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耶穌說：『我就是道路、真理、生命。若不藉着我，没有人能到父那裏去。你們若認識我，也就認識我的父。』（約翰福音14:6-7）
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10：00am
11：30am

臺 語
英 語

王 師 傳 道 Pastor Sherr Wang

程 德 鵬 牧師 Rev. Hugo Cheng
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袁 曉 牧師 Rev.Dr Xiao Yuan
鍾 國 樑 牧師 Rev. Rick Chung

陈 弟 兄

譚立州 牧師 （Li Zhou Tan）

程 德 鵬 牧師 Rev. Hugo Cheng
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沈 友 謹 牧師 Rev. Gene Schamko
趙宇 牧師 Rev. Daniel Zhao 林泰景牧師Rev. David Rim 宋修志青年傳道Youth Min. Chris Sung
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8:00-9:30pm 週五查經 (國語、粵語、英語)

蔡明恩 牧师 Rev. John Chua
英文堂 牧师 Rev. Tim Carroll

陳清芳 牧師 Rev. Chin Fang Chen
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www:efcdc.org

www:cbcm.org

E-mail: info@cbcm.org
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301-587-0033

301-232-8842

快来信耶稣 使你绝处逢生 得着丰富之福

15201 McKnewRd，Burtonsville，MD20866
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Montgomery Chinese Christian Church
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主日礼拜时间：上午10时45分，在会堂
禁食祷告：礼拜二上午11时至下午1时，在会堂
研经聚会：主日下午1点半至2点半，在祈祷院

你出也蒙福，入也蒙福（申命记 28：6）

会牧：黄仰恩牧师
Rev：Jonah Huang

电话：301-549-1337（H）
301-549-3059（O）

人人

Tel:301-222-7210
9－082f

peacemind0815@yahoo.com

装修工程装修工程
内外油漆内外油漆 瓷砖地板瓷砖地板
厨房浴室厨房浴室 水电急修水电急修
门窗围栏门窗围栏 阳台车道阳台车道
屋顶水槽屋顶水槽 高压清洗高压清洗
工程设备工程设备 金属焊割金属焊割
各油烟机各油烟机 热水炉等热水炉等
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洛克维尔基督教会
Christian Church in Rockville

聚会地点：College Gardens Elementary School (CGES)

1700 Yale Pl, Rockville MD 20850

聚会时间：主日聚会 周日上午 10:00 AM

小组查经 周五晚上 7:30 PM

Website：www.ccrchurch.cc

联系电话：301-351-0736 301-330-0096

240-632-9390 301-318-7586
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江南阳台江南阳台

惊爆低价惊爆低价
阳台围栏阳台围栏
内外油漆内外油漆

www.bigfootbuilder.com
301-648-8868(刘）

厨房翻新厨房翻新
地板地砖地板地砖

地下室与家庭影院地下室与家庭影院
www.washingtoncabinetry.com

703-466-5388
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Washington Cabinetry
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北维州永恩浸信会 2620 Gallows Rd, Vienna, VA 22180 (Stenwood Elementary School) 主日崇拜 10: am 主日学 11:45 am 联络人 张 毅 703-869-2965

Maryland Gospel Church
马利兰福音教会

10：00am
10：00am

Adult 成人 中英雙語崇拜
青少年 英語崇拜 何曉彤牧師 Rev. Tom He 240-449-450214323 Stonebridge View Dr. North Potomac MD 20878

Stone Mill Elementary School Email:MarylandGospelChurch@gmail.com
Web page: md-gc.org

301-732-9088 关先生
诚信装修
精通水电地下水道
室内外地下室装修

瓷砖地板 厨房卫浴
阳台围栏 门窗换新

热水炉 抽风机
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25年装修经验
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炎炎夏日给老年人身体健康带来考
验。祖国传统养生学讲究“顺四时而适寒
暑”，对于老年朋友来说，如能顺应时节做好
夏季养生，不仅能够顺利度夏，还能增进健
康、延年益寿。以下5个原则，涉及起居、饮
食、养生、防病，这个夏天，老年朋友不妨改
变一下。

作息：晚睡早起。
夏季日照时间延长，昼长夜短更明显，

此时应顺应自然界阳盛阴虚的变化，睡眠方
面也要相对“晚睡”、“早起”，建议晚上10点
之前就寝，早上6点左右起床。掌握“子午
觉”原则，即子时大睡，午时小憩。但午睡时
间不宜过长，一般以半小时为宜。午睡醒后
不要立即起床去工作或学习，因为此时脑部
供血量不足，会出现短暂的脑功能紊乱，使
人感到头昏脑涨，最好静躺10分钟后再起
床。立夏后的这种作息一旦确定，要做好自
我约束，保护生物钟不致紊乱。

饮食：增酸减辛。
夏季，人体脏腑肝气渐弱，心气渐强。

饮食上可以吃些酸的食物，以补肾助肝，调
养胃气，如番茄、柠檬、草莓、葡萄、菠萝、芒

果等，它们的酸味能敛汗祛湿、生津解渴、健
胃消食。辛辣之物尽量少吃，因夏季阳气上
升，易上火的食物会造成身体内外皆热，出
现痤疮、口腔溃疡、便秘等病症。

情绪：静心养气。
夏天老人易感到烦躁不安，因此立夏养

生要“养心”。一是“戒燥戒怒”，老人要尽可
能保持精神安静、心情舒畅。气温过高时，
最好减少外出，避开中高强度的运动。二是
饮食上少吃高脂厚味，可多吃豆制品、鸡肉、
瘦肉等，既补充营养，又起到强心的作用。

保健：健脾除湿。 夏天湿热，老人容易
脾虚，建议每周吃一到两次赤小豆排骨汤、
红豆薏仁粥、山药莲子汤等，可以改善脾虚
导致的精神疲倦、食欲不振、大便溏泄等。
另外不要过食西瓜、苦瓜等寒凉食物，否则
会令脾胃受伤，助长“内湿”，不利于健康。
老人不要长时间呆在空调房中，不要在潮湿
的凳子、草地上坐卧；洗浴后要等头发自然
干透或完全吹干再睡觉。适当运动出汗有
利于内湿的排出，如慢走、瑜珈、太极等。

防病：冬病夏治。
三伏天日照时间长，自然界阳气最旺

盛，此时进行中药穴位贴敷治疗，以扶正固
本，防治“冬病”，可取得显著疗效。适合于

“冬病夏治”的常见疾病有感冒、支气管炎、
支气管哮喘、慢性阻塞性肺气肿、过敏性鼻

炎、风湿与类风湿性关节炎及脾胃虚寒类疾
病等。此外，夏天也是利于中药外用的时
节，如用中药煎汤洗浴，可以防治多种皮肤
病。
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