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	棨儀喜悦薈
	2026年8月通訊
	眼仔L    k L     k 2026
	日      期： 2026年8月11日 (星期二) 時      間： 上午10:00 - 下午5:00               (整個測試過程約15至20分鐘) 內      容 :  由註冊視光師為會員進行視力評估,                檢查眼壓及度數(近視、遠視及散光)。         對      象： 中心會員 名      額： 60名 (8月4日抽籤)                        (領取長者生活津貼優先) 收      費： ＄１０ 活動地點： 本中心 合辦機構 :  聖雅各福群會 負責職員： 劉思詩姑娘

	中心資訊發放方式
	中心WhatsApp:  5595 9664


	中心WhatsApp廣播功能
	為讓中心會員能更便利接收中心消息或活動宣傳資訊，中心會透過 WhatsApp廣播功能向會員不定期發放中心訊息，內容包括：
	會員只需： 1)  使用智能電話並已安裝WhatsApp；                                2)  將中心手提號碼加為聯絡人，並向該號碼發訊息，      如：姓名+會員編號。
	注意事項： 1) WhatsApp廣播服務只供發放消息或活動宣傳。  2) WhatsApp不會接聽或回覆電話，如有疑問，     請致電 2743 8466。
	如有任何查詢，歡迎與中心職員聯絡了解更多詳情。

	中心月訊 / 個別活動宣傳 / 特別消息 / 通告
	活動報名及參加須知：
	健康詩訊
	真的低糖、低脂、低鹽?
	保健員-劉思詩姑娘
	今次我們談談食品包裝，標榜「低糖低脂低鹽」份量真的很低嗎？
	在香港，食品所以能標示低糖、低脂、低鹽，的確需要符合相關的營養限制。例如：「低糖」其定義是該食物或飲品每100克或毫升，不多於５克糖。以市面常見一支500毫升飲品為例，若100毫升中剛好有５克糖，就符合低糖。但是５ｘ５＝２５克，而衞生署建議的每日添加糖較寬鬆，上限是５０克；單是一支飲品已佔一半了。
	相對糖來說，「低脂」(固體食物，每100克總脂肪在３克以下；液體食品，每100毫升總脂肪在1.5克以下)和「低鹽」(每100克/毫升食品，不超過120毫克鈉）距離建議的進食上限比較有餘裕。 可是我們不能只看單一營養素，比如有些低糖食物，但脂肪含量可能十分高；又或者標示低脂的醬料，可能加了很多鹽（高鈉)或糖。當然在包裝宣傳上不會看到這些缺點，這時就要靠我們精明的眼精晴了，油鹽糖的份量都要兼顧啊！

	零糖固然不錯,但代糖又如何? 留待下期一起探討.
	參考資料:香港中文大學肝臟護理中心

	低糖、無糖、低脂、低鹽是宣傳手法，還是真的健康?


	棨儀喜悦薈 每月班組/活動時間表
	09:15 晨早健康喜動 09:30 墊上普拉提伸展班 (B)  10:45 舞動"喜悦" 14:00 電競賽車練習班           (會員+車手)
	09:15 晨早健康喜動 09:30 墊上普拉提伸展班 (B)  10:30 得閒飲茶 14:00 電競賽車練習班           (會員+車手) 14:30 生死映畫戲《有敬》
	09:15 晨早健康喜動 09:30 墊上普拉提伸展班 (B)  09:30 三高關注薈 10:30 日本黑紙藝術工作坊 10:45 舞動"喜悦" 14:00 電競賽車練習班 (會員+車手) 14:30 球莖植物介紹講座
	09:15 晨早健康喜動 09:30 墊上普拉提伸展班 (B)  10:45 舞動"喜悦" 14:00 電競賽車練習班           (會員+車手) 15:00 「革」外好玩 (B)
	音樂空間

	J.N.B. 成員大招募!
	現誠邀懂得音樂/有樂器基礎的各位加入中心樂隊 (JOLLY NET BUSKING TEAM)


	J.N.B.樂隊恆常練習
	日       期：8月4、18 及(25)日(星期二）   時      間：中午12:00-下午2:00          地      點：活動室1 費      用：免費 對      象：樂隊團員 內      容：與J.N.B.團員一同排練歌曲。 負責職員︰趙恩婷姑娘(Kacey) 備      註：( )為導師出席日期
	「Sing Club」喜悦
	(2026第4期)

	綜合藝術班-大集繪
	社交康樂

	喜悦鏢局
	日       期：8月3、10、17、24、31日 (星期一)  時      間：(第一節)下午2:00-3:00                  (第二節)下午3:30-4:30 地      點：活動室2 費      用：每次每節$5 對      象：中心會員 名      額：每節最多4名 (每人是月最多參加2節、先到先得) 內      容：為會員提供飛鏢活動，鍛練手眼協調，互相交流切磋。 負責職員：鄭佩詩姑娘(Grace)

	智腦友俱樂部
	日         期：8月1、8、15、22及29日(星期六) 時         間：上午9:30 - 11:30 地         點：活動室1 內         容：由職員及義工帶領進行桌上遊戲鍛煉腦筋。                       (只供組員參與，提醒按時出席。) 負責同事：陳卓賢先生(Dickey)

	動腦《魔力橋》實戰坊
	日      期：8月1、8、15、22、29日 (星期六) 時      間：(第一節初階)下午2:00-3:00 (有職員或義工教授玩法)                (第二節高階)下午3:15-4:15 (適合已熟識玩法的會員參加) 地      點：義工室 費      用：免費 對      象：中心會員 名      額：每節4名 (每人是月最多參加2節、先到先得) 內      容：會員透過遊戲，鍛鍊邏輯思維，過程既刺激又好玩。 負責職員：鄭佩詩姑娘(Grace)
	認知障礙症服務
	中心設有免費「蒙特利爾認知評估（MoCA）」服務，為有需要的服務使用者檢測認知功能狀況。如需要，歡迎與中心社工聯絡。
	單身一族薈之DIY天然香薰蚊怕水


	惡劣天氣安排
	暴風雨訊號下中心服務安排
	中心開放時間

	SQS
	今期介紹SQS 9：安全的環境
	入會或續會提示
	8月份到期的會員， 記得到中心續會!



