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-hour Health Care Staffing Solutions

小時私家看護服務方案

專業護理  貼心服務
百本提供24小時私家看護服務方案，為客人嚴格挑選15,000多名合
資格專業醫護人員，所有轉介的護士和助產士均在香港護士管理局
註冊，可24小時貼身照顧病者、長者、初生嬰兒、幼童、孕婦以及
產婦。

24-hour Health Care Staffing Solutions
Bamboos offers 24-hour private nursing solution services to our clients. 
Over 15,000 qualified health care personnel screened and selected by 
Bamboos, will provide hospitalization and home-care nursing services to 
elderly, patients, infants, children, pregnant and parturient women. 

為醫療服務機構提供即時醫護人手
百本承諾致力於三十分鐘內提供即時醫護人手解決方案。
目前，百本為香港醫院管理局屬下的醫院、各大私家醫
院、診所、安老院、療養院及其他醫療機構等，提供全
面的人手解決方案，如病房臨時人手替假等。

Instant Staffing Solutions for Medical Insti-
tutions
Bamboos is committed to delivering effective health care 
staffing solutions, such as ward relief and locum services, 
within 30 minutes upon request. Clients include hospitals under 
the Hospital Authority, private hospitals, nursing homes, clinics 
and medical institutions. 

ISO9001:2008  品質管理系統認證
ISO9001:2008 certified

ISO10002:2004  投訴處理管理體系認證
ISO10002:2004 certified

15,000名
     登記醫護人員

15,000名
     登記醫護人員隨時候命隨時候命

即時支援熱線 :

2575 5893 9515 9439

百本醫護控股有限公司成員（股票代號：8216）百本醫護控股有限公司成員（股票代號：8216）



jacky@bamboos.com.hk Jacky18818862747kwanjacky

關志康
 Jacky Kwan

百本主席，香港醫護學

會會長。曾獲美國哈佛

大學獎學金全數資助學

費食宿，攻讀領袖管理

深造課程。持有香港大

學經濟學學士和碩士學

位，及香港中文大學行

政人員工商管理學碩士

（EMBA）學位。

獲二零一三年安永企業

家獎（中國）新興企業

家大獎，及二零一二年

DHL ／南華早報香港商

業獎青年企業家獎。

 任何昨天的優勢，都會被明天的趨勢取代。
請留心，零零後已經悄悄地踏進職場了。

各位同工：

近期，網上很流行直播，任何活動也可以直播或被直播。生活，其實更是一場沒有

綵排，更刺激的直播，即使失準後悔，也沒有重來的機會。因此，每一件事既要做

得精彩，也要靈活應變。

時光荏苒，任何昨天的優勢，都會被明天的趨勢取代。請留心，零零後已經悄悄地踏

進職場了。若將昔日的光輝抱得太緊，那你就騰不出手來擁抱明天！                             

有時候，失敗不是因為做錯了什麼，而是因為你什麼都沒有做。你或許沒有鬆懈躲

懶，只是，別人進步但你卻沒有，那就等於退步了。

古人說，好的開始是成功的一半。我認為，差的開始也許是成功的四分一。永遠不會

有完美的開始；差的開始，總比沒開始好。

醫護人員透過百本這個平台，可以找到無數一展所長的機會。發現機會，可能是一

種運氣；把握機會，一定是一種能力。很多人光想著怎樣成功，卻走錯自己腳下的

路。 

無論什麼，總會有那麼一群人議論著種種的想法。然而，社會不會因為你想做什麼

而給你酬勞，只會因為你做了什麼而給你酬勞。

兩狼發現一片草原，甲狼喜上眉梢。

乙狼不解：「你高興什麼，你吃草嗎？」

甲狼回應：「但是羊吃草啊！」之後，便飛奔而去。

乙狼摸不著頭腦：「你去哪？」

甲狼：「我要馬上把這個好消息告訴羊！」

生活裡的每一個細節都蘊藏著機會。

大家眼界不同，解讀出來的意義就不一樣。

普通人四處尋找機會，聰明人把握身邊的機會。

由Jacky執筆、Chocolate Rain設計總監麥雅端小姐(Prudence) 插畫，

輯錄超過30篇家書的《好心情，創出好事情》現於各大書局有售。

由Jacky執筆、Chocolate Rain設計總監麥雅端小姐(Prudence) 插畫，

輯錄超過30篇家書的《好心情，創出好事情》現於各大書局有售。

關志康
你的同工
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江美儀專訪花絮
BamBoos!Life

「最近看來圓潤了」這句說話在女生面前相當避忌，
尤其當她們嚷著要「減肥」的時候，但美儀聽到這話
後卻瞪大眼睛，更報以「哈哈哈！對呀，我喜歡！」
的興奮回應。她近期愛上運動，但努力健身卻不是為
了瘦身，更揚言：「我不要減磅！以前的我較懶散，
總是覺得自己不怎樣運動，也能保持健康的身段，所
以動也懶得動。但自從近日開始定期做運動後，身體
及精神上也有顯著的轉變，血壓由以往一直維持偏低
水平升至正常。而且患有情緒病多年，一直需服用藥
物控制病情，但最近即使拍劇時情緒波動起伏大、遇
到問題或壓力時，卻因運動使體內釋放多點快樂的賀
爾蒙──安多芬，有助調節情緒，令我得以暫時停止
依賴藥物。運動為我帶來正面的影響和改變，所以我
感恩能找到這令自己舒服、開心且有益健康的方法。
再者，最令我雀躍的莫過於身形變得健碩，體重亦因
脂肪轉化成肌肉而增加。我覺得有點『肉地』的女人
比瘦骨嶙峋的更吸引，看上去亦更飽滿。」身處於瘦
身成風的社會，媒體鋪天蓋地吹捧「瘦才是美」的訊
息，人人耳濡目染，盲目跟風，能遇上美儀這種想法
的人，實在罕有！

好一陣子未於大銀幕出現的美儀才剛拍攝完電視劇，
旋即為九月份於上海公映的經典舞台劇《我和春天有
個約會》進行綵排，「第一次衝出香港，與胡杏兒、
邵美琪、梁琤、謝天華、關禮傑等藝人合演這齣劇，
『卡士』強勁。雖不是舞台劇新丁，但我和三位女演
員均要大展歌喉，挑戰確實頗大，所以現時要多花時
間排舞及學唱歌。」能與昔日一起共事的伙伴再度合
作，當然令她更熱切期待這難得的機會。說到近年藝
人好友相繼離開工作多年的電視台，另覓去路，甚至
發展另一番事業，美儀不諱言也有萌生這念頭：「人
生難免有高低起跌，腦海當然曾經閃過要放棄演藝事
業。然而，心底裡仍有團火，對演戲仍是念念不忘。
畢竟，在演藝工作上找到別人對自己的肯定，亦得到
觀眾的讚賞，知道艱辛的付出沒有枉費，辛苦點也是
值得的。演員夏天時穿著厚重的戲服，濃妝艷抹開拍
古裝劇；冬天時則要長時間逗留戶外，穿著單薄的衣
服，在寒風下拍攝夏天的戲份，可說是苦不堪言！若
不是喜愛這一行，我定必捱不下去。所以做自己喜歡
的事，才有動力撐下去！」人生有多少個十年？所謂
「愛你所做，做你所愛」，不論做任何事，讀書時選
修科目、畢業後找工作或是發掘興趣等，也該朝著此
方向進發，做真正喜歡的事，才叫做享受人生，這亦
是讓人堅守、不輕言放棄的理由。

演戲的那團火

Text / Yoyo Chan      Design / Jason Chiu      Photo / Sam Ling      Venue / Cafe Hillywood

外表爽朗，不矯揉造作，說話直率，真性情表露無遺的江美儀予人「女漢子」的感覺。
她經已在演藝圈打滾了20個年頭，依然堅持演戲拍劇，對演藝的熱情絲毫不減。回顧星
途，她由最初從沒想過加入娛樂圈，之後被發掘、簽約電視台，未幾已成為花旦，後期
卻不獲續約而事業跌進谷底。事業受挫，同時亦受情緒病困擾多年，美儀可謂步入人生
最低潮。縱然路途崎嶇迂迴，上天還是公平的，她憑著實力、決心、堅毅的精神以及運
氣，緊握每個得來不易的機會，終在三年前奪得首個演技獎項，成為最佳女配角。她坦
言演員的人生較被動，很多時候也要看因緣際會，慶幸的是這行給予她的機會及磨練甚
多，讓她的演藝細胞得以盡情發揮，演活每個角色。這些經歷鍛練她的意志，為她增添
人生閱歷，並雕琢出這位吃得苦中苦的「女漢子」！

「我不要減磅！」

江美儀女漢子
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灣仔莊士敦道137-139號新盛商業大廈3字樓
(港鐵灣仔站A3出口，海皇粥店樓上）

營業時間：  星期一至六  10:30 - 20:00（公眾假期除外）
查詢電話：  3468 7383

灣仔莊士敦道137-139號新盛商業大廈3字樓
(港鐵灣仔站A3出口，海皇粥店樓上）

營業時間：  星期一至六  10:30 - 20:00（公眾假期除外）
查詢電話：  3468 7383

百本會員服務中心 bambooseshop

百本會員服務中心

最新購物優惠最新購物優惠

優惠期至31/10/2016

貨品以會員價發售
盡享超凡禮遇
貨品以會員價發售
盡享超凡禮遇

醫護人員立即
免費登記成為會員

*特價貨品數量有限，請從速選購。百本保留一切優惠及條款之最終決定權。

數量有限，送完即止

凡購物即送您 
百本折疊立體MEMO紙1本
凡購物即送您 
百本折疊立體MEMO紙1本

S 5 2 0 1 6 0 7 0 1

薌園 沖調穀粉薌園 沖調穀粉

原價：$50

$43

pianello
葡萄籽醋
pianello
葡萄籽醋

原價：$85

$77
咖啡

愛好者

首選
康立
靈芝人蔘咖啡
康立
靈芝人蔘咖啡

香淳濃郁

補氣提神

原價：$99

$88

原價
：$3

8

$35

牛蒡脆片牛蒡脆片 牛蒡原味鬆牛蒡原味鬆

隨時隨地
方便食用

原價
：$1

5

$13

原價：$45

$42牛蒡海苔酥牛蒡海苔酥

墨西哥奇亞籽墨西哥奇亞籽

原價：$135

$120

墨西哥白藜麥墨西哥白藜麥

原價：$89

$80

墨西哥紅藜麥墨西哥紅藜麥

原價：$128

$115

韓國 Sooryehan系列韓國 Sooryehan系列
秘策人參煥膚套裝秘策人參煥膚套裝

注入人參精華 鑽石級修護 注入人參精華 鑽石級修護 

抗皺精華
秘策人參
潔面霜抗皺精華
秘策人參
潔面霜

兒童山羊奶片兒童山羊奶片 鯊魚軟骨粉鯊魚軟骨粉 複合維生素複合維生素

超強袋鼠精超強袋鼠精 護肝寶護肝寶 蜂王漿蜂王漿

源自澳洲 全系呵護
首席健康品牌
源自澳洲 全系呵護
首席健康品牌

會員價

$499
Mooyee
便攜式按摩器
Mooyee
便攜式按摩器

上班族必備
舒緩疲勞
放鬆肌肉
促進血液循環

上班族必備
舒緩疲勞
放鬆肌肉
促進血液循環

原價：$25

$15
多功能蔬果清潔刷多功能蔬果清潔刷

迷你鞋架迷你鞋架

新品
上市

澳洲康道 皇牌三寶澳洲康道 皇牌三寶

康道靈胰寶康道靈胰寶
神芝赤
靈芝孢子油 
神芝赤
靈芝孢子油 康道雲芝皇康道雲芝皇

原價：$780

$623
原價：$1138

$988
原價：$388

$348

全港
獨家發售

原價：$102.5

$73

3M中型冷熱敷墊3M中型冷熱敷墊 3M驅蚊水3M驅蚊水

原價：$47.9

$40
原價：$56.9

$50

3M孖裝吸濕器3M孖裝吸濕器

原價：$20

$15

多功能五層食物剪

大平賣 大平賣 

原價：$50

$30

迷你旅行衣架迷你旅行衣架

原價：$40

$25

多功能旋轉飯勺多功能旋轉飯勺

原價：$30

$20

AQ消毒噴劑（230ml）AQ消毒噴劑（230ml）

原價：$
180

$153

3M Nexcare
荳痘隱形貼36片裝
3M Nexcare

荳痘隱形貼36片裝

原價：$48

$40

碧柔潔面系列碧柔潔面系列

迷你小風扇迷你小風扇

原價：$65

$55

原價：$25

$15
防蟲除臭木條防蟲除臭木條

韓國wing STOP
長效防蚊扣

韓國wing STOP
長效防蚊扣

韓國SCINIC 系列韓國SCINIC 系列

毛孔清潔面膜毛孔清潔面膜 水果維他卸妝油水果維他卸妝油 水果Peeling Gel水果Peeling Gel

韓國MIZON
蝸牛睡眠防皺面膜
韓國MIZON

蝸牛睡眠防皺面膜
韓國 MAMONDE
黑頭毛孔清潔神仙棒
韓國 MAMONDE
黑頭毛孔清潔神仙棒

韓國 arrahan
Peeling Gel
韓國 arrahan
Peeling Gel

韓國 LIRIKOS
Facial Eraser Cleansing
Foam 保濕洗面乳

韓國 LIRIKOS
Facial Eraser Cleansing
Foam 保濕洗面乳

優惠
 發售

 澳洲生產鴯鶓油系列
 成份天然
 濕疹過敏者專用
　

 澳洲生產鴯鶓油系列
 成份天然
 濕疹過敏者專用
　

特選
   新品
特選
   新品

美味
   之選
美味
   之選

個人護理
   及美容系列
個人護理
   及美容系列

OLIZIO初榨冷壓
亞麻薺籽油

OLIZIO初榨冷壓
亞麻薺籽油

原價：$98

$90
精華      潤膚水      面霜

ISA KNOX 韓國尊貴修復
MX-II Platinum Recovery 系列

精華      潤膚水      面霜

ISA KNOX 韓國尊貴修復
MX-II Platinum Recovery 系列

有助改善暗啞膚色
留住青春嫩膚 
有助改善暗啞膚色
留住青春嫩膚 

蝦紅素C
林格氏液
蝦紅素C
林格氏液

無菌換症包無菌換症包

$15

原價：
$705

$499

全自動電子血壓計全自動電子血壓計

訪問時，Teddy就如小孩般非常活潑，
但仍是乖乖地聽從美儀的指示，且緊
隨著她，寸步不離，席間也能深深感
受到Teddy對這位相當稱職的媽媽有多
信任及依賴，更體會到「寵物是主人
生命中的一部分，但主人卻是牠生命
中的全部」之道理。

the scene
Behind

寵物並不是呼之則來，揮之則去，玩完即棄的玩伴，而是一個寶貴的生命，飼養寵物更是一個終身的承諾。視養了
六年的愛犬Teddy如「親生仔」的美儀，她們兩口子感情非常要好，相處融洽，實是羨煞旁人！「除了天氣情況惡劣
或是情況不許可，不然平日都經常攜牠一起工作、出席活動等，因我希望盡量二十四小時也能陪伴牠，見證牠快活
地成長。」直言不打算多養一隻狗狗的美儀表示：「Teddy已視我如唯一，無時無刻都賴著我，又常常把我親得嘴唇
也乾裂了；同樣地，我把精神及心思全都投放於牠身上，不想讓牠感覺失寵。至於相處之道，則離不開愛、真心的
對待及陪伴！真正的養寵物不應是長期把牠困在籠內，給牠所需，當悶的時候，就放牠出來玩玩就罷了。寵物也有
牠們生存的權利，所以我一直視牠如家庭一份子，絕不輕薄牠！那當然我亦有發惡、懲罰牠的時候，不然就會縱壞
牠，甚至反被牠head（領導）著我。」看似很簡單，但又有多少主人能真正做到呢？寵物的大半生都在等待：等主
人回家、等主人陪伴、等主人餵飼等等，就這樣把生命交託予人類，然而，牠們卻沒有選擇或是離開主人的權利；
因此，人更應履行照顧牠們一生的責任。

稱職的Teddy媽媽
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飲食不定時、不均衡，
心血管負擔增加

缺乏運動，
血管逐漸老化

血管老化，三高一觸即發！

65
+

50-6535-50年齡 年齡 年齡

保多康客戶服務中心:香港灣仔駱克道333號中國網絡中心43字樓  |  熱線: 2111 0109  |  www.healthbank.com.hk 官方網站全新上線

特設網購功能

獲取更多資訊請掃瞄獨家發售

專利
PATENT

血管清道夫！血管清道夫！

高活性納豆激酶、

紅麴、輔酶Q10、

山楂、丹蔘、米糠

溶解並清除血管廢物

暢通血管 提升彈性

改善血液循環代謝

保持心肌細胞年輕

保血通Vital Vessel
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7
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日本厚生省認可
之特定保健用成份

專利魚蛋白胜肽

*適合關注血壓、血糖、
血脂或膽固醇人士

新陳代謝減慢，
心血管機能下降

此產品沒有根據《藥劑業及毒藥條例》或《中醫藥條例》註冊。為此產品做出的任何聲稱亦沒有為進行該等註冊而接受評核。此產品並不供作診斷、治療或預防任何疾病之用。

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

20160622_Bamboo_FP_193x260_VV.pdf   1   22/6/2016   3:55 PM

本港屋苑食水含鉛事件令到市民人心惶惶，亦引起公眾對重金屬禍害的關

注。常見的重金屬如鉛、水銀(汞)、鎘和鈾等會透過飲食、空氣甚至由皮

膚進入人體內。香港醫護學會邀請了註冊西醫劉俊彥醫生和資深營養師何

偉滔先生，為大家講解預防重金屬中毒的方法。

鉛對中樞神經系統的影響

預防重金屬中毒的方法

輕微的慢性中毒者
情緒變得不穩定，容易波動；行為轉變；
語言能力遲緩

‧少食貝類和海魚，長期食用海鮮會導致汞、砷等重金屬積累在體內而危害健康
‧多使用透明的玻璃碗杯，避免使用含重金屬做的飲食器具

中度的中毒者
小孩子有機會引起行為問題和導致學習能力、
智力、聽覺等障礙出現；成年人會出現麻痺、
集中力下降、急躁、抑鬱等情況

營養素如何降低重金屬毒性

有助排除重金屬的食物

鈣質和鐵質
能夠減少鉛和鎘的吸收

‧蔬菜：西蘭花、椰菜花、椰菜、白菜、蒜頭、洋蔥、大蔥均含豐富甲硫氨酸和半胱氨酸，
   有助肝臟解毒
‧藻類食品：綠藻、海帶、昆布等能協助體內代謝鉛、水銀、鎘等有害金屬，提升自體免疫
    力
‧果膠：能於蘋果及橘子類水果外皮中找到，能與血液中重金屬及其他毒害物質螯合，並透
   過尿液排出體外

葉酸、胡蘿蔔素、維生素C和E
緩解重金屬對身體的毒害作用

硫氨基酸
有助減低重金屬的毒性

資深營養師
何偉滔先生
資深營養師
何偉滔先生

■參加者即場試飲蘋果果膠

「鉛」來無法擋？「鉛」來無法擋？
預防重金屬中毒有法預防重金屬中毒有法

劉俊彥醫生
註冊西醫

劉俊彥醫生
註冊西醫

贊助主辦





致意

成果豐碩  再創高峰



致意

領導同業  鴻運昌隆

致意

凝聚眾智  共展鴻猷



致意致意

英才匯聚  共創輝煌英才匯聚  共創輝煌

致 意

基業永固  名孚中外

致意

萬商雲集  實業昌隆

致意

浸信會全人家居護理中心
復康護理用品專賣店

駿業鴻圖  服務人群



服務楷模  惠澤社群

致意

致意

隆聲援布  裕業有孚

致意

不斷求進  弘展新章

R

致意

百尺竿頭  再下一城



致 意

大業千秋  財源滾滾

致意

事業展宏圖  愛心暖萬家

廣東省中山市亞太家庭健康護理秉承「客戶第一」、「安全第一」、「質量第一」、「人文關懷第一」的理念，引進香港
和美國先進的經營管理理念和成熟的客戶服務體系，讓客戶在家中享受專業、安全、細緻的醫療護理服務

祝賀百本上市兩周年祝賀百本上市兩周年

俊才匯聚 興業長新俊才匯聚 興業長新



傷殘人士潛水並不是天方夜譚，獲香港賽馬會慈善信託
基金贊助，重新發展的香港傷健協會賽馬會傷健營，今
年開始在營內泳池舉辦專為傷殘人士而設的潛水歷奇課
程，課程內容根據國際標準制訂，由有經驗的專業潛水
教練進行指導，讓傷殘人士體驗潛水樂趣。

教導傷殘人士潛水必須先了解他們的能力和不同需要，
再配合各式各樣的設備和方法教授。專業潛水教練蕭昆
崙認為，需注意傷殘人士落水的方式，因為足夠人手及
輔助設備都非常重要。賽馬會傷健營除了在泳池內設有
扶手外，早年亦增設了一部可輔助輪椅人士從池邊進入
水中的裝置，以配合不同程度及活動能力的傷殘人士，
令大部分傷殘人士都能潛水和暢泳。

一般而言潛水除了可以讓人欣賞水底的迷人景色外，其
實對傷殘人士更有水療作用。在潛水時的無重狀態下，
傷殘人士可以 通無阻地鍛鍊身體，提升治療效果，尤
其對脊髓受損、傷癒患者更為顯著。部分日常在陸上做
不來的動作，傷殘人士也可以借助浮力而在水底輕易達
成。此外，因為液體傳聲較快，部分聽障人士在水中亦
可體驗一種嶄新感受。

 教練於水底下指示傷殘學員浮在水中。



教
練
︵
後
︶
為
學
員
調

整
氧
氣
樽
位
置
。

傷健無障礙 潛水同享樂

訂營熱線︰ 2551 4209

當然潛水不單止有助傷殘人士的身
體鍛練，亦有助培養平靜的心靈和
積極的生活態度。潛水教練蕭昆崙
指，部份傷殘人士其實從來沒想過
可以潛水，認識潛水後讓他們有夢
想成真感覺，透過潛水活動亦擴闊
了他們的生活圈子，讓他們有更多
正面經驗。

 營內設有泳池升降
器協助傷殘人士落
水。
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問：吃得愈少會愈瘦嗎？
答：當吃得少且沒有攝取足夠營養時，身體會處於「鬧飢荒」
        的狀態，並馬上開動「儲糧」機制，將進食的食物立即
        轉化成脂肪並儲起，反令體重更易上升。

問：減肥時，吃水果餐能代替正餐嗎？
答：水果固然健康，但同時含大量果糖，部份亦含有脂肪，
        如牛油果、榴槤等，所以不宜吃過量，建議每人每日最
        多吃三份水果。

問：白飯是致肥根源嗎？
答：白飯屬碳水化合物，能提供所需能量，是人體每日的必需品。
        白飯本身的脂肪含量不高，每100克白飯只含0.28克的脂肪量，
        反而拌飯的醬汁才是致肥元兇。

問：飲水都會肥嗎？
答：減肥更應多飲水，因燃燒脂肪時需要水份，若身體缺水，燒脂效率也會降低。反之，應多
        留意食物中的鹽糖份量，因高鹽高糖會導致身體積水、浮腫，繼而造成飲水致肥的錯覺。

很多人看起來身材苗條纖瘦，但實質上體內的脂肪率可能已

超標，這種內臟脂肪型的肥胖稱為「隱性肥胖」，對健康造

成威脅，若不加以理會或好好控制飲食，更有機會患上心腦

血管疾病、糖尿病、癌症等。香港醫護學會邀請了註冊西醫

鄭曉蔚醫生及註冊營養師陳玉儀小姐，為我們解開隱性肥胖

之謎，深入了解其成因，以及分享體重管理的方法。

陳玉儀小姐
註冊營養師
陳玉儀小姐
註冊營養師

隱性肥胖者的BMI值屬正常或偏低，但體內

脂肪率偏高，即是指皮下脂肪不多，內臟

卻暗藏許多脂肪。高危族包括腰圍超過90

厘米的男士、腰圍超過80厘米的女士、年

輕女性及久坐少動的白領人士。

隱性肥胖

成因
偏食                   不吃正餐

壓力大               運動量不足

愛吃甜食           生活作息不規律

預防及解決方法
注意體重、腰圍及BMI值

養成均衡飲食及良好的生活習慣

多做帶氧運動，有助促進新陳代謝及燃燒脂肪

少坐多走動，增加消耗量，長遠有效降低脂肪
含量

多進食高纖維的食物，有助減低膽固醇、穩定
血糖及控制食慾

穀類：燕麥、紅米、糙米

蔬菜類：西芹、南瓜、蕃薯、豆芽

水果類：蘋果、布冧、香蕉

鄭曉蔚醫生
註冊西醫
鄭曉蔚醫生
註冊西醫

坊間減肥謬誤破解坊間減肥謬誤破解

預防及健康減重之道
的成因、認識

主辦 贊助

正值炎炎夏日，不少人都喜歡與家人或朋友一同游泳消暑。
每年夏天，尤其是全年最高溫度的幾天，香港的公共游泳
池、海灘不時出現「逼爆」的現象，這亦反映了港人對游
泳的熱愛程度。游泳老少咸宜，游泳時在水的浮力下伸展身
體，有助關節病患者和長者舒展筋骨。雖然游泳有益身心，
但亦有可能構成運動創傷，故游泳時需多加留意。

蛙泳易學 亦易傷膝

蛙式是新手的入門泳式，由於容易學會，故深受小朋友及長
者歡迎。然而，蛙泳最容易使泳手的膝部受傷。由於蛙泳需
要靠膝蓋扭動來前進，如大腿張開時，膝關節過度外翻及旋
轉，內側的副韌帶經常向外受力因而容易扭傷。同時，夾腳
時如膝關節伸直的速度太快，也會令髖骨向內側拉，使軟骨
因磨擦而疼痛。 就游泳初學者而言，他們對於整套動作不夠
熟練或不懂換氣，或為了讓頭部能長時間保持在水面上，容
易引致頸部關節僵硬，拉傷肌肉。

自由式愛好者 小心肩頸痛

自由式變化幅度大，是另一種受到業餘泳手喜愛的泳式。自
由式雖看似容易，但由於自由式的姿勢需要把手抬高過頭以
滑水前進，令肩部的肌腱及軟組織產生磨擦，若游泳時間
長，過程中經常重覆此動作，容易使筋腱或關節發炎，影響
肩部活動幅度。再者，泳手在換氣時需要側轉頭部，使頸部
運動總是偏向一邊，若泳姿不正確，過度側轉頭部或用力過
猛，更可能會導致頸椎錯位，出現肩頸痛和手麻痺等現象。

你適宜游泳嗎？

雖然游泳適合大部分人士，但本身有痛症或脊椎病的人士都
不適宜游泳。游泳有助強化肌肉，但如果本身脊椎已經受傷
或錯位，加上泳姿不正確，游泳不但不能放鬆肌肉，更可能
會傷害肩頸等部位。因此，患者應待病情穩定後，才進行經
醫生建議的復康運動。對於孕婦來說，蛙泳與背泳都非常適
合。懷孕期間體重的增加和姿勢的改變，令孕婦腰背和膝蓋
部位容易出現疼痛，因此游泳時藉著水的浮力，可使脊椎和
膝蓋所承受體重的壓力得以舒緩，並能達到運動的效果。任
何運動都不宜過量，當長時間進行或感到疲勞時，應馬上停
止活動；若感到疼痛時可以冰敷痛處，以減輕痛楚及作即時
消腫，如情況持續便應盡快求醫。

 
夏日暢泳
解構泳式防創傷

香 港 執 業 脊 醫 協 會 主 席 ， 秉
承“To do, to give, to serve, to 
love”的理念，積極推動社區
脊骨健康意識，希望能加強教
育香港市民有關脊醫護脊的知
識，將「愛脊無界」的訊息傳
遞到各階層，從而達至預防和
保健的理想。

朱君璞
脊骨神經科醫生



成份天然　無添加　無防腐劑
日本酵素之父，日本Q10之父——龟川博士30年之研究成果

百本會員服務中心
地址：灣仔莊士敦道137-139號新盛商業大廈3字樓（港鐵灣仔站A3出口，海皇粥店樓上）
營業時間：星期一至六 10:30 ﹣20:00（公眾假期除外）     電話：3468 7383

銷售點：

葵康（香港）有限公司 KWAI HONG (H.K.) LIMITED
地址：沙田大圍成全路1-7號順景工業大廈5樓全層
服務熱線：2421 1121 / 9319 5161                  電郵：enquiry@itamachi.com 

*敏感皮膚適用             以上宣傳並沒有全面代表性，產品效果因人而異

總經銷／銷售點：
www.itamachi.com

酵素皂

新登場

洗面 卸妝 深層清潔

合13
滋潤
 保濕

深層
 清潔

亮白
 肌膚

膠原蛋白酵素活性滋養皂

獨特「膠原蛋白及花青素」成份，

為肌膚注入養護能量、增加彈性，

令肌膚全日維持水嫩彈滑

茶樹酵素活性潔膚皂

茶樹萃取物酵素具殺菌、消毒的功

效，能深入毛孔溶解黑頭及粉刺

適用於女性敏感部位，能消毒殺菌

除異味，帶來潔淨清爽的感覺

木瓜酵素活性潔膚皂

木瓜酵素能去除舊角質層同時潔淨

肌膚，使肌膚回復自然亮麗膚色

潔面，保濕，養護肌膚

潔面，去黑頭，去油脂粒

潔面，亮白，去死皮

使用方法                   

雙手濕水捽皂
至起泡10秒                                      

用泡沫按摩潔
面至少40秒至
1分鐘                               

過清水                                      

用平時的爽膚
水、乳液作最
後潤膚程序                                      

1

2

3

4
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我經Green Monday 的大小平台推廣素食時，留意到很多人
的第一反應是：「不吃肉，身體會缺乏蛋白質！」作為營養
師，我明白不少中國人「以形補形」的觀念，一般認為要身
體長肉，必須要吃「肉」。而且，眾所周知，蔬菜和水果沒
有很高的蛋白質含量，所以，每次談到「素」，必定被質疑
素食怎樣可以吸取均衡的營養。

身體到底需要多少蛋白質？

想知自己會否因為吃素而缺乏蛋白質，你先要知道自己身體
需要多少蛋白質，計算的公式：體重（公斤）X 0.8 - 1.2 = 
所需蛋白質（克）。一般情況下，指數介乎於0.8至1之間；
若果屬於體力較大及經常運動的人士，指數則通常是介乎於
1至1.2之間。

若以一位體重50公斤而活動量不是特別大的成年人計算，其
每天所需約50克蛋白質，如果平均分為三餐攝取，每餐所需
約17克蛋白質。如果只以肉類中的蛋白質計算，也就只需要
約2.5兩（約100克）生肉。其實，同樣份量的蛋白質，可輕
易從蛋、奶、豆類、穀類、堅果及種子類等食物中攝取。

低「碳」飲食可瘦身

素食分為多種，當中只有全素 / 純素食者才需要特別注意蛋
白質攝取量，常見素食可分為四大類：

1. 全素 / 純素：只吃蔬果和穀物類等，不吃奶、蛋和肉類， 
甚至不吃含植物五辛，即蔥、蒜、韭、蕎及興渠（洋蔥）之
純植物性食物

2. 奶素：只吃奶、蔬果和穀物類等，不吃蛋和肉類

3. 蛋素：只吃蛋、蔬果和穀物類等，不吃奶和肉類

4. 蛋奶素食：只吃奶、芝士、蛋、蔬果和穀物類等，不吃肉類

若不是最嚴格的全素食者，只要有機會吃蛋、奶及其製品的
話，其實很少機會會缺乏蛋白質。一杯牛奶、一杯豆奶、一
隻雞蛋、一杯乳酪，甚至一片天然片裝芝士，已經可以為身
體提供6至10克蛋白質。因此，如果是蛋奶素食者，對一般
女士來說，早餐包含一杯豆奶及一隻烚蛋，已經能夠達標
了。但如果是全素食者，就一定要把豆類、果仁及種子類加
入膳食中，半杯豆如鷹咀豆、枝豆、扁豆等，能提供6至9克
蛋白質；而每一安士的果仁，如杏仁、花生等，都有約6克
蛋白質，當中一安士的大麻籽更含高達10克蛋白質。

嚴選素肉，蛋白質輕易達標且健康

不少人都認為不吃肉，改吃「素肉」就可以了。但市面上不
少中式素肉都加入過量的油份，以製造出仿肉的質感。此
外，為了提升顏色及味道，往往會加入大量色素、增味劑、
和味精等，所以我建議素食者少吃「素肉」。為了鼓勵肉食
者多吃素，同時改變「素肉」的營養價值，不少「植物肉」
因應而生。「植物肉」由天然植物（如大豆、豌豆）抽取
對應成份，經過加熱、冷凍、加壓將其重新組合而製成，味
道、質感與營養價值比肉類有過之而無不及。市面上有出售
百分百由植物製造的肉類代替品，其不含抗生素、激素、反
式脂肪及膽固醇，而且蘊含與肉類相同份量的蛋白質，絕對
可以用來取代肉類作烹調之用。

素食從不缺蛋白質

畢業於香港大學，修讀食物及營
養科學和運動科學，於完成學士
學位課程後進修社區營養深造
證書。現任Green Monday營養
師，積極向大眾推廣健康飲食訊
息，推崇天然簡單的飲食哲學之
餘，也主張正念飲食，以宣揚營
養教育為使命。除參加不同機構
和學校的講座及工作坊，亦曾為
多份報章和雜誌如Fashion & 
Beauty、Cosmopolitan、《新婚
通信》、《星島日報》等撰寫文
章，現為《am730》專攔作家。

電郵 
www.facebook.com/Nutritionist.Mandy

王敏寧
營養學家
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應卻可使肝臟細胞受損。中醫治療透過辨證施治，在合適

的疾病階段運用補益中藥，可發揮免疫調節作用。有研究顯

示，黃蓍、北沙參、人參、當歸等中藥亦具有類似功效。當

疾病發展至後期可能會出現肝硬化的情況，另有研究指出，

牡蠣、丹參、鱉甲等中藥則具有抗纖維化的功效。臨床發

現，肝硬化愈早接受治療，療效愈佳。

中醫對肝病治療累積了多年經驗，而大量現代研究亦證實其

效用。肝臟是人體重要的解毒器官，許多藥效成分的降解也

需要靠肝臟發揮作用。可是，「是藥三分毒」，正確使用中

藥和堅持辨證論治，均是治療肝病和預防肝臟受損的不二之

法。普羅大眾如需使用中藥，必須經由註冊中醫處方，這才

是正確的做法。

曾被稱為中國「國病」的乙型肝炎，在亞洲人群中較為容易

傳染，自從乙型肝炎於六十年代被發現後，一直是個十分困

擾中國人健康的疾病。雖然現今疫苗已被廣泛應用，但在中

國，乙肝帶菌者約佔總人口的十分之一，即大約有一億個乙

肝帶菌者；在香港，乙肝帶菌者的比例也佔全港人口的百分

之八。

不難想像，在乙肝病毒被發現之前，中國人已長時間受這個

疾病的煎熬。古時因科技發展有限，醫者在未發現疾病的致

病原前，只可以透過眾多患者出現的病徵作歸納，從而得出

疾病的機理和治病方法。故此，古時許多中醫對「黃疸」、

「脅痛」、「積聚」、「臌脹」等疾病的認知和治療所得出

的結論，對現今治療肝臟疾病也起了很大的輔助作用。

急性肝炎者會出現面目黃、小便黃染、疲乏、發熱、胃納大

減、腸胃不適等徵狀。在中醫治療上，必須根據病人的臨床

徵狀、舌脈表現等，從而辨證治療。在華南地區，患者最常

見的病徵是濕熱疫毒、熏蒸肝膽，且脾虛但未能化濕；為對

症下藥，中醫常用「清熱、利濕、退黃」的治法，效果良

好。當出現慢性肝炎或乙肝帶菌的情況，病人一般未能自覺

徵狀，常見正氣虛損，脾胃虛弱的亞健康狀態，中醫可以透

過益氣以健脾化濕，改善病者的抗病能力。

近年，中藥藥理研究盛行，肝病為中國大陸常見之疾病，自

然成為重點研究的對象，多年來被發現具有抗病毒的中藥包

括大黃、黃連、黃芩、茵陳、青蒿、蚤休等數十種。現代醫

學認為在病毒性肝炎的發病機制當中，免疫系統扮演著重要

的角色。一方面免疫功能可幫助抑制病毒，另一方面免疫反

擁有香港大學中醫全科學士（全

日制）及香港中文大學中醫學理

學碩士學位，同時亦擔任星匯網

網上電台中醫節目主持。

呂兆陞
註冊中醫師

中醫治肝有法
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夫妻相處時，不妨多說：「對不起啊！」

很久以前，有一位女性長輩教導我，將來找伴侶不要找單親
家庭長大的，也不要找獨生子。一直以來，我認為這些人一
定會受到婚姻詛咒，是不幸運的人，也許是受到中國傳統思
想影響，認為人以群分，所以間接把他們標籤了。

單親家庭長大的男人，是否不懂得跟配偶相處呢？有人認為
他們可能自少缺乏安全感，使他們變得特別喜歡操控配偶；
或是覺得他們自小沒有機會在父母身上學習兩性關係的相處
之道，尤其兩人出現矛盾時，不懂得如何互相尊重、忍讓，
達成和解，同舟共濟。至於獨生子，他們會否因為無法脫離
原生家庭，習慣獨處，因而容易冷漠伴侶呢？當然，這些都
是推測而已。

有些婚姻關係是為擁有對方而愛對方，這完全是一種操控和
強佔有慾的表現，這種配偶的內心深處完全沒有安全感，與
配偶共處亦只有一個目的，就是為了滿足自己的佔有慾和控
制慾。然而，控制慾強的人，又特別吸引一些願意被控制、
性格軟弱的人。

一段健康的婚姻，夫妻之間均需要共同努力去維繫，一起成
長，包括個人品格方面及良好的人際關係。婚姻早期，很
多人都是為愛自己而愛對方，對方對自己好時，便對他 / 她
好，而自以為這就是深愛對方的表現。但是，當伴侶稍一行
差踏錯，便不能原諒，甚至懷疑自己「嫁錯人」，且很容易
掉入冷戰中，直到對方主動認錯，才能平息風波。這樣時好
時壞的關係，只可以維持十年八載。因為一方自以為深愛著

對方，但其實只是很愛自己，這樣的婚姻就如彼此都活在計
算中，非常痛苦。到了中年，大家可能只是習慣了對方的存
在而沒有放棄關係，有時縱使一起上酒樓吃早餐，亦只是各
自看報紙，互不交流，互不理睬。

無論雙方匹配與否，在一段婚姻關係中，當彼此更了解對方
及自己的品格和思想後，如果雙方各持己見，磨擦必會愈來
愈多，除非彼此願意為對方付出更多而作出改變。倘若，
其中一方仍然停留在「自己無錯，只有對方錯」的思想階
段，不願成長，兩人絕大部份的相處便成了單方面的容忍和
壓抑，婚姻或遲或早會出現問題。要維繫一段良好關係，成
熟的一方會懂得讓步，先道歉；然而，先道歉者，不等於 
他 / 她真的錯了，而是他 / 她更懂得珍惜彼此的關係而已。

婚姻是神聖的，上帝給了我們配偶，叫我們好好學習如何去
愛對方。聖經說：「丈夫當用合宜之分待妻子，妻子待丈夫
也要如此。妻子沒有權柄主張自己的身子，乃在丈夫；丈夫
也沒有權柄主張自己的身子，乃在妻子。」兩人相愛，表面
好像要把彼此的身體主權交給對方，但我倒覺得是為免配偶
為自己操勞憂心，更要好好照顧自己。

夫妻的相處之道

現任九龍樂善堂總理，草姬國
際有限公司行政總裁，於2006
年獲得由城市青年商會頒發的
「創意創業大獎」，2015-2016
年擔任創意創業會董事及副會
長。平日喜歡繪畫及寫作各類
健康書籍及專欄，推動大眾關
注健康。

郭致因
Gammy Kwok





龍少爺 Daniel Ho
著名生活飲食專欄博客，累積超過80萬瀏覽量。另
外，他曾著作書本《五味樂緣》及主持NOW TV飲
食節目「食Guide」，愛吃愛煮愛分享，現於不同雜
誌撰文及拍攝電視飲食節目。

網誌：www.siuyeahdragon.blogspot.com

說到有新意又好吃的中菜餐廳，「唐宮壹號」可說是近來城中新貴，
去過飲茶的朋友均對菜式讚不絕口。其實餐廳晚巿的菜式，不論味道
及創意也同樣出色。

說到有新意又好吃的中菜餐廳，「唐宮壹號」可說是近來城中新貴，
去過飲茶的朋友均對菜式讚不絕口。其實餐廳晚巿的菜式，不論味道
及創意也同樣出色。

「唐宮壹號」
地址：灣仔皇后大道東183號合和中心8樓
電話：2180 6532

喝過滋潤湯水，侍應端上第一道主菜──「唐宮金獎乳鴿」。

「金獎乳鴿」是餐廳的必吃菜式之一，在晚巿也蠻有人氣。這

道菜選料嚴謹，大廚挑選的鴿子，無論體型大小及出生日數也

十分講究，用的都是約二十日大的BB幼鴿，所以肉質特別鮮

嫩多汁、入味且皮脆香口。

來到甜品環節，來一份健康甜品「原個椰皇燉葛仙米」，既養生又能大大減低罪惡

感。葛仙米是含膠質的藻類食物，外型呈粒狀，是四川名產，具清火明目、抗衰老

功效，多吃有益；加上用椰皇來燉，更為滋補潤喉。

最後來個「健康燒脂菜汁」作總結，這玩味十足的鮮榨菜汁製作得像酒精，其實是

消滯有益的蔬菜汁。那杯綠色的果汁是菜心與青檸混合而成，味道像奇異果汁「酸

咪咪」的；另一款紅色的是紅菜頭加菠蘿製成，味道較清甜。不知它們是否能達到

燒脂的效果，但的確能消除飯後的飽滯感。

整體來說，這裡的菜式確是精緻中盡見心思，帶給食客新意之餘，亦同時帶來味覺

與視覺的享受，相信會成為城中之熱門中菜店。

有時略嫌蒸魚沉悶的話，就要一嚐「星光熠熠」了。這道菜的過人之

處就是一斑三吃，共冶一爐。三吃包括星斑起肉蒸蛋白、炒魚鬆和炸

原條魚骨。蒸蛋白非常滑，魚與蛋白熟透的時間不同，魚肉的蒸煮時

間和火候控制得剛好，肉質鮮嫩，廚師技藝超卓。炸魚骨味道也蠻討

好，脆卜卜，適合配襯紅酒作 wine pairing（配酒佳餚）。

首先來個頭盤「櫻桃紅酒鵝肝、南極冰菜沙律及溫煮三文

魚」，每款食材精緻，光是看著也令人賞心悅目！廚師會

「西材中用」：如做得像車厘子般的鵝肝，外層是紅酒啫

喱，廚師巧妙地配上像牛耳的漩渦炸饅頭，就如把鵝肝塗

在餅乾上的西式吃法；冰菜則是近年大熱的蔬菜，口感清

爽，用來做前菜沙律一流；至於低溫烹煮的三文魚有預期

的軟嫩，賣相亦顯貴氣。

城中新貴 唐宮壹號城中新貴 唐宮壹號

接下來，奉上枱的就是這鍋「香蜜

雋品湯」，湯料有花膠、雞腳、瘦

肉等，膠質非常豐富，一大鍋湯頭

呈深黃色，因膠原蛋白在燉的過程

中全釋放在湯裡。湯水清甜可口，

與花膠混合起來吃，更加黏稠及倍

添口感。

壓軸登場的有「大吉大利」和「一品燒鵝酥」綽頭點心。兩款點心都帶有驚喜，

「大吉大利」是加了柚子汁做的蝦餃皮，並做成桔仔的模樣，柚子味道突出，造

型可愛。「一品燒鵝酥」口感則似蘿蔔絲酥餅，裡面是燒鵝肉，天鵝造型栩栩如

生。兩款點心精緻可愛，顯露大廚的功夫手藝之餘，亦盡顯心思。

吃過鮮魚後，定必意猶未盡，那再來一道海鮮吧！侍應在旁端上爐具

及大鍋，讓食客一睹大廚的表演，即場烹煮重頭菜──「杭菊杞子溫

泉鮑魚」。它的做法就如桑拿焗鮑魚，侍應先將燒熱了的石頭放在鍋

內，接著將一隻隻鋪上杞子的新鮮大連鮑魚逐一排在石頭上，再在鍋

上灑上玫瑰露酒，然後點火，頓時形成火柱，火光熊熊四起！待火光

收細後，倒入杭菊茶，鍋內即時冒煙，再蓋上鍋蓋；當玫瑰露酒及杭

菊茶遇到石頭的熱力時，會不斷散發蒸氣，將鮑魚蒸熟。等大概兩分

鐘，就完成整個烹煮工序了。

必食

鮑魚剛熟，吸收了酒及茶香，原汁原味，味道比「清酒桑拿蝦」等清

雅，因為多了杭菊茶的幽香，味道更顯鮮美。這道菜的成功要素絕對

是取決於食材的新鮮度，只要鮑魚新鮮，已經先拔頭籌，贏在起跑線

上。

吃過各款重頭菜後，來點清淡菜。這道「迷你玉盆艷菜」賣相清新，

好看又好吃，用上湯炆熟冬瓜圈，中間放滿了金華火腿、紅蘿蔔、雜

菌，再襯上湯豆苗，嫩嫩的豆苗配上鮮味的湯底，滋味且開胃。

健康燒脂菜汁健康燒脂菜汁

一品燒鵝酥一品燒鵝酥

迷你玉盆艷菜迷你玉盆艷菜

杭菊杞子溫泉鮑魚杭菊杞子溫泉鮑魚

星光熠熠星光熠熠

唐宮金獎乳鴿唐宮金獎乳鴿

櫻桃紅酒鵝肝、南極冰菜沙律及溫煮三文魚櫻桃紅酒鵝肝、南極冰菜沙律及溫煮三文魚
大吉大利大吉大利

原個椰皇燉葛仙米

香蜜雋品湯香蜜雋品湯
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公立醫院及私家醫院
仁安醫院	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 瑪麗醫院	
屯門醫院	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 仁濟醫院
北區醫院	 	 	 	 	 	 	 	 	 	黃大仙醫院
博愛醫院			 	 	 	 	 	 	 	 	聖保祿醫院
東華東院	 	 	 	 	 	 	 	 	 	嘉諾撒醫院
港安醫院	 	 	 	 	 	 	 	 	 	將軍澳醫院
廣華醫院	 	 	 	 	 	 	 	 	 	律敦治醫院
播道醫院	 	 	 	 	 	 	 	 	 	葛量洪醫院
養和醫院												聖德肋撒醫院									
寶血醫院												荃灣港安醫院							
靈實醫院												香港浸會醫院									
東區尤德夫人那打素醫院
雅麗氏何妙齡那打素醫院

診療機構
和順堂（灣仔、跑馬地）
牙醫診所（尖沙咀）
恩霖醫療（葵涌）	
溫文灝脊醫診所
御藥堂中醫中藥坊
健視視光中心（荃灣）
嘉賓眼科專科中心（銅鑼灣）	
康健中醫診所（屯門）
岱磯化學病理（旺角）
港恩中醫診所
廣泰中醫診療中心
香港伸展運動治療中心
2010眼專科白內障中心
維達健康科技有限公司
香港精神科及綜合醫療中心

恩明眼科視光中心有限公司
香港脊骨神經科醫學院基金有
限公司－灣仔脊科診所

私營診所 ／化驗所
泛海大廈
中環皇后大道中59-65號	 15間
信和中心
旺角彌敦道582-592號																		15間

禮頓中心
銅鑼灣禮頓道77號																						20間
德成大廈	
中環德輔道中20號	 		30間

銅鑼灣京華中心
香港銅鑼灣渣甸街5-19號		30間

萬年大廈	
中環皇后大道中48號	 		40間

海洋中心
尖沙咀廣東道5號海港

城海洋中心12及14樓								40間

格蘭中心
尖沙咀堪富利士道8號	 	 40間

恆隆中心
銅鑼灣百德新街2-20號	 		45間

東角中心
銅鑼灣軒尼詩道555號					47間

恆成大廈
佐敦彌敦道363號	 50間
卡佛大廈	
中環皇后大道中70號	 60間
亞太中心
尖沙咀漢口道28號	 60間
中建大廈 
中環畢打街1-3號	 70間
嘉賓大廈
佐敦彌敦道301-309號	 70間
雅蘭中心一期
旺角彌敦道639號	 70間
萬邦行	
中環皇后大道中33號	 80間
旺角中心
旺角彌敦道688號									151間
百樂化驗所
銅鑼灣渣甸街5-19號京華中心
中醫教研中心
葵涌麗祖路77號下葵涌分科
診所及特殊教育中心地下
紐約醫療集團
尖沙咀堪富利士道4號
堪富利廣場
健樂伸展治療中心	
尖沙咀堪富利士道3	-3a
時財商業大廈
美兆香港健檢中心
香港九龍亞皆老街8號
奧健運動脊椎治療中心
旺角彌敦道602- 608號	
總統商業大廈

瑤池漢方醫療中心 
銅鑼灣恩平道48號恩平中心													

永安集團大廈 
中環德輔道中71號

嘉軒廣場 
中環皇后大道中9號

新世界大廈 
中環皇后大道中16-18號

全港長者服務機構
私營安老院	 576間
自負盈虧及合約院舍	 		64間
津貼及合約院舍	 143間
長者地區中心	 		41間
長者鄰舍中心	 116間
長者日間護理中心	 		58間
長者活動中心	 		57間

商廈
金輝行	 	 	 中安工業大廈					
百營中心	 	

恒生旺角大廈					惠豐中心	 	 	 	 	
宏利金融中心

				
東貿廣場	
新和富大廈								

	住宅
港島區

卓越之友						
乳癌基金會			
韓氏宗親會
香港復康力量
基督教勵行會（觀塘）
勞聯僱員進修中心
復康專科及資源中心圖書館
基督教聯合那打素社康服務
杏花村耆康學院方樹泉發展中心

大專院校及圖書館
香港大學中醫學院
CUHK	EMBA	教學中心
香港大學專業進修學院教學中心
香港專業進修學校仁濟醫院暨
香港浸會大學中醫診所及臨床
教研中心（下葵涌）
香港理工大學專業及持續教育

學院（西九龍校園及紅磡灣校

園）

商戶
Dr.	Kong
iDANCE
ZEnana	Medical	Beauty
VIC	Computer	(HK)	Limited
Fitness	&	Thai	Boxing
The	Stadium
葆露絲
快驗保
簡單小廚
珠記冰室
本草安和堂
時昌迷你倉
曼克頓餐廳
漢坊中醫診所
大日子有限公司
樂本健有限公司
艾橋生物科技公司
安康護理有限公司
前茂企業有限公司
Uber司機夥伴中心
陳玉儀體重及飲食管理
浚健營養及健康顧問中心
馬來西亞醫療旅游理事會
費森尤斯卡比香港有限公司  

明苑	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 康翠臺
嘉園	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 嘉洋大廈
愉園	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 快添大廈
光明臺	 	 	 	 	 	 	 	 	 興隆大廈
嘉隆苑	 		 	 	 	 	 	 	 	 	 嘉賓大廈
鯉景灣	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 怡景花園
嘉裕閣	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 南海大廈
豐景苑	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 恒輝大廈
兆景閣	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	海傍大廈
東成樓	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	富基大廈
康盛苑	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	同達大廈
紅日軒	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	錦華大廈
碧華閣	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	宜安大廈
永興樓	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	頌月花園
盈富閣	 	 	 	 	 	 	 	 	 	泰港大廈
百利居	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	嘉富大廈
雅慧苑	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	崇蘭大廈
寶立閣	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	協勝大廈
大利樓	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	泰達大廈
東源樓	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	福安大廈
維順閣	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	持平大廈
東駿苑	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	銀輝大廈
龍景花園																康富大廈																			
港基大廈																				星華大廈
永富大廈																				御峰豪園
卿旺大廈

九龍區

利金閣	 	 	 油塘中心
龍暉閣	 	 興旺大廈
美華閣	 怡發花園	
美景閣	 	 	 	海信大廈
紅都軒	 	 	 金安大廈	
金利閣	 	 	 順寧大廈	
昌華閣	 	 	 	麗寶大廈
金達閣	 	 	 東景大廈	
悅海軒	 	 	 	百營中心
萬發樓	 	 	 	興發大廈
嘉利閣	 	 	 	美景大廈
頤樂居	 	 	 	采頤花園
南昌苑	 	 	 	美誠大廈
8號居	 			
富洋工業中心
美景樓（第二期）

新界區

首譽																							宏發大廈																		
蝶翠峰	 	 	 	金馬大廈
新榮樓																				好景洋樓			
元通樓	 	 裕豐洋樓			
松濤閣	 	 富安花園						
疊翠苑																顯徑嘉田苑										
錦泰苑																邁亞美海灣

酒店及會所
Ovolo	Hotels
京士柏山會所
清水灣遊艇會
康樂園鄉村俱樂部
清水灣高爾夫球會

機構及團體
善寧會	 								

   最新加入
       派發點

訂閱及查詢熱線：(852) 3549 8401

獨家派發代理

太子大廈 
中環遮打道10號

興瑋大廈 
中環皇后大道中36號

派發點

印刷版：免費郵寄到超過15,000位百本的醫護人員、
會員、客戶和訂戶

網上版：以電郵形式分發給100,000多名的網上訂戶

www.bamboos.com.hk/BamboosLife.html

Social Welfare

慎選老人院

馬錦華

Features

跑去環島手拖手

香港失明人協進會

Medical

瞓唔著，到底食唔食安眠藥？

張力智醫生
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