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  牧師分享 ——化學用品的世界   周民勇牧師 

近日我從『可口可樂』中學習了什麼是「酸度調節劑 E338」即

磷酸，它會令人體的鈣質流失。可樂與零系可樂都有磷酸，但公司發

言人卻說：只要消費者吸收足夠鈣質，就不會對健康構成負面的影響。 

  我從一些報告中知道：『高露潔 Total 牙膏、Oral-B、花王、強

生』等產品學到三氯沙。它是常用的殺菌或消毒劑，歐盟曾針對它出

了一份報告，實驗證明只要低劑量的三氯沙，就可以引發細菌出現基

因突變，增強其抗藥性，間接培育出超級惡菌，而且它還會干預人體

荷爾蒙分泌。高露潔回應『每日郵報』承認產品含三氯沙，但全球多

個國家證實牙膏所含的三氯沙對人體及環境無害。 

  在罪人的世界中活著，如果沒有主耶穌，黑心很難變白。 
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早前由於受到新型冠狀病毒第五波疫情影響，中心需要暫

停一切班組活動及偶到服務，影響「護你同行」計劃下的護士

健康諮詢服務需要暫停。 

隨著本中心於 5 月中開始逐步恢復運作，「護你同行」計劃

亦在 2022 年 7 月 12 日起正式恢復服務，各中心會員或護

老者如有需要，可前往本中心進行登記及預約，同時亦可致

電 2497 3333 向中心當值職員查詢和了解服務內容。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

服務時間 
逢星期二、四 

上午 9:00 – 下午 5:00 

服務內容 

健康評估及監察、提昇自我管理

技巧、用藥及飲食指導等 

面談時間 每節 30 分鐘 

名額 每日 12 個 

收費 全免 

健康特報 

註冊護士 

郭志英姑娘 

老友記放心。只要你願意為保養自

己身體出一分力，我地都歡迎你黎

參加「護你同行」計劃！當然記得仲

要定時續會啦！ 

「護你同行」計劃返黎啦！ 

護士姑娘，我有冇咩

要準備架？同埋我

合唔合資格呀？ 



做法: 1. 煮滾水，加西米大火煮 10 分鐘。 

加蓋焗 15 分鐘再過冷河 

2. 蒸熟紫薯後，將紫薯、水、椰奶、冰糖 

用攪拌機打成紫薯露 

3. 將西米、紫薯粒加入紫薯露，慢火煮 10 分鐘 

 

 

 

 

 

 

飲食的迷思──紫薯 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

紫薯的卡路里、糖份和澱粉質也比紫心番薯低。 

紫心番薯的熱量大約每 100 克有 102 千卡和 5 克糖， 

紫薯的熱量則約每 100 克有 86 千卡和 4.2 克糖。 

紫薯三大優點 

1. 瘦身改善便秘 

可降低血液中低密度膽固

醇 

2. 有益心臟 

鉀、胡蘿蔔素、葉酸、維生

素 C、維生素 B6 的成分，

可以預防心血管疾病。 

3. 減輕眼睛疲勞 

紫薯含有豐富的維生素 A，

比紫心番薯高出 100 倍！ 

其花青素亦可以減輕眼睛

疲勞，改善視力。 

 
 

材料：紫薯 2 條 

西米 50 克 

椰奶 150 毫升 

冰糖 80 克  

水 150 毫升

蕃薯類植物 

顏色：薯肉是紫中帶白 

外形：比較粗糙，身形飽滿 

紫色的蕃薯就一定係紫薯？ 

非也，紫薯還紫薯， 

紫心蕃薯還紫心蕃薯。 

紫薯 VS 紫心蕃薯 

甘薯類植物 

顏色：普遍內外都是紫色 

外形：瘦長且外皮較平滑 

營養價值大不同！？ 

教大家整一款容易的甜品──紫薯西米露 
夏天雪凍嚟食，透心涼

啊 
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星期一 星期二 星期三 

9:30/2:00 電話慰問義工            1 

9:00  慢性腰膝疼痛支援小組 

10:00/11:00 長者健身園地設施運動(7) 

10:00 快樂義工手工藝 

10:30 靈康操(5) 

12:00 正形健膝操(5) 

1:00/2:00 二胡初階班/二胡進階班(10) 

1:30  認知刺激訓練小組(7) 

4:00  中英劇團-獅子山傳耆計劃 

2 
9:00  八月剪髮 

9:00  護你站 

10:00 近在咫尺:物理治療服務 

10:30 音韻悠揚陳家班(二)(4) 

1:15  妙韻頌佳音(二)(5) 

3:00  樂優悠(5) 

 

3 
9:30/2:00 電話慰問義工 

10:30 油彩新天地(5) 

10:30 開心操(1) 

11:30 靚太廣場舞(3) 

1:30  近在咫尺: 活絡柔力球(6) 

2:30  大腦遊戲室(5) 

3:30  腦智樂(5) 

9:30 柏金遜(一)認識柏金遜病       8  

10:00 快樂義工手工藝 

10:00/11:00 長者健身園地設施運動(8) 

10:30 靈康操(6) 

12:00 正形健膝操(6) 

1:00/2:00 二胡初階班/二胡進階班(5) 

1:30  認知刺激訓練小組(8) 

 

9 
9:00  護你站 

10:00 近在咫尺:物理治療服務 

10:30 音韻悠揚陳家班(二)(5) 

1:15  妙韻頌佳音(二)(6) 

3:00  樂優悠(6) 

3:00  好好愛自己‧照顧者小組(1) 

 

9:00  例會                  10 

9:00  護你站 

10:00/11:00 長者健身園地設施運動(3) 

10:30 油彩新天地(6) 

10:30 開心操(2) 

11:30 靚太廣場舞(4) 

1:30  近在咫尺: 活絡柔力球(7) 

2:30  大腦遊戲室(6) 

3:30  腦智樂(6) 

15  

9:00  自製長糧享退休講座 

10:00 快樂義工手工藝 

10:30 靈康操(7) 

12:00 正形健膝操(7) 

1:00/2:00 二胡初階班/二胡進階班(6) 

1:30  認知刺激訓練小組(9)  

3:00  潮玩‧MM7 

16 
9:00  護你站 

10:00 近在咫尺:物理治療服務 

10:00 義工訓練：流動網「樂」 

10:30 音韻悠揚陳家班(二)(6) 

1:15  妙韻頌佳音(二)(7) 

2:00  長者精神健康流動網「樂」 

3:00  樂優悠(7) 

3:00  好好愛自己‧照顧者小組(2) 

17 
10:30 長委會 

10:00/11:00 長者健身園地設施運動(4) 

10:30 油彩新天地(7) 

10:30 開心操(3) 

11:30 靚太廣場舞(5) 

1:30  近在咫尺: 活絡柔力球(8) 

2:30  大腦遊戲室(7) 

3:30  腦智樂(7) 

22 

9:00  浸大中醫體質檢測流動車 

10:00 快樂義工手工藝 

10:30 靈康操(8) 

12:00 正形健膝操(8) 

1:00/2:00 二胡初階班/二胡進階班(7) 

1:30  認知刺激訓練小組(10) 

3:00  無所不玩 

 23 
9:00  護你站 

10:00 近在咫尺:物理治療服務 

10:30 音韻悠揚陳家班(二)(7) 

1:15  妙韻頌佳音(二)(8) 

3:00  樂優悠(8) 

3:00  好好愛自己‧照顧者小組(3) 

 

9:00  專題例會              24 
10:00/11:00 長者健身園地設施運動(5) 

10:30 關愛牙科 

10:30 油彩新天地(8) 

10:30 開心操(4) 

11:30 靚太廣場舞(6) 

2:30  大腦遊戲室(8) 

3:30  腦智樂(8) 

9:00  血壓血糖藥物簡介會       29 

10:00 快樂義工手工藝 

10:30 靈康操(9) 

12:00 正形健膝操(9) 

1:00/2:00 二胡初階班/二胡進階班(8) 

1:30  認知刺激訓練小組(11) 

4:00  中英劇團-獅子山傳耆計劃 

30 
10:30/3:00  關愛牙科 

9:00  護你站 

9:00  藥你同行 

10:00 近在咫尺:物理治療服務 

10:30 音韻悠揚陳家班(二)(8) 

1:15  妙韻頌佳音(二)(9) 

3:00  樂優悠(9) 

3:00  好好愛自己‧照顧者小組(4)完 

31 

10:00/11:00 長者健身園地設施運動(6) 

10:30 油彩新天地(9) 

10:30 開心操(5) 

10:30 中英劇團聯合工作坊 

11:30 靚太廣場舞(7) 

2:30  大腦遊戲室(9) 

3:30  腦智樂(9) 
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星期四 星期五 星期六 日 

4 
8:30  活力回春操 

9:00  護你站 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

10:00 護老一起「酒」過的日子 

2:30  彩虹天地 

5 
9:00  近在咫尺:平衡力訓練班(5) 

10:30 護老專題：長者護心法 

2:30  紅姐滋補 

3:00  擲在福安掟飛鏢 

4:00  中英劇團-獅子山傳耆計劃 

6 
10:30 近在咫尺:「家」「長」月會 

1:00  星期六天地 

 

7 

11 
8:30  活力回春操 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

10:00 護老舞動傳「耆」(義工活動) 

2:30  彩虹天地 

 

12 
9:00  近在咫尺:平衡力訓練班(6) 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

9:00  慢性腰膝疼痛支援小組 

9:00  疫去樂富之街市推車仔 

10:30 耆義特工：活動遊戲設計 

2:00  撒瑪利亞會-跨代工作坊 

4:00  中英劇團-獅子山傳耆計劃 

13 
1:00  星期六天地 

 

14 

18 
8:30  活力回春操 

9:00  護你站 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

10:00 護老緩痛拉筋工作坊(1) 

10:45 腦伴同行俱樂部 

2:30  彩虹天地 

19 
9:00  近在咫尺:平衡力訓練班(7) 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

9:00  慢性腰膝疼痛支援小組 

10:00 聽力講座 

11:00 聽力檢測 

2:00  耆義特工隊服務日 

2:00  撒瑪利亞會-跨代工作坊 

2:30  紅姐滋補 

20 
10:00 護老快樂椅子舞 

1:00  星期六天地 

  

21 

25 
8:30  活力回春操 

9:00  護你站 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

10:00 護老緩痛拉筋工作坊(2)完 

11:00 樂齡科技流動體驗站 

11:00 咖哩文化(Facebook 直播) 

2:30  彩虹天地 

26 
9:00  近在咫尺:平衡力訓練班(8) 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

9:00  從心出發小組 

11:00 八月電競王 

2:00  環宇牙科 

27 
10:00 義工訓練：手機應用程式 

11:00 長者學堂：手機應用程式 

1:00  星期六天地 

 

28  

你們要靠主常常喜樂，我再

說，你們要喜樂！ 

腓立比書 4:4 
八月 

31 
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星期一 星期二 星期三 

堅心倚賴你的，你必保守他十分平

安，因為他倚靠你。 
以賽亞書 26:3 

9:30/2:00 電話慰問義工            5  

10:00 快樂義工手工藝 

10:30 靈康操(10) 

12:00 正形健膝操(10) 

1:00/2:00 二胡初階班/二胡進階班(9) 

1:30  認知刺激訓練小組(12) 

3:00  近在咫尺:普拉提步態訓練(5) 

4:00  中英劇團-獅子山傳耆計劃 

 

6 
9:00  九月剪髮 
9:00  護你站 

10:00 近在咫尺:物理治療服務 

10:30 音韻悠揚陳家班(二)(9) 

1:15  妙韻頌佳音(二)(10) 

3:00  樂優悠(10) 

3:00  中秋蝶古巴特環保袋製作(第一班) 

 

7 

9:00  例會 

10:30 油彩新天地(10) 

10:30 開心操(6) 

11:30 靚太廣場舞(8) 

2:30  大腦遊戲室(10) 

3:30  腦智樂(10) 

12  

中秋 
 

13 
9:00  護你站 

10:00 近在咫尺:物理治療服務 

10:30 音韻悠揚陳家班(二)(10) 

3:00  樂優悠(11) 

14 
9:30/2:00 電話慰問義工 

10:30 油彩寫生 

10:30 開心操(7) 

11:30 靚太廣場舞(9) 

2:30  大腦遊戲室(11) 

3:30  腦智樂(11) 

19 

9:00  一夜好眠-睡眠月講座 

10:00 快樂義工手工藝 

10:30 靈康操(11) 

12:00 正形健膝操(11) 

1:00/2:00 二胡初階班/二胡進階班(10) 

1:30  認知刺激訓練小組(13) 

 20 
9:00  護你站 

9:00  藥你同行 

10:00 近在咫尺:物理治療服務 

10:15 青花瓷禪繞(1) 

3:00  樂優悠(12) 

21 
9:00  專題例會 

10:30 開心操(8)完 

11:30 靚太廣場舞(10) 

2:30  大腦遊戲室(12) 

3:30  腦智樂(12) 

 

 

 

 

9:00  慢性腰膝疼痛支援小組    26 

10:00 快樂義工手工藝 

10:30 靈康操(12)完 

12:00 正形健膝操(12) 

1:00/2:00 二胡初階班/二胡進階班(11) 

1:30  認知刺激訓練小組(14) 

4:00  中英劇團-獅子山傳耆計劃 

 

27 
9:00  護你站 

10:00 近在咫尺:物理治療服務 

10:15 青花瓷禪繞(3) 

3:00  樂優悠(13)完 

 

28 

11:00 智能手機應用教室 

2:30  大腦遊戲室(13)完 

3:30  腦智樂(13)完 
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星期四 星期五 星期六 日 

1 
8:30  活力回春操 

9:00  護你站 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

9:30  中英劇團聯合工作坊 

2:30  彩虹天地 

2 
9:00  近在咫尺:物理治療服務 

9:00  從心出發小組 

10:00 活出真我小組(1) 

2:00  三高保健資訊講座 

2:30  紅姐滋補 

4:00  中英劇團-獅子山傳耆計劃 

 

3 
8:30 / 10:00 / 11:30 

和諧粉彩體驗班 - 中秋篇 

10:30 遊協義剪 

1:00  星期六天地 

 

4 

8 
8:30  活力回春操 

9:00  護你站 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

9:30  中秋燈籠製作(第一班) 

11:00 護老環保蜂蜜蠟布製作 

2:30  彩虹天地 

9 
9:00  近在咫尺:物理治療服務 

9:00  從心出發小組 

9:00  記憶與你 

10:00 活出真我小組(2) 

2:00  中秋燈籠製作(第二班) 

3:00  中秋蝶古巴特環保袋(第二班) 

4:00  中英劇團-獅子山傳耆計劃 

10 
9:00 / 10:30 

中秋月餅製作 

10:00 護老 Café 輕淡淺唱 

1:00  星期六天地 

 

11 

15 
8:30  活力回春操 

9:00  護你站 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

9:30  智享生活講座 

11:00 護老忘憂鼓 

2:30  彩虹天地 

16 
9:00  慢性腰膝疼痛支援小組 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

9:00  從心出發小組 

10:00 活出真我小組(3) 

2:30  紅姐滋補 

4:00  中英劇團-獅子山傳耆計劃 

 

17 
1:00  星期六天地 

 

18 

22 
8:30  活力回春操 

9:00  護你站 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

10:15 青花瓷禪繞(2) 

11:00 護老專題：長者抑鬱我要知 

2:30  彩虹天地 

23 
9:00  近在咫尺:物理治療服務 

9:00  從心出發小組 

10:30 法律講座 

2:00  長者健康飲食講座 

4:00  中英劇團-獅子山傳耆計劃 

 

24 
1:00  星期六天地 

 

25  

29 
8:30  活力回春操 

9:00  護你站 

9:00  近在咫尺:物理治療服務 

11:00 護老油刮畫 

2:30  彩虹天地 

30 
9:00  近在咫尺:物理治療服務 

10:00 活出真我小組(4) 

2:30  紅姐滋補 

4:00  中英劇團-獅子山傳耆計劃 

 

九月 
 

 

 

 

 

 

 



8 

 

 

 

 

 

 

熱帶氣旋、持續暴雨及雷暴指引 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

標準 5  服務單位/機構實施有效的職員招聘、簽訂職員合約、發展、訓練、評估、調派及 

紀律處分守則。 

 服務單位/機構備有職員訓練政策及職員訓練與發展計劃。 

標準 6  服務單位定期計劃、檢討及評估本身的表現，並制定有效的機制，讓服務使用者、 

職員及其他關注人士就服務單位的表現提出意見。 

 對於在檢討及評估過程中鑑定的服務表現或質素問題，應採取跟進行動。 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

惡劣天氣之安排 

懸掛訊號 中心 室內活動(包括班、組) 戶外活動 

1 號風球 開放 照常進行 

黃色暴雨 開放 

(不鼓勵會員前往中心， 

如已在中心者請留在中心，以策安全。) 

照常進行 

3 號風球、 

紅色暴雨 

開放 

(不鼓勵會員前往中心， 

如已在中心者請留在中心，以策安全。) 

舉行前 2 小時仍然懸掛時，該活動取消。 

*如遇天氣惡劣，請先與本中心聯絡。 

黑色暴雨 中心開放期間﹕仍然開放 

中心暫停期間﹕除下兩小時後開放 

舉行前 2 小時仍然懸掛時，該活動取消。 

*如遇天氣惡劣，請先與本中心聯絡。 

8 號風球或以上 暫停開放 

星期一至五 上午8時至下午5時 星期日及公眾假期休息 
 

星期六     上午 8時至下午 2時 

傳真電話:24974242 

電郵:focec@ess.org.hk 

印刷數量：400 本 

印刷日期：7/2022 

中心電話

24973333  

護老電話

54225473 

近在咫尺 

97941670 

社交電話

67400087 


