
房委會教
製四季湯

水茶飲

做個有􀎠營􀎡老友記

老友記要吃得健康，選擇食材非常重

要，房委會聯同衞生署製作第二輯 「長者有

『營』 食譜」 之 「湯水茶飲篇」 ，因應長者

不同健康需要，設計了12款四季湯水和茶

飲。房屋署署長羅淑佩（Rosanna
）更與資

深傳媒人車淑梅（淑梅姐），親自教 「老友

記」 製作牛油果奇異果奶昔。

鄭晴看過有關宣傳預告，例如其中一

款專門為長者炮製的牛油果奇異果奶昔，製

作簡單，味道酸甜，可以同時補充水分

和營養，長者可以按個人需要調整食

譜，選擇低脂的奶製品和少量的糖

分。 「湯水茶飲篇」 介

紹12款適合長者的湯水茶

飲，分為 「清新篇」 、

「消暑篇」 、 「滋潤篇」 同 「保暖篇」 ，食

譜選用的材料主要是蔬果、豆類和菇菌，含

有鉀、蛋白質和膳食纖維，營養豐富，還可

以穩定血糖和降低膽固醇。

Rosanna
提示 「老友記」 ，可以在住

宅大堂電視機播放的 「房屋資訊台」 收看節

目，大堂張貼的海報亦有二維碼，掃描後可

以在房委會的YouTub
e頻道或衞生署網頁

重溫。
淑梅姐溫馨提示， 「老友記」 除了注

意飲食，也要有適當運動，可以預防肌肉流

失，走路也可以更加穩健，大家一齊做個識

飲識食有 「營」 長者啦！
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大公報記者 李兵成都報道（文、圖）

7月15日，由香港大公文匯傳媒集團未來之
星同學會與成都市港澳事務辦公室聯合主

辦，成都高新區、雙流區及成都日報社等共同
協辦的 「蓉匯港澳 聚力同行」 ──2024星動
成都．未來之星香港大學生暑期內地實習計劃
在蓉正式啟動，來自香港大學、香港城市大

學、香港中文大學、香港理工大學等高校的30名香港青年大學生
將參加為期近一個月的暑期實習計劃。

香港大公文匯傳媒集團副總經理婁冰介紹，是次實習計劃有
別以往的交流活動，他勉勵同學們要深入了解 「職場、職業、職
責」 的深刻意義，不僅讓專業技能得到提升，更要讓思想有所啟

悟，還要用心體驗內地城市的風土人情、社會溫度。

30港生成都實習 見證高新區發展
感受內地企業職場文化 提升專業技能

未來之星

港 西東港

近日本港天氣不穩，間中有狂風暴雨，
在尖沙咀舉行的多啦A夢特別巡迴展覽戶外
展區在前日需暫停開放，12米高多啦A夢充
氣裝置昨日亦暫時排氣 「避一避風頭」 。不
過多啦A夢都唔想各位粉絲失望，漏夜拜託
工作人員利用法寶 「縮小電筒」 將放大到

1000%的自己，暫時回復100%原大、高
1.293米的可愛體形跟大家見面，期望天氣
好轉，再次變大陪伴大家。

另外，因前日天氣轉差而未能參觀戶外
展區的人士，謹記保留票證，在有效時間內
再次進場參觀。

前深水埗主教山配水庫有過百年歷史，
2021年被確認為一級歷史建築，其歐式羅馬
風格建築在香港十分罕見，不少市民希望親臨
「打卡」 ，每次推出參觀名額都即時爆滿。水
務署昨日宣布，由下月1日起，市民毋須預約
也可以進場參觀，不過必須查清開放日子和時
間，否則隨時白行一趟。

鄭晴留意到，場地可容納人數上限為100
人，水務署會按先到先得方式，安排參觀人士
入場，如有其他特別安排將透過網站專頁另行
公布，所以市民如果計劃稍後前往，最好先瀏
覽網站專頁。

開放時間方面，為星期一至日上午九時至
中午十二時及下午二時至五時，每日截止入場

時間為上午十一時三十分及下午四時三十分，
每月首個星期二為休館日。

市民仍可以透過水務署 「前深水埗配水庫
導賞團網站專頁」 預約參加導賞團，星期一至
五下午會舉辦一節團體導賞團，星期六及日下
午則有兩節個人導賞團。

香港書展將於明日（17日）開幕，中
電今年推出 「低碳城市規劃師」 桌上遊
戲，並於香港書展兒童天地設攤位（3D─
B32），讓小朋友率先試玩，這套桌上遊戲

可以加深小朋友的環保節能及低碳減廢知
識，並融入編程元素，在規劃建構低碳城
市過程中，訓練小朋友邏輯思維及解難能
力。

鄭晴問過中電，該套 「低碳城市規劃
師」 桌上遊戲，以幼稚園及初小學生為對
象，設三種不同難度，透過完成不同任
務，進行垃圾回收分類及興建可再生能源
設施，合力建構低碳城市。

此外，全新一集 「中中學堂：源頭減
廢篇」 3D動畫短片亦會於書展首播，中電
工程師會於周末舉行講故事環節，與小朋
友玩遊戲，分享環保節能知識，準備去書
展的家長和小朋友，記得留意啦！

中電減碳桌遊 書展率先試玩

主教山配水庫 8月起免預約參觀

多啦A夢􀎠縮小􀎡避風頭

▲主教山配水庫下月起不用預約即可參觀。

▲中電推出 「低碳城市規劃師」 桌上遊
戲，可鍛煉邏輯思維。

▶多啦A夢用法
寶 「縮小電燈」 ，變回

原來大小 「避風頭」 。

在啟動儀式
上，成都市港澳辦

副主任吳志娟為參與實習的港生每
人送了一個小禮包，裝有公交卡、
古紙幣 「交子」 拓印件、出行攻

略、小玩偶等。 「這張紙幣非常有
紀念意義！」 「這個玩偶很萌，我
好喜歡！」 不少港青現場打開小禮
包，紛紛自拍合影，欣喜之情溢於
言表。

喜獲小禮包 自拍留念

▲到成都實習的三十位香港大學生與嘉賓合影。

▲同學們獲贈小禮包，一起拍照留念。

「未來之星同學會」 是在香港大公文
匯傳媒集團領導下、於2005年成立的青少
年公益組織，迄今有6000餘名會員。

「今年，是雙方首次舉辦香港大學生
暑期內地實習計劃，不僅讓香港學子有機
會了解成都的歷史文化和經濟社會發展，
更有機會感受內地企業的發展。」 成都市
港澳辦副主任吳志娟說，近年來，成都市
港澳辦與未來之星同學會先後舉辦了五次
香港青年學生來蓉交流活動，近300名香
港大中學生到訪成都。

平均日誕171家企業
是次，成都有10家企業或機構，為港

生提供了金融項目研究助理、軟件開發實
習、招商及活動推廣等崗位，涉及傳媒、
金融、生物科技、人力資源等行業。

「你們的到來不僅為成都這座充滿活
力的城市增添了新色彩，也將為蓉港兩地
的發展注入新的動力。」 成都日報社副總
編楊揚介紹，九名港生將赴報社實習。成
都交子商圈資產運營管理有限公司副總經

理羅悅文表示，企業將為實習計劃提供最
好的資源和最佳的切入點，希望港生帶着
飽滿的熱情和夢想，全力以赴投入實習，
用智慧和知識書寫屬於自己的精彩篇章。

成都高新區為是次實習計劃重要目的
地之一，不僅有四川新網銀行、成都新希
望金融信息有限公司、成都交子公園金融
商務區投資開發有限責任公司等新型金融
企業，還有成都賽恩吉諾生物科技有限公
司和成都高新區人力資源協會等高科技企
業或機構。 「成都高新區發展勁頭十足，
創新動能澎湃，是一座青春之城、活力之
城、未來之城。」 成都高新區黨群工作部
副部長李璐介紹，該區以佔成都市1.7%
的土地面積聚集了8.2%的青年，以平均
每個工作日誕生171家企業的速度展現出
市場的 「熱度」 ，擁有規模超千億的集成
電路、智能終端、生物醫藥等產業，有國
家級創新創業載體107個，處處展現出開
放創新的勃勃生機。

來自香港城市大學的郭浩軒被分配到
香港城市大學成都研究院實習，實習崗位

為產學研拓展助理，主要是幫助企業做一
些數據分析。 「這次的實習崗位非常對
口，期待能將在校學習的理念知識進行一
次實踐檢驗，為今後的工作打下基礎。」
郭浩軒說，成都對科技人才非常重視，這
裏的科技創新勢頭迅猛，希望在這次實習
中能有所收穫。

港生：慢工才能出細活
談起香港與成都的差異，來自香港中

文大學電子工程系三年級的王譽森表示，
香港的工作生活節奏非常快，成都則相對
慢一些。 「來到成都，感覺這裏的生活節
奏普遍要比香港慢一些，工作也沒有香港
那般忙碌和緊張，但是工作成果、效率未
必比不上香港。」 王譽森認為，有時候快
並不代表效率高，慢工才能出細活，這是
兩地的文化差異。是次，他將努力試試從
快節奏中沉澱下來，思考香港 「唯快至
上」 的 「高效」 是否唯一的選擇。 「這次
到成都實習與以往的旅行有很大的不同，
時間更長、更貼近日常生活。」

花絮


