


健康專訊

 

並非所有器官都適合捐贈。常見可捐贈的器官包括心臟、腎臟、肝臟、肺臟

等，此外還有眼角膜、皮膚、骨骼等組織。不過，最終是否可以成功移植，需視

乎器官本身的健康狀況、捐贈者的年齡、疾病史以及醫療團隊的專業評估。

一般而言，器官捐贈並無絕對的年齡限制，由初生至75歲人士的器官普遍

都適合捐贈，各種器官捐贈會有建議的年齡範圍，並且會根據捐贈者的健康狀況

和器官功能作個別評估。

以下是一些常見器官可供捐贈的年齡，僅作參考：

器官／組織 建議年齡範圍 

眼角膜 一般為 80 歲以下 

長骨 約 16 至 60 歲 

皮膚 10 歲以上 

負責移植的醫療團隊會根據捐贈者的生理年齡（即器官

功能狀況）而非實際年齡來判斷是否適合捐贈。長者即使有

慢性疾病或年齡較大，也未必完全不能捐贈，醫護人員會根

據每個個案仔細判斷，盡可能善用每一份寶貴的禮物。

大多數人士都可於去世後捐贈器官或組織。雖然癌症患者一般不適合捐贈器官，但他們仍可捐贈眼

角膜。負責移植的醫療團隊都會先評估每名捐贈人士的情況，以決定他們的器官是否適宜使用。

在你離世後，家人的同意仍然是進行器官捐贈的關鍵。無論你有何

選擇，應要讓家人知道你的意願，以避免誤會。

無論你有沒有登記器官捐贈，拯救病人生命都是醫護人員的首要責任，

醫護人員定會盡力醫治。

  不會明顯改變你∕妳的遺容。

  醫療團隊在進行器官摘除手術時會

非常尊重捐贈者的遺體：

  手術過程如同一般外科手術，會妥善

縫合切口

  不會影響面容或外觀

  喪禮儀式可如常進行

  家屬仍可安排告別儀式，與摯愛見

最後一面

  網上登記：

中央器官捐贈登記名冊網站 

  書面登記

  用「智方便」應用程式

怎樣身體力行？

  登記（Sign-up）

— 可於中央器官捐贈登記名冊
 (www.codr.gov.hk)登記捐贈器官的意願。

  分享（Speak-out）

— 向家人及朋友分享的意願。

— 歡迎儲存以上的器官捐贈證圖片於電腦或流動裝置內，

或使用上面的分享功能，透過社交媒體與家人及朋友

分享的意願。

  傳播（Spread-out）

— 鼓勵身邊家人朋友支持器官捐贈，重燃別人的生命。

可以，長者的意願必定會被尊重。你可隨時更改或取消登記：

  登記後如有改變，只需到 中央器官捐贈登記名冊網站

填寫表格即可

  可選擇更改捐贈的器官種類或完全取消登記

是否所有器官都可以捐贈？有年齡限制嗎？

如長者同意捐贈器官或組織，需要預先告知家人他的意願嗎？ 

登記了器官捐贈，長者萬一遇上意外受傷，醫護人員是否仍然會盡力醫治？

長者有長期病患，可以捐贈器官嗎？

長者捐贈器官後，會否改變遺容？

於登記器官捐贈後，長者可以改變心意嗎？長者想捐贈器官，可以怎麼辦？
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「糖尿病前期」是指血糖高於正常值，有可能演變為糖尿病的高危狀態。若及時加以控制，這仍

是預防糖尿病的黃金機會。想要逆轉糖尿病前期，就要掌握正確的飲食方法。

健康飲食要訣

定時定量，助血糖穩定1

破除迷思

同一餐中進食過量醣質會令血糖大幅上

升，因此把含醣質的食物平均分配於三餐和

小食中，有助保持血糖穩定。

膳食纖維，控糖好幫手2
膳食纖維能增加飽足感，減慢腸道中

糖分進入血液的速度。建議多用蔬菜類的配

菜，例如雲耳、冬菇、三色椒等，兩餐之間可

以吃適量新鮮水果作小食。此外也可多選擇全

穀類，例如燕麥、小米、藜麥等，也

可用紅米、糙米取代部分白米，或

以全麥麵包取代白麵包。

減少油鹽，保護心血管3
糖 尿 病 前 期 患 者 有 較 高 心 血 管 疾 病 風

險，參考以下方法減少攝取飽和脂肪和鹽分

（鈉質），有助保護心血管健康︰

宜選 避免

 低脂肪的肉類，例如瘦肉、去皮雞肉、魚肉

 烹調前去除肉類的脂肪及皮層

 低脂奶、脫脂奶

 適量含不飽和脂肪的食物，

     例如三文魚、鯖魚、原味果仁

 天然調味料，例如薑、葱、蒜

 高脂肪部位，例如腩肉、雞腳

 即食麵、油炸食物

 全脂奶、牛油、豬油

 醃製食品和加工肉類，例如梅菜、香腸、

     午餐肉

 高鹽調味料，例如

     豉油、蠔油、雞粉

迷思一：少吃飯就沒事？

所 有含醣質的食物， 例 如 白

飯、粉麵、含高醣質蔬菜和豆

類、水果和奶類，都會令血糖

上升。關鍵是適量

進食，而不用完全

戒吃。

迷思二：戒甜食就好？

甜食固然令血糖上升，但隱藏

的糖分更需警惕，如甜酸汁、

海鮮醬、茄汁等調味料便含添

加 糖 ， 應 減 少 使

用 ， 並 以 天 然 調

味料取代。

迷思三：不可以飲湯？

部分常見湯料如蜜棗、圓肉、粉

葛等含高醣質，影響血糖。宜選

用醣質含量較低的瓜菜如冬瓜、

西 洋 菜 等 作 材

料 ， 滾 湯 較 老 火

湯適宜。
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為響應環保及節約用紙，衞生署長者健康服務將由2026年第71期起停止

印刷長者健康專訊；然而，長者健康專訊電子版將繼續透過網上發布，歡迎讀

者掃瞄以下二維碼，到長者健康服務網站瀏覽最新發布的長者健康專訊，感謝

您的支持！

重要通知

每星期進行至少150分鐘中等強度的體能活動，如急步行

68歲的陳伯伯在健康檢查時發現血糖偏高，處於糖尿病前期。透過

調整飲食習慣，定時定量進食，增加膳食纖維攝取，並配合恆常體能活

動，其後血糖回復正常範圍。陳伯伯表示：「原來只要改變一些

小習慣，就能讓健康大不同！」

如有關於血糖控制及相關飲食的疑問，應向醫護人員尋求專業意見。

1

飲食以外的健康錦囊

2 維持適中體重

陳伯伯的成功故事

案例分享：




