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每逢佳節，大家如常高高興興地慶祝時，滿腹子都是美酒佳餚、大魚大肉，難免增加了腸

胃的負擔。適量的食物攝取，就是吸收營養；過量而又不能好好善用的話，就會變成身體

的積聚！在回復到日常生活後，過剩的營養堆積會慢慢變成負荷。要一直等到都市病的

出現才作出處理？抑或採用時下潮流興起的減肥大法，例如生酮飲食、蔬果汁排毒等，希

望能於短時間內，迫使身體排出過剩的能量？但有否想過這樣做時，不祇會對身體浪費

了吸入的營養，又會增加了腎臟的負荷？所以，懂得善用營養的儲備方為上策。 

 

及早善用體內積存的膽固醇 
 

飽和性脂肪，俗稱動物脂肪，攝取過多會增加血液中的低密度膽固醇水平，堵塞血管，便

會提高患腦中風和冠心病的風險。建議在日間膳食中，增加吸收奧米加三脂肪酸，繼而增

加體內的高密度膽固醇水平，這促使低密度膽固醇運輸到肝臟，善用作為製造膽汁的原

材料，有助日常體內乳化食物油脂的用途。奧米加三脂肪酸雖然是優質脂肪酸，其能量依

然高於一般澱粉質和蛋白質。建議早上攝取，避免造成負荷。另外，菊花中含有類黃酮。

以菊花泡水渴，既有清香的味道，又對體內自由基有很強的清除作用（抗氧化作用），減

低脂肪在血管內的氧化和體內炎症的產生。 

 

認識更多膽固醇在體內執行的多種重要功能 
 

膽固醇是細胞膜的重要組成部分；適當比例的磷脂、脂肪酸和膽固醇，可使細胞具有更好

的柔韌性。在傷口治癒的過程中，膽固醇亦可作為原料；例如膽固醇、鈣和膠原蛋白的結

合，便會形成疤痕的組織，減低細菌的感染。此外，在正常大腦功能中所需的腦組織內，

亦含有膽固醇。當中大部分的神經髓鞘膜是由脂肪製成的。所以，膽固醇對於維持正常神

經系統的功能發揮重要角色。有研究表明雞蛋中的膽固醇有助老年人減慢記憶力的下降。

善用體內膽固醇，有助成為身體強化結構的原材料。這又是否更為明智和環保呢？ 

 

 

 

 

 

 

 

善用佳節帶來的營養儲備 

______________________________________________________________________________________________________________________ 

 

中心職員：  石惠珊 (總幹事)、梁蘭芬 (長者服務主任)、鄧巧齡 (長者服務主任)             

 麥婉碧 (院牧)、林麗雯 (活動幹事)、李燕兒 (文員)、黃嘉榮 (文員) 
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心靈小品 ~ 真正的豁達                院牧部編輯小組 
 

德永覺得很奇怪，最近老花眼特別嚴重，問女兒能不能帶他配新的鏡片？她卻搖頭：

「爸，你一隻眼睛已經壞了，不是眼鏡的問題。」這怎麼可能？以前還好端端的！ 

家裡的東西也怪怪的，就說家用電話吧，就算裝了擴音器也聽不清楚，看來便宜沒好

貨。可是女兒卻說，是他自己耳朵不靈光了。怎麼會？他的外號可是「順風耳」。 

有天，德永堅持自己到市場買菜，回程在巷口就腳軟了，蔬菜、魚肉灑得一地，鄰居

攙扶上樓後，只見女兒匆匆趕回來，雙眼發紅說：「爸爸，你已經快一百歲了，你不

知道我多擔心……」 

聽女兒娓娓道來，他才想起，自己重複這些事好幾回了。家人幾番要請工人照顧他，

他總說自己能做的事，不要外人來礙手礙腳。然而這次摔得可嚴重了，手腳上青青紫

紫。 

街坊也跑來關心，勸他：「德永兄，承認自己需要幫忙，才能解決問題，不然你的家

人太辛苦了。」 

好吧好吧，都依你們，只要女兒放心，他就開心。雖然新的生活需要適應，但什麼大

風大浪他沒有過呢？ 

一邊這樣想著，德永一邊吹著口哨，坐在安樂椅上豁然開朗…… 
 

(文章節錄《蒲公英希望月刊》2022 年 10 月 No. 283, 12 頁。院牧部編輯小組稍作修改) 

 
***************************************************************************** 

 

 

 
年近百歲的德永，因著擁有開朗的心境，縱然要承認體能不像從前，接受外人的

照顧，仍能坦然面對和適應。 

 

心靈的健康確實影響我們的生活和身邊的人，我們每天的生活，有沒有留心及關

心自己心靈的需要呢？ 

 

你要保守你心，勝過保守一切，因為一生的果效是由心發出。 
(箴言 4:23) 聖經和合本 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

文章迴響及應用 
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2024 年中心希望與你們結伴同行，「追求健康有得 FUN」的生活！我們已精心設計「4 個

範疇」的活動：「愛健康」、「愛你們」、「愛新鮮」及「愛自己」，讓大家在參與各項

活動中「有健康」「又有得 FUN」。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【愛健康：郁一郁 6000步】 
 

(1)【日行 6000步】 

    日期：2024年 4月至 6月(為期 3個月) 

    內容：以班組/個人組隊參與每日完成 6000步 

 

 (2)【打氣加油站 (1) ~ 崔 SIR教你做運動】 

    日期：2024年 4月 17日(星期三) 

    時間：上午 10時至 11時    地點：中心 
  

(3)【打氣加油站 (2)戶外旅行】 

日期：2024年 5月 

內容：為參加計劃的會員而設的戶外活動 

詳情容後公佈 
 

【愛健康：五式飲食健康 D】 
 

(1)【營養師講座】 

     日期：2024年 4月 24日(星期三)  時間：上午 10時至 11時   

地點：中心    

內容：介紹五式飲食 

 講員：余碧玲小姐 (香港浸信會醫院營養師主管) 
 

 (2)【哥哥姐姐健康廚房】「五式飲食健康 D」菜譜設計 

日期：2024年 5月  

內容：健康食譜設計比賽 
 

(3)【哥哥姐姐健康廚房】「五式飲食健康 D」精選菜式大比拼 

     日期：2024年 6月    

內容：健康精選菜式大比拼 

 

主題活動介紹 (第一季) 愛健康 

現在開始 

接受報名，大家快 D 

  組隊參加啦！ 

2024 年中心主題 
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2024 年 3 月至 4 月中心活動推介 

【輕鬆網上預約】 

日期：2024年 3月 6日 (星期三)   

時間：上午 10:00至 11:00    地點：大堂    

內容：(1) 示範網上預約實際操作 (更換證件、醫療服務、疫苗注射) 

(2) 網上預約注意事項 

對象：中心會員及 50歲以上人士  費用：全免 
 

【春季生日會】 

日期：2024年 3月 13日 (星期三)  時間：上午 10:00至 11:45   

地點：大堂 內容：遊戲、表演、賀壽 (1至 3月生日會員)及到會午餐 

對象：中心會員及 50歲以上人士  名額：50位    

費用：$80 (會員)  $110 (非會員) 
 

【樂齡科技社區講座：長者健康飲食】 

日期：2024年 3月 20日 (星期三)  時間：上午 10:00至 11:00   

地點：大堂 

內容：(1) 認識營養標籤、三高飲食須知及升糖指數 

(2) 介紹智能安老資訊及應用程式 

(3) 樂齡科技體驗  (健康餐盤、鹽份量度器等) 

對象：中心會員及 50歲以上人士  費用：全免 
 

【與眾同樂舞會派對】 

日期：2024年 3月 22日 (星期五)  時間：上午 11:00至下午 1:30  

地點：大堂  

內容：由導師帶領齊跳 Zumba、Line Dance及集體舞 

對象：中心會員及 50歲以上人士  名額：30位   費用：全免 
 

【復活節慶祝會】 

日期：2024年 3月 27日 (星期三)  時間：上午 10:00至 11:00  

(詳情稍後公佈) 

 

【家居安全講座】 

日期：2024年 4月 3日 (星期三)  時間：上午 10:00至 11:00 

地點：大堂 

內容：(1) 認識家居電力安全及防火安全   (2) 其他家居安全小貼士 

對象：中心會員及 50歲以上人士  費用：全免 

 

29/3 至 1/4 及 4/4 為公眾假期，中心暫停開放 中心報告 
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星期一 上午 9:30 – 10:00 伸展運動  

星期二 上午 9:30 – 10:00 健體運動 

星期三 上午 9:30 – 10:00 肌力運動 

星期四 下午 2:00 – 2:30 活力操 

星期五 下午 2:00 – 2:30 毛巾操 

自助健康檢查站 

由3月開始，中心在「活動室1」增設“自助健康檢查站”會員可自行使用房

間內的“自助量血壓機”、“電子磅”及“體溫計”。另外每逢星期三 

上午9:30至10:00“紅十字會耆英團”義工會在檢查站當值。 

視像活動時間表 (由 1/3/2024 至 30/4/2024)，公眾假期暫停) 

活動形式：以 Zoom 視像形式進行 

報名方法：  

1.  參加者預先致電中心報名 

2.  在當天活動前 15-30 分鐘，已報名參加者將收到中心透過 WhatsApp 或電

郵發送 Zoom 連結邀請加入活動 (若以電郵接收連結，請提供電郵地址) 

 
注意事項： 

1. 參加者須自備智能手機 / 平板電腦 / 電腦 

2. 參加者需預先在智能手機 / 平板電腦 / 電腦下載 Zoom 應用程式 

3. 建議參加者在家使用 Wifi 網絡以確保有足夠流動數據 

3月至4月例會 

2024 年 3 月份主題：     

3 月 6 日 輕鬆網上預約 

3 月 13 日 春季生日會 

3 月 20 日 樂齡科技社區講座： 

   長者健康飲食 

3 月 27 日 復活節慶祝會 

2024 年 4 月份主題：   

4 月 3 日 家居安全講座 

4 月 10 日 健康講座：自理好輕鬆 

4 月 17 日 崔 SIR 教你做運動 

4 月 24 日 營養師講座：五式飲食 

逢星期三上午9:30至11:00    

運動 (上午9:30至10:00) 、例會主題 (上午10:00至11:00) 

費
用
全
免 

中心課程及小組一覽表 
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