
二
○
二
一
年
十
月
十
七
日

至
十
一
月
六
日

馬
來
西
亞
吉
打
分
會

健
康
挑
戰
第
二
梯
次

簡
報



健
康
挑
戰
第
二
梯
次

•
有
了
第
一
梯
次
健
康
挑

戰
的
經
驗
，
第
二
梯
次

的
健
康
挑
戰
很
快
速
地

啟
動
了
；
七
十
六
位
的

參
與
者
當
中
，
有
三
十

巴
仙
曾
經
參
與
第
一
梯

次
健
康
挑
戰
，
原
因
是

想
繼
續
學
習
如
何
持
續

健
康
的
飲
食
習
慣
。



報
名
者
數
據

亞羅士打 蘭卡威

報名者總數 76位 13

佔多數的年齡 30-60歲 30-50歲

非慈濟志工 49位 6位

患有慢性疾病 26位

非素食者 55位 7位



•
兩
位
廚
師
費
盡
心
思
，

為
參
與
者
準
備
健
康
又

色
香
味
俱
全
的
餐
盒
。



•
志
工
譚
美
玲
是
位
全
職

家
庭
主
婦
，
她
熱
愛
繪

畫
與
圖
面
設
計
；
為
了

吸
引
大
眾
對
素
食
的
關

注
，
巧
用
了
食
物
來
帶

出
了
中
國
國
畫
的
優
美

意
境
。
細
膩
的
心
思
不

僅
在
視
覺
效
果
上
贏
得

了
眾
人
的
讚
歎
。





•
她
每
張
海
報
背
後
深
藏

的
寓
意
更
是
別
具
用
心

，
引
人
深
思
。



•
參
與
者
歡
喜
將
自
己

用
健
康
餐
食
的
照
片

放
上
平
台
與
大
家
分

享
。



•
大
家
雖
然
都
不
是
專
業

的
廚
師
，
但
自
行
準
備

的
健
康
早
餐
都
十
分
健

康
又
美
味
！



•
這
一
個
梯
次
開
始
有
醫

院
裡
的
醫
護
人
員
也
來

參
與
挑
戰
了
，
大
家
都

稱
之
為
彩
虹
餐
，
每
天

都
很
期
待
領
到
餐
盒
。



•
每
天
平
均
有
二
十
位
醫

護
人
員
訂
購
健
康
餐
盒

，
大
家
一
樣
是
在
小
群

組
裡
互
相
分
享
心
得
。



•
醫
護
人
員
當
中
不
乏
異

族
同
胞
，
對
於
彩
虹
餐

十
分
讚
歎
，
也
期
許
能

持
續
訂
餐
。



漂
亮
成
績
單

挑戰前 挑戰後 成果

糖尿病 8% 5.4% 改善！

高血壓 55% 25% 改善！

三酸甘油脂 38% 10.8% 改善！

壞膽固醇 69.2% 48.6% 改善！

總膽固醇 38.4% 8% 改善！

•

健
康
挑
戰
前
後
的
血

液
檢
測
報
告



最
佳
體
重
及
血
糖
改
善

•

來
自
蘭
卡
威
的
麥
展
倫

體
重
竟
然
下
了8

.
7

公

斤
。
他
坦
言
以
往
每
天

早
餐
都
吃
得
很
豐
富
，

大
多
是
不
健
康
的
麵
食

；
而
參
加
挑
戰
後
，
每

天
都
以
麥
片
作
為
早
餐

。



•
麥
展
倫
開
始
吃
健
康
餐

盒
時
就
被
嚇
倒
了
，
因

為
餐
食
的
味
道
比
他
想

象
中
的
清
淡
，
身
邊
又

有
很
多
伴
友
在
引
誘
他

吃
美
食
。
第
二
個
星
期

他
開
始
適
應
了
，
每
天

看
著
體
重
和
血
壓
在
下

降
，
很
是
驚
喜
！



最
佳
體
重
改
善

•
大
德
胡
嘉
薇
因
為
參
加

了
健
康
挑
戰
，
體
重
下

了4
.
4

公
斤
。
她
開
始

參
加
健
康
挑
戰
的
第
一

個
星
期
時
常
會
覺
得
肚

子
餓
，
到
了
第
二
個
星

期
就
開
始
從
素
食
中
找

到
了
飽
足
感
。
她
希
望

可
以
繼
續
維
持
健
康
飲

食
。



最
佳
血
壓
改
善

•

這
一
次
的
健
康
挑
戰
之

後
，
近
乎
每
一
位
前
來

檢
測
的
參
與
者
的
血
壓

都
恢
復
正
常
了
！
其
中

最
佳
改
善
者
是
莊
傑
添

，
挑
戰
前
血
壓
很
高
，

挑
戰
後
血
壓
已
經
恢
復

正
常
，
不
需
要
再
用
藥

。



•
莊
傑
添
感
恩
他
家
師
姊

幫
忙
報
名
參
加
健
康
挑

戰
，
除
了
每
天
用
心
為

他
準
備
健
康
的
早
餐
，

也
將
健
康
挑
戰
的
午
餐

、
晚
餐
都
送
到
他
的
工

作
地
點
，
讓
他
能
順
利

完
成
二
十
一
天
的
挑
戰

。



最
佳
膽
固
醇
改
善

•

來
自
中
國
的
張
金
珠
是

二
十
一
天
完
全
跟
著
醫

師
指
示
，
吃
的
都
是
全

植
物
性
的
食
物
，
看
到

挑
戰
後
的
血
液
報
告
中

，
她
的
膽
固
醇
竟
然
下

降
了
，
而
且
睡
眠
也
改

善
了
，
身
體
輕
盈
了
！



最
佳
膽
固
醇
改
善

•

鐘
瑞
雲
參
加
健
康
挑
戰

時
做
了
挑
戰
前
的
檢
測

，
愕
然
發
現
自
己
很
多

的
血
液
指
數
都
超
標
。

吃
了
挑
戰
的
第
一
餐
她

就
很
想
放
棄
，
因
為
覺

得
太
清
淡
了
！
感
恩
廚

師
用
心
變
化
菜
色
，
讓

大
家
吃
得
很
享
受
。



•
鐘
瑞
雲
在
挑
戰
後
的

第
二
個
星
期
再
次
檢

查
血
液
，
發
現
她
的

血
液
報
告
有
很
大
的

改
善
，
覺
得
很
驚
喜

！
她
也
很
感
恩
廚
師

的
用
心
。



最
佳
膽
固
醇
改
善

•

志
工
李
玉
菁
在
參
加
挑

戰
時
，
驚
覺
自
己
的
健

康
亮
起
了
紅
燈
，
幾
乎

需
要
開
始
吃
藥
了
。
開

始
吃
健
康
餐
盒
時
也
覺

得
肚
子
很
漲
，
在
醫
師

的
勸
導
下
她
改
變
了
平

時
的
飲
食
方
式
，
才
慢

慢
的
適
應
了
。



最
佳
膽
固
醇
改
善

•

李
玉
菁
很
感
恩
有
慈
濟

的
淨
斯
產
品
，
讓
她
在

繁
忙
中
來
不
及
準
備
健

康
早
餐
的
時
候
，
能
很

快
速
的
吃
到
健
康
的
大

燕
麥
和
堅
果
類
。



最
佳
三
酸
甘
油
酯
改
善

•

大
德
陳
國
永
要
開
始
挑

戰
素
食
的
時
候
，
覺
得

如
臨
大
敵
，
不
知
是
否

能
抵
抗
身
邊
的
誘
惑
。

開
始
參
加
的
第
一
天
到

最
後
一
天
，
他
都
將
餐

盒
吃
個
清
光
，
感
覺
身

體
完
全
沒
有
排
斥
！
身

體
和
精
神
都
改
善
了
。



最
佳
三
酸
甘
油
酯
改
善

•

陳
國
永
的
體
重
每
天
都

在
下
降
，
他
很
感
恩
醫

師
和
廚
師
每
天
為
大
家

精
心
準
備
了
超
棒
的
健

康
素
食
配
套
，
慶
幸
自

己
可
以
打
開
素
食
觀
念

。
他
希
望
能
繼
續
素
食

，
希
望
更
多
人
能
接
觸

到
健
康
植
物
性
的
素
食

。



•
期
待
大
家
都
能
將
健
康

飲
食
持
續
下
去
！



恭
祝

上
人

法
體
安
康

常
住
世
間

法
輪
常
轉

馬
來
西
亞

吉
打
分
會

劉
濟
旌
暨
全
體

靜
思
弟
子

恭
敬
頂
禮


