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必愛通訊 
2020 年 

1 至 3 月 

地址：上環必列者士街 51 號 網址： http://www.ymca.org.hk   

電話： 2857 6769 (工場) / 2803 7715 (宿舍)  傳真： 2517 3754 (工場) / 2549 8510 (宿舍) 

電郵： lovework@ymca.org.hk (工場) / lovehost@ymca.org.hk (宿舍) 

職員動態：楊秉燦同工於 2020 年 1 月 1 日正式榮休，多謝他多年來於必愛之家庇護工場服務。 

地址：上環必列者士街 51 號 網址： http://www.ymca.org.hk   

電話： 2857 6769 (工場) / 2803 7715 (宿舍)  傳真： 2517 3754 (工場) / 2549 8510 (宿舍) 

電郵： lovework@ymca.org.hk (工場) / lovehost@ymca.org.hk (宿舍) 

工場及宿舍快訊 

工場及宿舍的大型維修工程正進行得如

火如荼，宿舍的女生宿舍已裝修竣工，現

正全面裝修宿舍及工場其他範圍，預期 

於 2020 年 2 月底完成。屆時，工場及宿

舍環境呈現一番新景象，讓工友及舍友 

有一個既舒適又安全的工作及住宿環境。 

http://www.ymca.org.hk
http://www.ymca.org.hk


2 

 

活      動      花      絮 

康體日營  

2019 年 10 月 19 日，本單位舉辦了康文署日營活動， 

當日有 32 位學員參加，學員在營內積極參與各項康 

體活動；包括射箭、打籃球、唱卡拉 OK 

及玩手工藝，一起度過一個愉快的周末。 
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信恆善愛義工活動  

青年會近年大力推廣身心靈全人發展的活動，宿舍的

《正念小組》課堂中，與參加者一起討論「正念」與 

「情緒」的關係，透過聽、觸、味覺及靜觀聯想等訓 

練，培養舍友「正念」覺察的能力，學習情緒管理， 

提升生活質素。  

正念小組   

2019 年 10 月 26 日，必愛及華愛之家宿舍與義工團體合辦 

「信恆善愛開心同樂日活動」，共有 10 位義工探訪宿舍，與

19 位必愛之家的舍友和 20 位華愛之家的舍友，一同玩遊戲、

做手工及分享自製小食。舍友都十分投入參與，樂也融融。 
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樂在觀鳥   

2019 年 10 月 31 日，宿舍與香港觀鳥會合辦「樂在觀鳥」活動，該會 

導賞員指導參加者如何觀賞及認識希有品種雀鳥的特性、形態及生活習

性，並講解生態環境及氣候轉變對侯鳥的影響。是次活動共 35 人參與，

部份參加者表示是首次參加觀鳥活動，能同時觀看到 10 多

種稀有的雀鳥及植物品種感到非常興奮。 
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介紹工場新設備 

學員話你知 

葉嘉賢 

喜歡工場新設施 

學
員
卡 

學
員

拍
卡

機
  

工場獲余兆麒殘疾人士資肋基金購買拍

卡機及學員計糧電腦系統，用作優化學員

薪資計算及簡化文書工作。 

葉嘉賢 

喜歡工場新設施 

徐泳賢 

享受工場生活 
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護理專欄        控制膽固醇 

膽固醇是血脂的一種，八成由肝臟製造，兩成從食物中吸取。當中又分為容易積聚於血 

管內壁的「低密度脂蛋白膽固醇(LDL)」，所以稱為「壞」膽固醇；及幫助收集和運送血液內

壞膽固醇回肝臟的「高密度脂蛋白膽固醇(HDL)」，又稱為「好」膽固醇。 

港人飲食習慣日趨西化，又有茶餐廳文化，加上缺乏運動，生活緊張，直接迫使壞的 LDL 大

幅上升，血管日積月累下，慢慢形成粥樣硬化，致使血管堵塞，可能造成冠狀動脈疾 

病、中風、周邊動脈疾病以及腎功能衰竭！另外，三酸甘油脂是血液中的油份，負責運送體

內脂溶性物質及提供能量，由食物中的脂肪、糖份及酒精製造出來，吸收過多會引致 

體內三酸甘油脂升高，血液就會較濃稠，同樣危害心臟健康！檢查膽固醇水平主要以抽 

血為主，以下是理想的膽固醇值以供參考： 

要控保持理想的膽固醇值，就要從基本入手，以下提供八個方法，能有效降低 10%-30% 膽

固醇。 

1.減低總脂肪食物中的脂肪種類包括飽和脂肪、多元不飽和脂

肪、單元不飽和脂肪、反式脂肪及膽固醇，減低總脂肪吸收量，等如減少膽

固醇的攝取量。因此，應減少煎、炸或多油炒的食物，高脂肪甜品，零食。 

2.減少飽和脂肪飽和脂肪會直接增加血液中總膽固醇含量，所

以就算標明「不含膽固醇」的食物，它們亦可含飽和脂肪，同樣會令膽固醇

上升，所以要減少吸收飽和脂肪，如雞皮、肥肉、排骨、豬骨湯、椰子、椰

汁、椰油、椰漿、全脂奶類食品、蛋糕、即食麵、棕櫚油。 

3.避開反式脂肪反式脂肪不單會降低好膽固醇，更會提升壞膽固醇，所以應盡 

量愈少愈好，如無法避免，必須限制在每日總脂肪的 30%內(包括飽和脂肪及反式脂肪) 。 

高飽和 
脂肪食物 
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4.控膽固醇食物膽固醇只存在

動物性食物中，進食過多含膽固醇食物，就

會引致血液中膽固醇上升。蛋黃類、肥肉、

內臟、魷魚、墨魚均含有高膽固醇。 

5.增加水溶性纖維纖維有分

兩種：水溶性纖維及非水溶性纖維，而水溶

性纖維可以帶走壞膽固醇，所以不妨多吃含

豐富水溶性纖維的食物，如麥片、水果、蔬

菜、乾豆類及全麥五穀類。 

6.降三酸甘油脂三酸甘油脂是

血液中的油份，負責運送體內脂溶性物質及

提供能量，由食物中的脂肪、糖份及酒精製

造出來，吸收過多會引致體內三酸甘油脂升高，血液就會較濃稠，繼而危害心臟健康，因此， 

應盡量減少脂肪、煎炸食物、酒、糖果、甜品、甜麵包及甜餅乾等。 

7.保持健康體重保持適當的體重，是防血脂過高的方法，而體重指標(BMI)就是

理想量度指標，方法是體重(千克)除體高(立方米)體重指標應控制為 18.5-22.9 之間。 

8.保持恒常運動做運動可以提升體內好的膽固醇（HDL），因此應保持適當運動

量，建議平均每日三十分鐘步行，或步行一萬步。 

另外，以下提供 6 大食物，適量攝取亦有效控制膽固醇:  

最 後，當 改 善 生 

活習慣不足以完全

改善膽固醇水平， 

便可能需要以藥物

控制，因此我們應 

保持健康生活，定 

期進行身體檢查， 

預防勝於治療!  

Source: http://www.diabetes-hk.org       https://www3.ha.org.hk/dic/gn_04_03.html 
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服務質素標準 (SQS)介绍 

服務質素標準 1 : 服務資料   

問﹕公眾人士如何取得單位的服務資料﹖  

答﹕單位須製備載有最新資料的簡介，包括單位簡介、服務目標、服務對象及單位的服務範圍 

和時間、收費、聯絡地址、電話、電郵地址、地圖及申請、退出服務的機制及交通路線 

等，單位更張貼申請接受退出服務簡圖(請參考 SQS10/5.2)於壁佈板。最新資料簡介會放置 

於單位內供服務使用者/家屬/監護人及到訪者索閱。此外，單位逢一月、四月、七月及 

十月出版必愛通訊介紹單位最新動向，包括主題、編者的話、活動預告、小組介紹、活動 

花絮等資料，使服務使用者定期得知單位最新資料。 

問﹕單位定期檢討及修訂有關服務的政策和程序嗎﹖  

答﹕單位定期在每年三月或特別情況下，檢討及修訂服務質素標準政策和程序，並由單位主 

管委派各級同工負責跟進不同標準的檢討和修訂方案。單位備有機制，以在修訂有關政 

策及程序的過程中，能適當地收集及採納服務使用者和職員的意見。   

服務質素標準 3 : 運作及活動紀錄  

問﹕單位的運作及活動紀錄會保存多久便銷毀﹖  

答﹕為尊重服務使用者的個人私隱，並確保資料保密，單位規定所有令人容易識別服務使用者 

的個人資料文件，未經單位主管批准，其他同工均不得翻閱或披露有關資料。所有服務資 

料及紀錄，皆按需要儲存。用後則按資料的重要性保存或銷毀。個案工作資料會於退出服 

務後三年便銷毀；財務紀錄會於完成後七年銷毀；活動紀錄則於活動完成後三年銷毀。  

服務質素標準 4 : 職務及責任   

問﹕公眾人士如何得知單位內職員的職責﹖   

答﹕本單位所有職位均備有職務、職責的陳述及職員問責關係的資料；另外，本單位備有本會 

董事會各項委員會名單；此外，本單位備有本會整體組織架構及問責關係「組織圖表」的資

料。最後，上述資料是可供本單位同工、服務使用者/家屬/監護人及公眾人士閱覽或 

借閱。 

服務質素標準 2  : 服務單位應檢討及修訂有關服務提供方面的政策和程序  
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一月份 

二月份 

三月份 

閃閃壽星 

譚永賢、李  煒、楊保莊、侯珊儀、鍾沛南、李嘉恩、 

王紫鶯、李仲銘、鄒昌錦、蘇國斌、蕭麗卿、彭淑芬、 

馬松權、李心怡、關暖儀  

 

 

潘詠笙、葉樹福、周志和、焦鳳群、潘雅恩、鄧婉兒、 

勞莉珊、歐嘉茵、陳興邦、張笑蓉、鄭偉基、黃枳棓、 

林美儀 

陳輔炎、林釗華、郭世蘭、陳淑賢、吳佳惠、劉新愍、 

李偉謙、梁永燦、陳淑儀、郭寶紅、李卓輝 

遊戲鬆一鬆 ???? 請猜一猜圖片揮春 

賜平安 

福   滿溢 

2. 常常   樂       

主蒙福 

5. 凡事盼 

1. 1. 

3. 

4. 
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節目預告  

活動名稱：起落人生 (情緒控制) 

日期： 6/1/2020-9/3/2020 (一) 

時間﹕下午 7:00-8:00 

地點﹕宿舍飯堂/智閒情 

對象：舍友 (6名) 

內容：認識喜、怒、哀、樂四種情緒， 

 學習控制情緒的技巧。 

費用：$20 

負責同工：冼姑娘 

活動名稱：房舍會議 (整潔組) 

日期： 7/1/2020 (二) 

時間：晚上 6:30-7:00 

地點：宿舍飯堂 

對象：宿舍舍友 (整潔組) (17 名) 

內容：房務工作分享及討論 

費用：全免 

負責同工：譚 SIR 

活動名稱：獅藝小組 

日期： 3/12/2019-28/1/2020 (二) 

時間：下午 4:30-5:15 

地點：宿舍飯堂 

對象：舍友及工友 (6名) 

內容：醒獅、鼓及鈸等國藝訓練 

費用：全免 

負責同工：譚 SIR 

活動名稱：福音小組 2 

日期： 8/10/2019-26/3/2020 (隔週二) 

時間：晚上 7:30-8:30  

地點：必列者士街公理堂 

對象：福音小組成員 (25名) 

內容：福音佈道、詩歌、福音電影、 

 遊戲等 

費用：全免 

負責同工：譚 SIR 

活動名稱：手指粉彩 

日期： 8/1/2020-25/3/2020 (三) 

時間：晚上 7:00-8:00 

地點：飯堂 

對象：宿舍舍友 (6名) 

內容：透過簡單的手指及乾粉彩，讓組員

繪出個人色彩的畫作。 

費用：$40 

負責同工：陳姑娘 

活動名稱：加多一點愛 

日期： 15/1/20-11/3/20 (三)(29/1暫停) 

時間﹕晚上 7:30-8:15 

地點﹕智閒情 

對象：宿舍舍友 (8名) 

內容：學習如何關愛自己、家人、朋友、

 社區、環境，用行動實踐「愛」的

 真義。 

費用：$30 

負責同工﹕梁姑娘 
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活動名稱：年宵行大運 

日期： 21/1/2020 (二) 

時間：上午 10:00-下午 16:30 

地點：香港動漫海濱公園及維園年宵巿場 

對象：工友及舍友 (48名) 

內容：漫遊香港動漫海濱公園、享用午膳

及行逛維園年宵。 

費用：待定 

負責同工：陳姑娘 

活動名稱：健體指揮操 

日期： 5/2/2020-29/4/2020 (隔週三) 

時間：晚上 7:00-7:45 

地點：宿舍飯堂 

對象：舍友 (10 名) 

內容：透過小組教導舍友學習指揮操及練習，

 掌握基本技巧，鍛鍊身體及增加運。 

費用：全免 

嗚謝：伊利沙伯女皇弱智人士基金贊助 

負責同工：陳姑娘 

活動名稱：運動鬆一鬆 

日期： 16/1/2020-19/3/2020 (四) 

時間：晚上 7:00-8:00  

地點：智閒情 

對象：舍友 (8名) 

內容：學習不同的伸展運動  

費用：$20 

負責同工：繆姑娘 

活動名稱：新春團拜 2020 

日期： 15/2/2020 (六) 

時間：待定 

地點：青年會灣景國際賓館 

對象：舍友、工友及家屬 

內容：表演、遊戲、抽奬及午宴 

費用：待定 

負責同工：郭姑娘 

活動名稱：生日會 (4) 

日期： 21/2/2020 (五) 

時間：中午 12:30-1:00 

地點：飯堂 

對象：工場工友 

內容：為 1-3月生日的工友

 祝壽及品嚐蛋糕。 

費用：全免 

負責同工：郭姑娘  

活動名稱：儀容小組 

日期： 18/2/2020-31/3/2020 (二) 

時間：下午 4:30-5:15 

地點：宿舍飯堂 

對象：宿舍舍友 (8名) 

內容：學習個人儀容及物品管理的自理技

 巧、上網觀摩簡約時尚的衣著配搭

 及生活的空間美化。 

費用：$20 

負責同工：譚 SIR 
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督    印：黃美蘭主任  

編    輯： 冼雅詩 
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2. 

3. 

4. 

5. 

活動名稱：家長日 2020 

日期： 14/3/20 (六) 

時間﹕下午 2:00-4:30 

地點﹕宿舍飯堂 

對象：服務使用者家屬 

內容：健康講座、學員表演、活動回顧、發 放

 單位最新資訊、及家長與同工交流。 

費用：全免 

負責同工：梁姑娘 

活動名稱：舍友生日會暨舍友大會 (4) 

日期： 16/3/2020 (二) 

時間：晚上 6:45-7:15 

地點：飯堂 

對象：舍友 

內容：為 1-3 月生日的舍友祝壽及品嚐蛋 

糕，講解宿舍裝修事宜及護理新知。 

費用：$25 

負責同工：陳姑娘及冼姑娘 

活動名稱：工友大會 (4) 

日期： 27/3/2020 (五) 

時間：下午 3:00-4:00 

地點：飯堂 

對象：工場工友 

內容：介紹職安健及工場裝修事宜 

費用：全免 

負責同工：郭姑娘 

活動名稱：馬來西亞之旅 (境外遊) 

日期： 5/3/2020-9/3/2020 (5 日 4夜)暫定 

時間：出發-5/3/2020 早上 

 回程-9/3/2020 晚上 

地點：馬來西亞 

對象：舍友/工友及其家人 (16 名) 

內容：暢遊馬來西亞不同的景點 

費用：$6,500 (暫定，預算包團開支) 

負責同工﹕冼姑娘 


