便會很易反彈上升。

低糖的飲食方式不只有助減肥，而且對維持
個人健康及養生均有幫助。特別是身體健康
存在著三高（高血壓、高膽固醇及高血糖）
問題的人士，就更需要穩定血糖。



問：甚麼食物會令血糖急升？
營養師：

同時，對於易疲倦的人士來說，在午飯時，盡量減少
糖分的攝取，均可有效阻止「飯氣攻心」，不致因為
睡意太濃而影響工作質素。（食物糖分太高，即會令
血糖上升，身體繼而分泌出大量的胰島素以降低血
糖，過程便會令人感到疲倦）

在皮膚護理方面，從飲食中減少糖分的攝取，亦可以
減少皮膚敏感或炎症的出現。

食物如含有添加糖，均會令人體血糖急升。所謂的添
加糖，包括蔗糖或白糖。日常外出用餐時，在檸水、
檸茶、奶茶中所加的糖，煮餸時所加的糖，都屬添加
糖。另外，精製過的澱粉質，包括白飯，白麵包及蛋
糕在進食過後，亦會令血糖快速上升，並有機會轉化
成脂肪。

斷糖飲食
可減肥

兼可減皮膚敏感

19
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關節痛，膝部最常見？

關節痛會令患者產生焦慮？

退化性關節炎可在身體多個部位出現，例如頸椎、
腰椎、髖關節及膝關節等位置。一般來說，又以膝
關節的退化性關節炎最為普遍。

有物理治療師指，膝關節退化性關節炎患者在下樓
梯時，膝部常會有酸痛感覺，兼發出格格聲。患者
睡覺時沒有痛感，但下床時，即時覺痛，但在多走
幾步後，痛楚才會慢慢消退。衞生署資料則指，患
者的膝部亦偶爾紅腫發熱。長期患者，或會關節僵
硬，甚至變形。

據衞生署網站資料顯示，退化性關節炎是一種因勞損或不當使用關節，而令關節軟骨受損所造成的毛

病。此外，若然保護關節的肌肉及筋腱疲弱、體重超出標準、日常活動姿勢不正確，亦會加劇病情，成

為困擾患者的長期痛症。有醫生更指，為減少痛楚發作，有退化性關節炎患者更會減少活動，令滑膜液

減少分泌，既增加關節內部磨擦，亦令軟骨難以復原。

有運動心理學家指出，關節痛問題惡化，會令患
者產生不健康心理。遇上關節痛，長者的活動能
力 受 到 限 制 ， 逼 不 得 已 地 會 減 少 外 出 ， 長 留 家
中 ， 進 而 影 響 社 交 ， 難 免 會 產 生 焦 慮 等 心 理 問
題。再者，對於活動不便的關節痛長者，家人會
特別照顧他們，被加以照顧的他們可能認為自己
一無是處，更令照顧者及被照顧者都倍感壓力。

行動不便 關節痛長者
人士及

如何助減少痛楚？
預防勝於治療，日常生活習慣、飲食均有方法：

減重 減肥減重，減輕膝部壓力且盡量避免拿取重物

姿勢 減少長時間步行、站立或保持同一個姿勢；

飲食 可透過吸收骨膠原、軟骨素、鈣及葡萄糖胺等營養去修
護關節。目前市場上有特別配方的羊奶粉及牛奶粉可重點針
對關節痛、修補軟骨及增強肌肉力量之效。

被迫長留家中引致焦慮及抑鬱



專業運動員功效推薦推薦推薦
運動治療師成份推薦推薦推薦
註冊營養師成份推薦推薦推薦

註冊藥劑師成份推薦推薦推薦

相同配方  相同功效

2020年 
全新
牛奶味

2020年 
全新
牛奶味

針對50歲以上及嚴重關節痛人士

關節4D牛奶粉
關節4D羊奶粉

�������������
Ripple 瑞一寶 查詢電話  2185 7660



 

香港醫護學會自二零一一年開始，舉辦
一年一度的「最受醫護人員歡迎健康品
牌大獎」，目的是表揚市面上出眾的健
康品牌，感謝他們在行業作出的貢獻和
努力，遴選結果以「不記名」方式收集
醫護人員的寶貴意見，選出他們心目中
最受歡迎的各個健康品牌，透過不同的
媒體，包括電視、報章、健康雜誌等向
公眾發佈。

提名及查詢       電話：2575 5639     電郵：contact@healthcare.org.hk

最受醫護人員歡迎
健康品牌大獎2020頒獎典禮

™

部份過往認可產品之品牌

查詢詳情

2575 5211
提名截止日期

2020年年末
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香港醫護學會
認可產品名冊
2019
實體精裝版
每本只售$88

最新一期

護理用品 食品及飲品保健家電
及儀器

營養
補充品

選購優質健康產品指南
收錄20 1 9年度

香港醫護學會認可產品

���������
查詢熱線2 0 2 0年度認可產品

現正接受提名



產後美容興起，令到不少新手媽媽均希望產
子過後，可以令到身體無論從外到內，或內
到外，都可以回復到產子前的身段。而在眾
多的產後美容或產後修身方法之中，紮肚這
一門技藝，亦於近年開始流行，同時亦引來
愈來愈多人加入及重視。

哪如果打算加入紮肚這一個行業，其實又需
要考取甚麼資格才可以呢？這個行業的工作
又是甚麼？又有甚麼需注意呢？本文找來 9 0
後紮肚師E r i c a (下稱紮肚師 )，為大家講解這
個行業的小知識。

     產後修身專家

    後紮肚師
分享入行心得

紮肚課程一般需進行兩日的理論課及考試，課程內容包

括：講解古法紮肚起源、效果、禁忌及了解懷孕身體的

變化等等，最後教授正確的紮肚手法及原理。

如有意考取紮肚專業資格(例如TQUK英國專業認證/中

國國家專業試)，學員除需進行考試外，亦需提交實習功

課。完成專業考試後，方可成為紮肚師。

成為紮肚師   要考專業資格 

助產士及母嬰護理
   服務人員協會資訊
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不少女士均會關注紮肚會否帶來痛感，其實紮肚

的過程不會太辛苦，原因是紮肚師會全程與媽媽

們保持溝通，確保按摩力度舒適，令整個療程在

輕鬆舒服的情況下進行。

而且無論媽媽是順產或開刀生產，也可以紮肚，

只是兩者開始療程的時間不同。順產媽媽可於產

後4星期進行，剖腹產子的媽媽則需於產後6星

期後才可開始紮肚。

紮肚會有痛感嗎？

哪紮肚可以減肚嗎？紮肚師強

調紮肚修身不等於減肥。紮肚

是以修 復 腹 直 肌 分 離 及 調 整

身 形 為 主 。 過 程 中 ， 身 體 會

排出體內廢物及肚風。在改善

代謝循環及水腫問題後，體重

或有機會下降，但紮肚的作用，

主要是針對鬆弛肚皮和盤骨前

傾等問題，所以效果不 直 接 反

映 在 體 重 上 。 至 於 紮 肚 的 其

他 好 處 ， 則 有 以 下 3 點 ：

紮肚可減肥嗎？
有何好處？

以正確的手法按摩腹部，可
助媽媽們排出肚內宿便及肚
風，改善腹部因過度擴張而
導致肚皮承托力不足而令內
臓移位。此外，亦能緊緻鬆
弛 肚 皮 ， 撫 平 橙 皮 紋 及 妊
娠 紋 。 同 時 ， 亦 加 速 新 陳
代 謝 ， 令 子 宮 回 復 正 常 體
積 及 改 善 水 腫 問 題 。

以人手打結方式，將紮肚
布穩定在盤骨及腰部，即
可收細因懷孕而撐開的盤
骨及修復鬆弛的腹直肌。
而由下而上打結的方式，
亦可改善產後內臟下垂問
題，協助內臟復位，為腰
部提供支撐，改變腰背痛
問題。

紮肚可以由內而外，改善懷孕所帶來的身體變化。

至於紮肚的副作用，婦女懷孕時，寶寶或會撐開媽媽肋骨，因而令媽媽胃

口大增。而紮肚時，紮肚師會用適量壓力調整肋骨位置，故會令部分媽媽

感覺食量減少，回復產前食量，變相「食少咗」。

     產後修身專家

    後

談到紮肚工作，紮肚師每次到達客人家中後，便會先清潔雙手，再預備床墊、毛巾及消毒

用品。準備妥當後，便為媽媽們記錄每次紮肚前的情況，接著按摩媽媽們的腹部約20分

鐘，才開始紮肚。每次紮肚，約需1小時15分鐘。期間，她會利用自家製的30米棉布帶，

為媽媽們從盤骨開始人手打結，先穩定在盤骨及腰部，並沿腹部紮至胃部，且會按客人身

型作出調整。

助產士及母嬰護理
   服務人員協會資訊

由香港醫護學會成立，成立的目的是為了提高母嬰護理員的專業水平，鼓勵同業
持續進修母嬰護理相關的知識。會員可優先報讀本會之資助課程、盡享購物優惠
及獲邀參與不同主題的研討會和交流會，接收最新的行業資訊和知識。

登記及查詢 : 3549 8014（直線）/        9512 3273

關於助產士及母嬰護理服務人員協會

正常腹直肌 腹直肌分離

每次紮肚 需一小時起

圖片出處：
Facebook 專頁： @erica.jamumassage

資料提供：
九十後紮肚師Erica Cheung

催乳師專業培訓雙證書課程

課程內容
母乳餵哺的措施和技巧 

如何確定寶寶吃得足夠 

乳頭受損、谷奶及乳腺炎等問
題的成因及解決方法 

解決上奶不足的問題 

催乳技術(乳房推拿) 

常用催乳穴位與定位等 

報讀
   送贈

報讀詳情 

學員成功修畢課程，且出席率達75%或以上，即
可申請報考催乳師認証考核。考試合格的學員可
獲國家人力資源和社會保障部中國職工教育和職
業培訓協會頒發《催乳師專業培訓証書》*。此證
書能作為職業知識和技能的憑證，全國通用，終
身受用。

查詢電話：2575 5891 : 9515 4946
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創業想成功?
擁抱變化  處之泰然！

時下興創業，但對重視家庭的女性來
說 ， 適 合 嗎 ？ 蛋 糕 專 門 店 T w i n k l e 
Baker Décor創辦人葉致欣(Coty)認
為只要與家人保持足夠及良好的溝通，
女性絕對可事業家庭兩兼顧。對於疫
下生意，她認為創業就是要擁抱變化，

「疫情只係其中一關，問題天天都多 」，
只有抱著正面態度，才可克服挑戰，
化危為機。

起緣
BAMBOOS

Coty

Twinkle 

Baker Décor

創辦人

02 2703



鼓勵分享   虛心聆聽

女性創業   剛柔並濟

在 管 理 中 ， C o t y 認 為 溝 通 是 重 要 一 環 。 在 與 9 0 後 及
0 0 後 下 屬 相 處 時 ， 更 會 多 引 導 同 事 講 出 各 自 想 法 見
解，並虛心聆聽。因為她深信，年輕人會更了解社會
上最新的事物。每家公司的發展進步，均需要下一代
拓 展 。 面 對 疫 情 威 脅 ， C o t y 仍 對 公 司 前 景 樂 觀 。 因
為蛋糕是生活必需品，且甜品能帶給人快樂。現時公
司需要做的，就是按市場轉變，調整產品。例如在疫
情下，慶祝生日的方式已由十多人變為一家四口，所
以蛋糕的體積，亦需縮小。

另外，為把握人人在家線上購物的商機，公司亦加快
設計出新款式蛋糕，搶佔更多網上市場。 

Co t y鼓勵女生發展自己的事業，並認為女性創業家的優
勢就是思考細密。在與人相處時，剛柔並濟。她亦提醒創
業前，應先「打工」汲取更多人生經驗，學習如何待人接
物。不然，只會在創業時，需花更多「學費」。

因為生意一旦展開，問題天天都會找上門。所以，做老闆
是心態改變命運，不要害怕問題出現，並不斷提升和增值
自己。

Twink l e  Bake r  Déco r是一家蛋糕專門店，產品獨特
新 穎 ， 透 過 運 用 自 家 的 原 材 料 ， 加 上 特 別 的 設 計 ， 推
出品牌「扮清糕」，並推出一系列茶餐廳口味的cup-
cakes，造型耀眼奪目。

Twink le  Baker  Décor現於香港設有14家分店，Coty
需 處 理 的 日 常 事 務 可 謂 不 少 ， 哪 她 又 如 何 與 兩 位 兒 子
相 處 呢 ？ C o t y 認 為 ， 要 做 好 媽 媽 的 角 色 ， 重 點 不 是 陪
在 子 女 身 邊 多 久 ， 而 是 陪 伴 在 側 時 ， 對 他 們 的 關 懷 有
多 深 ， 溝 通 有 多 少 。 用 「 身 教 」 拉 近 大 家 距 離 ， 增 進
感情。

Coty寄語

「作為一個領導者，要自我心

態調整，迅速把負能量變為正

能量，才可以帶領團隊化腐朽

為神奇，乘風破浪！」

Tw i n k l e  Bake r  Déco r  於 20 1 1  年成立，主要生
產 烘 焙 糖 飾 及 工 具 ， 希 望 將 烘 焙 文 化 帶 到 世 界 各
地 。 現 在 公 司 不 僅 是 糖 飾 生 產 商 ， 更 擁 有 專 業 的
設 計 師 團 隊 及 銷 售 人 員 。 對 製 作 甜 品 的 熱 忱 有 增
無 減 ， 且 向 客 戶 提 供 度 身 訂 造 的 甜 點 服 務 、 自 設
餅房，所有甜點均百分百香港製造。

28



針對50歲以上及嚴重關節痛人士

專業運動員功效推薦推薦推薦
運動治療師成份推薦推薦推薦
註冊營養師成份推薦推薦推薦

註冊藥劑師成份推薦推薦推薦

關節4D羊奶粉

計畫的39位試用者中，5位有嚴重關節痛問題；19位有中度關
節痛問題；15位有輕度關節痛問題；百分比是根據有以上問題
的試用者，統計而得出之結果。報告結果節錄如下：

94. 74 % 94. 87% 94. 31 % 
醫護人員認同 醫護人員認同 醫護人員認同

產品可改善
手腕腳腕痛問題

持續使用產品
能改善關節痛問題

產品值得信賴



                          留港睇紅葉  

                     大熱門地你要知

雖然今年有很大機會不能離開香港，到日本、
台灣，南韓觀賞紅葉，但除了「隔住嗰芒」看
外國紅葉外，香港亦有很多地方可看到紅葉，
絕對可滿足紅葉愛好者的需求。

其實，在香港看到的紅葉，形狀與在日本、南韓及加拿大所看到
的，略有不同。香港的紅葉主要來自楓香樹，而非楓葉。故此，
多為一葉分成3份，而不像日韓加拿大般，一葉分成5份或7份。
在香港，樹葉會轉紅的灌木則包括有楓香樹、落羽松、欖仁樹、
槭樹、野漆樹等等。

！
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目前，香港較出名的觀賞紅葉地方有5個，分別為：

     元朗大棠

荃灣城門水塘

大埔滘自然護理區

香港動植物公園

提起於香港欣賞紅葉，不少人立時會想起
元朗大棠。每年到了賞紅葉季節，由大棠
山道到大欖郊野公園都充滿著觀賞紅葉的
市民。又因沿途不少平路，故成為家庭客
們的首選賞葉地點。於大棠賞紅葉的特
點是該區楓香樹密且伸手可及，絕對是
方便市民與紅葉的近距離接觸。

大埔滘自然護理區種了不少可以變紅的
植物，以楓香樹來說，除了護理區門口
已有幾棵外，沿著教育徑行走，亦可以
見到。在步行期間，市民亦有機會可見
到野生猴子在山上覓食，但建議不要餵
飼牠們，免招襲擊。

香港動植物公園的位置，曾經是督憲府所
在地，而總督在當時的香港，又兼任駐港
三軍總司令，所以又被稱為「兵頭」，故
香港動植物公園又俗稱「兵頭花園」。因
園內種了10多棵楓香樹，如果居於港島，
想看紅葉，又不想前往新界郊區，到香港
動植物公園，就最好不過了。

！
荃灣城門郊野公園是另一拍攝紅葉的
熱門勝地，而園內平坦易行的路徑，
亦為賣點之一。奈何，城門郊野公園
的楓香樹非隨處可見，紅葉位置分散
，攝友們均需花上一段時間查找，才
可見到紅葉。

如果對紅葉的要求不高，不需楓葉
型，只需紅色即可，那在青衣，亦
有「紅葉」可看。至於這些紅色樹
葉，則來自落羽松。每到秋冬，落
羽松的樹葉顏色便會由淡黃變橙，
最後再以暗紅褐色落下。

青衣公園

1

2

3

4

5
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在櫻花下
  細味新派韓國料理

在櫻花下
  細味新派韓國料理

對上一次到韓國是多少個月前呢？一年？兩年定3年呢？是
不 是 很 想 念 「 鄉 下 」 呢 ？ 最 近 於 大 角 咀 ， 便 開 了 一 家 大 玩
韓國風的Cafe，叫作「My Ahjussi」。如果想回味一下家鄉
滋味，這家小店，大家就要試一試啦。

My Ah j u s s i的裝修完全充滿著少女浪漫情懷，粉粉的櫻花，鋪滿Cafe天花板上，給予人一種柔和舒服的感覺，
加上紫色燈光的照射，及店內各處放滿不同的花朵，簡直令女生們一坐下後，便不捨得離開。

小店負責人Tim表示，開店除因為自己鍾情韓國飲食文化外，亦希望聘請一些特殊人士，包括聽障及自閉症人士，
希望可幫助他們，獲得一份穩定工作。在店內，Tim更添置了一部磨豆機，並教導同事們使用。Tim表示同事們
都很用心學習工作，他們的服務及工作質素絕不比一般正常人差。

CO�F�E
��ME

My Ahjussi 充滿浪漫情懷

K��e�

小店提供新豬肉泡菜豆腐鍋，
健康又美味。
小店提供新豬肉泡菜豆腐鍋，
健康又美味。

海鮮薄餅即叫即做，配料有
蟹柳、蜆肉、蝦及帶子，再
加上千島醬汁，絕對開胃。

海鮮薄餅即叫即做，配料有
蟹柳、蜆肉、蝦及帶子，再
加上千島醬汁，絕對開胃。

卡邦尼煙肉泡菜意粉，將韓
國元素加入西式料理，創新
之餘，亦為味蕾帶來刺激。

卡邦尼煙肉泡菜意粉，將韓
國元素加入西式料理，創新
之餘，亦為味蕾帶來刺激。

卡邦尼煙肉泡菜意粉，將韓
國元素加入西式料理，創新
之餘，亦為味蕾帶來刺激。
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My  Ah j u s s i小資料：
地址：大角咀大全街39號地舖；
電話：9846  73 15；
營業時間：每日12 : 15至21 : 00；
前往方法：港鐵奧運站A1出口，步行約7分鐘。

打卡位

店內設有咖啡
的專用機器。

小店亦有提供各款咖啡。小店亦有提供各款咖啡。

為滿足客人口味，
小店不時推出新款
飲品，例如圖中的
抹茶拿鐵。

為滿足客人口味，
小店不時推出新款
飲品，例如圖中的
抹茶拿鐵。

nice

韓流
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起緣
BAMBOOS

軟餐食物 助長者重享美食滋味

進食對正常人來說，可能是一件輕而易舉的事，但對有
吞嚥困難的長者來說，每一次進餐，均是一場挑戰，更
遑論享受餐點的味道。

在香港，不少長者均受到吞嚥困難問題困擾。患者除因
口部肌肉控制力弱，經常流口水外，每次進食時，均需
吞下多次，才可成功進食。情況嚴重的話，更會因鯁喉
而出現性命危險。

幸而，食品公司「幸福元氣」則推出軟餐食品，以解
決吞嚥困難患者的煩惱。

幸 福 元 氣 由 5 位 熱 心 老 人 事 務 的 人 士 創 立 ， 他 們 希 望
透過軟餐，能幫助每位有吞咽困難的長者，從此可以
「微笑用餐」。

現時在香港，知道軟餐這類食品的人並不多。所以，要令軟餐普及化，其實並不是一件易事。

有 創 辦 人 亦 坦 言 ， 在 創 業 期 間 ， 其 實 挑 戰 可 謂 一 個 接 一 個 出 現 。 從 銷 售 渠 道 拓 展 、 到 產 品 研
發、本地生產程序及申領牌照等等。每次也總會遇到一定程度上的困難，幸而團隊均能一一
克服過去，而動力則來自一班長者。

軟餐助解決   吞嚥困難者煩惱

幸福味道的曙光

・軟餐保留食物的外觀和風味，
  營養豐富，可以常溫保存。

健營精緻糊餐優惠券
香港制造營養套餐
雞、猪、牛、魚、蔬菜等
香港人、香港味的精緻營養套餐
詳情請參閲QR code
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大學生組「軟膳點」推動軟餐普及

軟餐文化普及需3大元素

其實，在香港推廣軟餐的，除了有幸福元氣外，尚有一個由一班大學生所組成的組織「軟膳點Mea l i ng f u l」
(下稱軟膳點)。軟膳點的創立，可說是與創辦人Miche l l e的家庭經歷有關。Miche l l e因家中長輩受吞嚥困難
困擾，故一直努力為長輩尋求解決方法「佢只可以食糊仔，每次探佢，我都覺得好無助，幫唔到佢。」

後 來 ， M i c h e l l e 得 知 市 場 存 在 著 「 軟 餐 」 這 一 類 食 物 ， 它
既可解決吞嚥困難患者的飲食需要。同時，亦可令患者對食
物有重新選擇及享受美食的權利。不過，在過程中，她卻發
現「軟餐文化」在香港並不普及。

及 後 ， M i c h e l l e 便 聯 同 一 班 志 同 道 合 的 大 學 同 學 ， 成 立 了
軟膳點，且以「Eve r y  Mea l  i s  Mean i ng f u l」(每次進食
均是有意義的)為理念，希望將軟餐文化普及至社會各階層，
讓長者及吞嚥困難的患者在進食每一餐時，不僅可攝取日常
所需營養，同時亦可感受到美食帶來的喜悅和滿足。

對於如何普及「軟餐文化」，軟膳點的幾位創辦人均認為必需具有3大元素：

首先，就是軟餐供應商，一定要有可持續性的社企營運方式。因為社企即使更有營運理念，但只是一直「燒錢」，
這一種商業模式，是不可能持續經營下去。

第二，就是與照顧者建立連繫。現時，很多照顧者都是「各有各做」，為了照顧吞嚥困難長者，照顧者已經分身不
暇，更枉談協助推動軟餐文化普及。所以，必須有更多線上及線下渠道，讓各持份者可充分合作交流。

最後，就是軟餐產品的多樣性及質素，只有美味及多類型的軟餐產品可供選擇，且有口碑，才可令有志者更有動力
推動軟餐文化，而這亦是整個理念的重要基石。

幸福元氣的慕斯軟餐

・容易嚼爛，可以防止誤咽問題，亦可以預先壓爛， 
  再混合其他配菜一同食用，口味更豐富。

・軟膳點團隊亦有拍攝一系列有關吞嚥困難的短片，
期望提升公眾對吞嚥困難的認知。

Mealingful網上平台

立即訂購
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最多人體重超標地區  
         竟然是這個！

全球最多人口體重超標的地區在哪裡？很多人或
許認為是歐美，但答案可能令大家大跌眼鏡。

是甚麼原因令到這些地區的人口體重超標呢？最初有指是當

地人的基因問題。後來，亦有人認為，這與殖民地時期，殖

民國家為當地帶來西方的飲食習慣有關。至於在這個報告中，

中國與日本的排名，則分別為152及157位。

另外，於2018年，健康產品公司Forza Supplements亦發

表了同類型調查，報告資料來自10個國家的數據，分別為：

美國、英國、荷蘭、德國、澳洲、冰島、法國、意大利、西

班牙及日本。

哪香港人的體重又如何呢？香港肥胖學會在香港大學協

助下，於去年發表研究報告。調查共訪問了546人，各

人年齡介乎30至60歲。當中，有45%受訪者便屬於過

重或肥胖，同時有12%男性及15%女性屬中央肥胖。

肥伴的影響是不可輕視的，因為它除可導致心血管及腦

血管疾病外，亦可引致痛風及癌症，所以大家要好好減

肥啦。

45%港人過重或肥胖

USA

AUS

UK

近年不少機構均發表人口體重調查報告，而且不同報告

竟然有不同答案。英國《電訊報》（The Telegraph）

於2017年曾報道，全球最多人體重超標的地區，首5位

中，有4個就位於南太平洋，此5個地區分別為：

  1    美屬薩摩亞 American Samoa

  2    瑙魯 Nauru

  3    庫克群島 Cook Islands

  4    托克勞 Tokelau

  5    湯加 Tonga
結果在這10個國家中，

以美國男人最重(平均

88.9公斤)，澳洲居第

(平均85.9公斤)，英國

第三(平均83.9公斤)。

居於榜尾的，則為日本

(平均67.6公斤)。



查詢電話     2575 5891              9601 6833

� � � �� � � � � � �� � � �� �
報 名 辦 法 及詳情

HKHCF

診所營運管理必讀 
太多客人文件，想做到無紙更環保？想診所運作更有效率？
你需要做的，就是透過Clinic Solution診所營運管理系統，
太多病人文件，想做到無紙更環保？想診所運作更有效率？
你需要做的，就是透過Clinic Solution診所營運管理系統，
將診所管理數碼化。

Clinic Solution系統證書課程

  課程內容包括

1. 病人資料處理教學
2. 病人預約安排教學
3. 收費系統操作教學
4. 診所藥物管理教學

�����������������贊助

課程免費
名額有限
*

課程詳細資料
開課日期：10月15日(星期四） 
上堂時間：晚上7時30分至9時30分 
費用：課程學費原價1000港元正，現以優惠價200港元正推出，並獲得
           Heals Healthcare贊助全數學費
＊報名行政費：100港元正，一經繳付，概不退還

上課地點：觀塘駿業街64號南益商業中心9樓全層
# CPD：健康服務助理/保健員持續醫護進修學分

完成修讀可獲

1. 頒發證書

2.#CPD學分2分

5. 診所Heals Patient App教學
6. 智能化診所管理教學
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成年人應每星期做多少運動才足夠呢？

據衞生防護中心建議，如進行中等強度的帶氧體能運動，每星

期應最少進行150分鐘(2.5小時)。如運動屬強烈，每星期應進

行最少75分鐘(1小時15分鐘)。另外，每星期亦應最少花兩天

時間，進行肌肉強化活動。

瘦身必睇攻略

減肥不只是香港人的目標，也是全球追求健康生活人士的共同願望。哪作為
香港人經常前往旅遊的台灣、日本、南韓及新加坡，當地人又如何瘦身減肥

呢？方法又與香港有何相同之處呢？接下來，即為大家一一介紹。

台灣 生酮飲食

日本 斷食減肥南韓 健身食泡菜

新加坡 做瑜伽

南韓人瘦身，除了做健身，

每日在當地超巨型車站中來

來回回，走來走去，已是一

種體力消耗。此外，韓式飲

食中，常吃到的泡菜(蔬菜)

及肉類，亦令韓國人減少吸

收碳水化合物。在減肥上，

絕對有一定幫助。

先說台灣人的減肥方法吧，

這陣子他們較流行以生酮飲

食減輕體重，日常亦會多吃

生菜水果，再配以一定的運

動量。

日本人的減重方法眾多，除

了吃枝豆外，亦有曾經流行

一時的香蕉減肥法。至於近

期人氣最盛的瘦身方式，就

是斷食減肥法。當然過程中，

亦需配以適量運動。

新加坡人的減脂消瘦方法則很西

化，他們會透過節制飲食及進行

運動，例如瑜伽或攀石，以達到

減輕體重的目標。近期，當地社

區更流行一種中藥瘦瘦包的減肥

方法。

日韓台 減肥方法大集合
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‧跳舞室及課室最少租用一小時，模擬病房最少租用四小時，收費已包括基本設備之使用。

‧如需要額外租用特定設備，請先與職員聯絡。

     ：2575 5689          ：2778 1810        ：contact@mybest.hk            : BEST.edu

觀塘駿業街64號南益商業中心9樓全層
租場服務熱線
2575 5600  
9512 3273  

每小時收費

(09:00-18:00) (09:00-18:00)

20 HK$300HK$1,000 HK$1,200 HK$350課室 E

 場地  可容納人數  場地  可容納人數
每小時收費

星期一至五 其他時段 星期一至五 其他時段

課室 F 100

30

課室 B

50

90

HK$450

HK$45050

HK$600 HK$700

HK$400

HK$700

模擬病房

HK$800

HK$450HK$500

HK$500

課室 C

課室 D

課室 G

30

場地
首選

   位置方便
      鄰近觀塘港鐵站及
      APM大型商場 
      眾多巴士路線穿梭
      往來，貫通全港
      鄰近設有停車場

場地寬敞
       全場佔地約八千呎，

      地方寬敞，並設有水機
      靈活配套，各式長枱、

      座椅能切合各講座、

      會議及培訓需要

     設有Wi-Fi無線上網
     免費音響、電腦及投影系統設備，

     適合各大小型講座、工作坊、

     排舞室、培訓課程及會議

   設備齊全

適合  短片拍攝・醫療教學



物理治療
太極小金鐘

BAM
BOOS

肩膊痛
臨床應用

物理治療太極小金鐘是一套結合現代醫學知識與傳統養生智慧編制出來
的伸展運動，內容有熱身、招式、收式引氣歸元。整套勤練可強身健體，
個別動作亦可應用在不同之症狀，例如上期介紹過在頸背痛時的應用。

很多病人因肩膊痛而被轉介至物理治療，而肩膊痛的成因很多，包括有
退化、勞損致肩周炎，或因意外創傷而導致肌腱發炎等等。患者經診斷
後，可配合以下小金鐘伸展動作，以舒緩疼痛、加速康復及預防復發。

熱身動作

雙手在身旁自然下垂，
肩膊前後打圈

1 肩膊旋轉
雙手在身旁自然下垂，

左右擺動

2 左右擺手
雙手在身旁自然下垂，

旋轉擺動

3 旋轉擺手
手握空拳，雙手向

兩側左右伸直前後旋轉

4 十字旋轉
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招式動作

1 頂天立地

     羅遠東前醫管局聯網專職醫療臨牀服務統籌
物理治療聯網統籌及醫院物理治療部經理

以上運動可早午晚各一次，
每個動作重複5-10下

・站立，雙腳與肩同寛，
雙手放在身旁

・頭頂上引作頂頭懸，運
勁頂向天無限高

・同時雙手掌心相對在大
腿外側，沉肩墜肘，與
雙腳同時運勁推向地下
無限深

・維持5至10秒，然後慢
慢還原。

3 平開展翅

・站立，雙腳與肩同寛

・雙手向兩側水平橫開，
手心向上

・雙手運勁向左右推向無
限遠

・維持5至10秒，然後慢
慢還原。

4 雙手上舉

・站立，雙腳與肩同寛

・雙手垂直上舉，手心相
對，雙手運勁推向天無
限高

・雙腳同時運勁推向地下
無限深

・維持5至10秒，然後慢
慢還原。

2 伸手拔背

・站立，雙腳與肩同寛

・雙手前伸外旋，手心向上

・雙膊運勁往前推向無限遠

・維持5至10秒，然後慢慢
還原。
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何首烏粥
食療有補益肝腎的作用。
成份包括何首烏20g，大
棗2枚，米60g。做法方面，
把何首烏打碎備用，先把
大棗、米煮成稀粥後加入
碎何首烏攪勻，大火再煮
成粥後食用。 

粟米鬚冬葵子赤小豆
本湯有利膽除濕，利水消腫
的作用。做法方面，粟米鬚
60g，冬葵子15g，赤小豆
100g，把粟米鬚和冬葵子先
煎取湯汁，後加入赤小豆煮
成湯，加極少量糖調味，吃
豆飲湯。

大部分脂肪肝早期患者於臨床上沒任何症

狀或僅有疲乏感，且多在體檢時發現。想

了解有否脂肪肝，透過超聲波檢查即可。

據研究，本港約有27%成年人正受非酒精

性脂肪肝影響。脂肪肝在臨床上是可逆性

疾病，透過早期診斷治療，即可使肝臟回

復正常。

從中醫角度，脂肪肝屬「脇痛」、「肝着

」、「癥積」或「痞塊」等範疇，現多稱

為「肝癖」。病因多由酒食不節，情志不

暢、或勞逸失度引起，導致肝失疏泄，脾

失健運，痰濁淤積於肝所致。

病位主要涉及肝、脾，本虛標實。治療方

面，中醫會為患者疏肝解鬱，健脾消導，

去濕化痰，活血化瘀，但強調從脾論治，

治脾為先。

脂肪肝是指肝臟細胞積聚過多脂肪，且含量超出肝總重量的5%以上，或肝組織
有50%以上的肝細胞出現脂肪化，是肝硬化的前期病變。

脂肪肝分為酒精性脂肪肝和非酒精性脂肪肝，前者因飲酒過量所致，後者成因
則包括肥胖、糖尿病、藥物或其他因素。

超聲波檢查   可驗出脂肪肝 4中醫食療   助改善身體 
另外，患者還可配合適當食療，通過日常飲食改善身體，現建議食療如下：
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最後，提提大家，對於脂肪肝防治，除需定期檢查身體外，建立一個健康
生活模式亦十分重要。在食療配合下，還要戒煙，避免飲酒，以保持適當
體重和腰圍數字，維持合理血糖、血脂和血壓水平。日常生活上，也要
保持心境輕鬆，進行適量運動。如有問題，應先向主診醫師查詢，以免
延誤病情，錯失治療時機。
 

梁志強中醫師
香港浸會大學中醫學學士

香港浸會大學中醫學碩士(針灸)
註冊中醫師

山楂薏米
本食療有幫助消化，消脂去
濕的作用。做法方面，山楂
20g，薏米30g和米80g煮成
粥後食用。

山楂燕麥赤小豆
本食療有利水消脂的作用。
成份包括山楂20g，燕麥18g，
赤小豆25g，薏米20g，米
60g。做法方面，先把山楂、
赤小豆和浸透的薏米煮10分
鐘，然後加米大火煮開，後
改用細火煮，最後10分鐘才
加燕麥。
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中年男士大肚腩

盡快趕走更健康  
大 肚 腩 可 說 是 男 人 最 大 的 天 敵 ， 雖 則 說 男 人 有 肚 腩 很 性 感 ， 但 S i z e 一 O v e r ， 自 然 有 欠 美 觀 。 哪 大 肚 腩 出 現 成 因
是甚麼呢？腹部肥胖又如何量度呢？肚腩太大又會有甚麼風險？有甚麼方法可以趕走肚腩？《Bamboos  L i f e》
找來資深營養師，為大家進行解釋。

常常聽人說中年發福，這個說法的出現，在醫學上有根據嗎？有營養師即指，當男士踏入35歲後，身體內負責控
制脂肪分佈的男性荷爾蒙便會下降，繼而令肌肉組織鬆弛和減少。此外，代謝率的下降，亦使脂肪更容易積聚於
腹部位置，最終形成「大肚腩」。

大肚腩壞處多
至 於 大 肚 腩 的 壞 處 ， 就 是 它 會 影 響 游 離 脂 肪 酸 的 變 化 ，
令 體 內 胰 島 素 的 敏 感 度 降 低 ， 從 而 減 低 血 糖 轉 化 速 度 ，
令體內血糖及血脂增高。長遠來說，終令血管容易硬化，
形成冠心病及二型糖尿病。

此 外 ， 大 肚 腩 人 士 患 上 冠 心 病 、 糖 尿 病 的 機 會 ， 亦 較 一
般 擁 有 正 常 體 重 的 人 高 出 兩 倍 。 而 且 ， 肚 腩 愈 大 ， 心 臟
的負擔亦會愈重，患上心臟病的機會亦會增加。

如 何 知 道 自 己 有 大 肚 腩 ？ 腹 部 肥 胖 的 量 度 方 法 ， 其 實 就
是計算臀和腰的比例值，即是用腰圍尺碼除以臀圍尺碼。
如 果 男 性 的 比 例 值 在 0 . 9 以 上 ， 而 女 性 在 0 . 8 以 上 ， 則 表
示腹內脂肪積聚過多。

舉例，倘若一名女性的腰圍是28吋，臀圍則為35吋，當
以腰圍除以臀圍，其比例是0.8，即表示腹內脂肪適中。

男士腰圍逾35吋小心
若 單 以 腰 圍 尺 碼 來 說 ， 男 性 在 3 5 吋 以 上 ， 女 性 在 3 1 吋 或
以上均要小心，因為這表示腹部積聚的脂肪已經過多。

所 以 ， 要 避 免 大 肚 腩 出 現 ， 便 要 從 減 少 攝 取 多 餘 的 熱 量
開 始 ， 並 可 從 幾 方 面 入 手 ， 當 中 包 括 ： 適 量 進 食 、 多 做
運 動 ， 改 吃 植 物 性 蛋 白 質 、 少 用 油 糖 調 味 ， 及 多 進 食 蔬
菜水果。

中年發福？
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電話：2575 5891

傳真：2778 1810   

電郵：contact@mybest.hk 

網站：www.mybest.hk香港九龍觀塘駿業街64號南益商業中心9樓全層    

9601 6833

百本人才培訓學院

企業培訓服務 ：2575 5668

專業醫護培訓 ：2575 5408

培訓及會議場地租借

2575 5600 9601 6833／9512 3273

百本人才培訓學院開辦至今，已成不同企業及醫護界進修專業知識的理想之地。
我們從提供專業培訓及活動策劃服務、開辦高質素課程及講座及舉辦粵港跨境交
流活動，致力推動業界的發展及發掘醫療管理新領域。

企業培訓服務 ：2575 5668

專業醫護培訓 ：2575 5408

培訓及會議場地租借

2575 5600  9601 6833／9512 3273

報名及上課地址： 報
讀
表
格

百本人才培訓學院

護理證書課程

催乳師專業培訓雙證書課程
兼讀 : 19:00-22:00 
課程時數：18小時，共6課
**考試合格者，除可獲百本人才培訓學院證書外，
亦可申請由國家頒發之《催乳師專業培訓證書》

$4,500
另加行政費$100
*包括認證考試費

及證書費
(孕婦學員可帶1位

親友陪同上課)

MAC

專業進修課程

國際認可PIMI@嬰兒按摩導師
兼讀 : 19:00-22:00 
課程時數：12小時，共4課

$8,900
另加行政費$100PIMI

30小時急救證書課程
全日：09:00-17:30，共4課 
兼讀 :  19:00-22:00，共10課 
(證書由聖約翰救護機構頒發)

$780
另加行政費$50

費用包括：證書、 急
救課程手冊1本、繃
帶包1套、人工呼吸

防護膜3片、1次考試

SFA

精神健康急救基礎證書課程
兼讀 :  19:00-22:00，共4課 

$700

MHFA

物理治療助理證書課程(兼讀)
兼讀 : 19:00-21:30
課程時數：22小時，共8課

讓學員掌握物理治療的相關知識及技巧，修畢課程後，可協助物理
治療師為傷病者進行康復治療。
*上課地點：九龍太子荔枝角道168號萬盛閣一樓浸信會愛群社會服務處* 

$3,800
PTA

CPD : 10分

職業治療助理證書課程
兼讀 : 19:00-21:30
課程時數：22小時，共8課

$3,800
OTA

CPD : 10分

診所護士專業證書課程及
注射技巧實務訓練 (雙證書課程)
診所護士專業證書課程上課時間 :
全日 : 09:00-18:00 84小時，共11課 
兼讀 : 19:00-22:00 84小時，共28課

$9,800

包括急救證書

$6,200

CRSW

CN

醫護支援人員(臨床病人服務)課程 

兼讀 : 19:00-22:00
課程時數：233小時，約10個月 

全日 : 09:00-18:00
課程時數：233小時，約2個半月

護理員證書課程
護理員證書課程上課時間 :
全日 : 09:00 - 18:00 ，共6課 
兼讀 : 19:00 - 22:00 ，共16課

$2,000

PCW

抽血技術及靜脈輸液專業證書課程
全日 : 09:00-18:00
課程時數：27小時，共4課
兼讀 : 19:00-22:00
課程時數：27小時，共9課

注射技巧實務訓練課程
全日 : 10:00-16:00
課程時數：12小時，共2課
兼讀 : 19:00 -22:00
課程時數：12小時，共4課

$3,900

$1,800

BT

IN

CPD : 5分

CPD : 4分

百本人才培訓學院開辦至今，已成不同企業及醫護界進修專業知識的理想之地。
我們從提供專業培訓及活動策劃服務、開辦高質素課程及講座及舉辦粵港跨境交
流活動，致力推動業界的發展及發掘醫療管理新領域。

另加行政費$100

另加行政費$100

另加行政費$100 另加行政費$100

另加行政費$100

另加行政費$100

另加行政費$100

另加行政費$100

本課程教授常見的情緒病和精神問題特徵，讓學員可以及早辨識
問題所在和評估安全性，在未有專業介入前可適當地舒緩和疏導
當時人的情緒，可以及早化解危機，令問題不致惡化。

在三十小時內，向學員介紹急救的原則，認識並練習急救處理方
法，包括心肺復甦法以及急救應變處理。

本課程主要教授靜脈輸液及抽血技術，為有志成為抽血員和重溫抽
血技術之前線醫護人員打好基礎，並為將來於化驗所工作或成為抽
血員做好準備。

H3 Touch Foundation 為PIMI ILTF嬰兒按摩訓練員導師的香港唯一
機構，是現時亞洲區唯一認可開辦「國際治療師協會嬰兒按摩導師訓
練班」導師機構。

本課程針對障礙人士，如老人痴呆症、特殊學習障礙或自閉症患者
等，學員能輔助 職業治療師進行療程，並掌握儀器使用及各項復
康技巧。

課程特別為陪月員、孕婦及產婦而設。本課程主要圍繞餵哺母乳的
相關技術及知識，使學員更了解正確的餵哺技巧及解決泌乳不暢順
等問題。

本課程特別為健康服務支援人員、護理員、保健員、診所護士或
有志投身醫護行列的人士而設。導師除介紹注射理論外，亦會教
授注射藥物的分類及貯存，計算注射劑量，皮下及肌肉注射法等注
射技巧。

課程已獲醫管局認可，以理論及實習形式教授基本護理學及技術運用、
內外科護理學、專科特別護理、感染控制及預防、藥物使用基本要點等。

另外課程已獲持續進修基金認可為合資格課程，合資格的同學將可受惠。
申請人完成指定可獲發還款項科目後，即達到所需的課堂出席率及成績，
便可獲發還有關科目的80%費用資助 。

本課程為有志成為診所護士之人士，提供有關訓練，以提升服務質
素及效率。希望學員能了解診所運作及管理、病理學及護理技巧、
基本扶抱、基本急救，加強對抽血技術的認識、配藥原則及常用藥
物知識。

資深註冊護士，具有多年豐富教學經驗，本課程特別為有志投身
於安老院舍起居照顧員行業的人士而設，完成本課程及取得證書
後會介紹工作。 

完成課程後可獲3張證書
1) 醫護支援人員(臨床病人服務)證書
2) 健康服務助理證書
3) 急救證書(香港聖約翰救護機構頒發)   
* 證書有助醫院管理局醫院及私家醫院之職位申請



貓貓不吃肉
       會有健康風險！

食 素 文 化 在 香 港 愈 來 愈 普 及 ， 不 只 有 父 母 要 求 年 幼 子 女 跟 隨 自
己 食 素 ， 亦 有 不 少 寵 物 主 人 給 毛 孩 們 餵 飼 素 食 。 其 實 ， 家 中 主
子 們 可 以 食 素 嗎 ？ 英 國 獸 醫 協 會 主 席 便 表 示 貓 狗 有 別 ， 而 且 胡
亂進行，隨時會為主子們帶來健康風險。

於 2 0 1 6 年 ， 一 名 主 人 曾 於 T u m b l r 分 享 自 己 給 家 中 拉 布 拉 多 愛
犬 的 晚 餐 。 當 中 包 括 有 甜 薯 、 豆 腐 、 糙 米 粥 、 奇 亞 籽 。 雖 然 主
人 對 於 愛 犬 是 否 滿 意 餐 單 安 排 很 感 興 趣 ， 但 網 民 對 於 主 人 用 素
食 而 非 肉 類 餵 飼 犬 隻 感 到 非 常 憤 怒 。 帖 子 最 初 在 網 上 瘋 傳 ， 該
主人最終亦放棄了在Tumb l r的帳戶，消失無蹤。

「在英國，根據動物福利政策，主人是有責任向寵物餵飼適合的
食物。」英國獸醫協會主席丹妮拉(Dan ie l l a  Dos  San tos )說。
她認為，如果主人因個人信仰而不選擇進食肉類，是沒問題，但
暗示這一種的飲食方式，並不適用於動物。

「貓是肉食性動物，牠們需吸收一定數量的胺基酸才可保持身體
健康，如果吸收不足，便會有健康問題！」丹妮拉說。

吃肉

寵物可以不吃肉嗎？

寵
B AMBOO S
愛
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事 實 上 ， 如 果 要 家 中 貓 貓 不 吃 肉 ， 是 有 一 定 難 度 。 美 國 防
止 虐 待 動 物 協 會 ( A S P C A ) 亦 曾 指 ， 貓 貓 身 體 內 因 不 能 產 生 出 某

些 蛋 白 質 ， 例 如 牛 磺 酸 ， 所 以 必 須 透 過 日 常 進 食 雞 、 牛 和 魚 等 肉 類 去
吸 收 。 貓 貓 身 體 內 的 牛 磺 酸 不 足 ， 便 有 機 會 患 上 擴 張 型 心 肌 病 ( D i l a te d  

C a r d i o m y o p a t h y ， D C M ) ， 令 貓 貓 心 肌 疲 弱 ， 影 響 身 體 血 液 及 氧 氣 輸
送 ， 隨 時 性 命 不 保 。

該 協 會 更 指 ， 貓 貓 的 膳 食 中 ， 是 極 需 要 有 豐 富 蛋 白 質 ， 而 這 些 蛋 白 質 均 難 在
植 物 食 品 中 找 到 。 同 時 ， 貓 貓 在 消 化 植 物 性 食 物 時 ， 能 力 亦 較 弱 。

雖 然 如 此 ， 目 前 在 市 場 上 ， 仍 有 一 家 以 意 大 利 為 基 地 的 公 司 ， 推 出 貓 貓 素 食
產 品 ， 且 含 有 牛 磺 酸 及 貓 貓 們 所 需 要 的 蛋 白 質 。 不 過 ， 現 時 均 普 遍 認 為 ，

貓 不 吃 肉 ， 便 不 能 健 康 成 長 。

至 於 狗 狗 呢 ？ 放 心 ， 狗 狗 是 可 以 吃 素 的 ，
因 為 牠 們 身 體 內 擁 有 澱 粉 酶 基 因 ， 可 消 化
植物澱粉。哪是不是代表狗狗可以不吃肉，
只 吃 素 呢 ？ 英 國 獸 醫 協 會 主 席 丹 妮 拉 認 為
並不是這麼簡單。

「 理 論 上 ， 是 可 以 讓 狗 狗 食 素 的 ， 但 實 行 的
過 程 中 ， 出 錯 的 機 會 ， 通 常 較 做 對 的 機 會
大 ， 所 以 一 定 需 在 有 獸 醫 背 景 之 營 養 師 的
指導下進行。」丹妮拉說。                

資料來源：BBC新聞網站

貓貓不吃肉 或患心肌病

想狗狗食素 需專家教路
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派發及銷售點
訂閱及查詢熱線：(852) 3907 0217 廣告查詢：(852) 2575 5639

大專院校及圖書館
香港中文大學 EMBA 教學中心
香港大學中醫藥學院
香港專業教育學院（葵涌）

公立醫院及私家醫院
仁安醫院

屯門醫院

北區醫院

東華東院

仁濟醫院

九龍醫院

廣華醫院

播道醫院

養和醫院

寶血醫院

靈實醫院

明愛醫院

聖母醫院

沙田醫院

瑪麗醫院

博愛醫院

港怡醫院

嘉諾撒醫院

將軍澳醫院

聖保祿醫院

律敦治醫院

葛量洪醫院

黃竹坑醫院

瑪嘉烈醫院

鄧肇堅醫院

聖德肋撒醫院

香港港安醫院

荃灣港安醫院

香港浸信會醫院

東華三院黃大仙醫院

東區尤德夫人那打素醫院

雅麗氏何妙齡那打素醫院

診療機構
羨蘭醫學美容

灣仔脊醫診所

明德醫療中心

岱磯化學病理

養和醫健專科中心

廣泰中醫診療中心

香港綜合腫瘤中心

嘉賓激光矯視中心

香港視覺護眼中心

健樂伸展治療中心

嘉賓眼科專科中心

保瑞醫療有限公司

健視視光中心（荃灣） 

康健中醫診所（屯門） 

佳美肌皮膚外科中心

香港伸展運動治療中心

香港美兆健管中心（診所）

香港精神科及綜合醫療中心

播道醫院社區診所（牛頭角）

仁安醫院分科診所（將軍澳、

尖沙咀、馬鞍山及荃灣）

Central Smile

全港長者服務機構

病人組織及團體
善寧會

再生會

關懷愛滋

卓越之友

香港哮喘會

乳癌基金會   

香港復康力量

香港腎臟基金會

香港傷殘青年協會

私營診所 化驗所
華人行                                     
中環皇后大道中29號                              
衡怡大廈
中環皇后大道中5號
惠豐中心
旺角彌敦道664號                           
利東大廈
中環利源東街9號
永安集團大廈
中環德輔道中71號
愛賓大廈
九龍尖沙咀加連威老道2-6號
泛海大廈
中環皇后大道中59-65號
信和中心
旺角彌敦道582-592號
世紀廣場
中環德己立街1-13號
太子大廈 
中環遮打道10號
禮頓中心
銅鑼灣禮頓道77號
希爾頓中心
沙田正街3-9號
恒生旺角大廈 
旺角彌敦道677號
美麗華大廈
尖沙咀彌敦道132號
騏生商業中心
尖沙咀漢口道6號
恩平中心
銅鑼灣恩平道44-48號
新寶廣場
佐敦佐敦道23-29號
京華中心
香港銅鑼灣渣甸街5-19號
海洋中心
尖沙咀廣東道5號

5間

6間
 

10間
 

10間
  

10間
 

15間
 

15間

15間

20間

20間

20間

20間

20間

21間

22間

24間

30間

30間

35間

美國銀行中心 
中環夏愨道12號
新世界大廈 
中環皇后大道中16-18號
萬年大廈 
中環皇后大道中48號
格蘭中心
尖沙咀堪富利士道8號
興瑋大廈
中環皇后大道中36號
恆隆中心 
銅鑼灣百德新街2-20號
東角中心
銅鑼灣軒尼詩道555號
恆成大廈 
佐敦彌敦道363號
南豐中心
荃灣青山公路荃灣段  
264-298號
卡佛大廈
中環皇后大道中70號
彌敦道26號
尖沙咀彌敦道26號
中建大廈 
中環畢打街1-3號
雅蘭中心一期
旺角彌敦道639號
萬邦行
中環皇后大道中33號
嘉賓大廈
佐敦彌敦道301-309號
尖沙咀亞太中心
尖沙咀漢口道28號
旺角中心
旺角彌敦道688號

35間

40間

40間

40間

40間

45間

45間

50間

52間

60間

60間

70間

80間

80間

80間

90間

151間

天津

鄭州

合肥

廣州

貴陽

蘇州

福州

珠海

重慶
成都

杭州

昆明
深圳
香港

武漢

長沙

上海

南京

北京

Website

www.bambooslife.hk

明星專訪 醫療資訊 專欄分享

香港兔唇裂顎協會

病人互助組織聯盟

勞聯僱員進修中心

基督教聯合那打素社康服務

完美資源（香港）有限公司

杏花村耆康學院方樹泉發展中心

專注不足 / 過度活躍症（香港）

協會有限公司

覆蓋遍佈

中國、香
港及東南

亞覆蓋遍佈

中國、香
港及東南

亞

長者地區中心                                            41間
長者活動中心                                            57間
長者日間護理中心                            58間
自負盈虧及合約院舍                            64間
長者鄰舍中心                                       116間
津貼及合約院舍                                       143間
私營安老院                                              576間

已於指定
地區的高

端醫療

診所可供
取閱！

已於指定
地區的高

端醫療

診所可供
取閱！

新加坡

Facebook

百本健康生活 / Bamboos Life 百本



吸濕防潮芳香格
抗菌密封盒
品牌色別密封圈

抗菌效率 
吸濕防霉效率 
香薰效率 
密封效率

小童裝

 >99%

成人裝

www.fhase.com.hk

專利擁有者
理治太平洋(香港)有限公司

9834 1161

         携帶儲存  安全方便

     優雅時尚  細小輕巧

抗菌吸濕  散發芳香

馬上購買

WeChat              eriklee-hongkong

WhatsApp
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個人化護理服務
解決方案

  查詢或預約服務

     2575 5839
    9515 9439

關懷備至

    專業實幹

        全心全意


