
 

 

 +    香港西區婦女福利會          

  松鶴老人中心          2020 年 11 月   
香港上環必列者士街 60 號 3樓 
電 話：2546 5471   傳  真：2540 5003   

WhatsApp：6534 4397    Facebook：chunghokec 

電郵地址：info@chunghok.org.hk 

   網址：http://chunghok.org.hk/ 

         
  
 

 

生命是一種回聲，你把最好的給予別人，就會從別人那裏獲得

最好的回應！ 

你幫助的人越多，你得到的也越多。 

你越吝嗇，就越一無所有。 

多點淡然，少點虛榮，多點踏實，少點浮躁，活得真實才能自

在。 

有些人，似荷，只能遠觀；有些人，如茶，可以細品。 

有些人，像風，不必在意；有些人，是樹，值得依靠，一切皆

緣也。 

人這一輩子，不管活成什麼樣子，都不要把責任推給別人，一

切喜怒哀樂都是自己造成。 

生命是一種回聲，你把最好的給予別人，就會從別人那裏獲得

最好的。 

人生就是一場修行，修的就是一顆心。 

心柔順了，一切就完美了；心清淨了，處境就美好了；心快樂

了，人生就幸福了。 
                              資料來源：http://ibook.idv.tw/enews/enews1501-1530/enews1519.html 

 

編者話：有時未必所有事會這樣完美，你對人好，相反人哋未必會

相對對你好，甚至可能會有那忘恩負義之徒做出背後捅刀之舉，不

知悔改。不過不緊要，人在做，天在看，不必為這些小人而動怒，

我相信呢類人一定會自食其果的。 
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中心職員：中心主任：徐詠詩          

隊長：陳巧盈      社會工作助理：何嘉良、李曉怡、曾海威、顏淑芳      

福利工作員：陶家俊、林澤菁        活動工作員：張靖瑤      

助理文員：熊淑儀   活動助理：鄭麗娟   二級工友：徐月明  

賽馬會樂齡社區關愛計劃     社會工作助理：林惠美   活動工作員：朱家軒   

中心開放時間：星期一至五  上午 8:30至下午 5:00  

       星期六    上午 8:30至下午 2:00 

印製日期：2020年 10月 20日   編印份數：500份     督印：徐詠詩  

 

 

 
 

 

 

 

 
    

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本中心現已增設 WhatsApp查詢號碼。如會員有任何查詢或班組活動事宜，可透

過智能電話使用 WhatsApp與職員聯絡。 

(電話號碼：65344397)(如有緊急事宜聯絡請致電中心) 

**會員請勿致電上述電話號碼，通話將不被接聽* 
 
 特別服務 

本中心提供長者健康及家居護理統一評估服務，凡 60歲或以上的長

者(無論是否中心會員)若有需要時可申請社區支援或院舍服務，可隨

時聯絡徐主任進行評估工作。 

 

中心 facebook    專頁 
松鶴老人中心之 facebook 專頁為中心公告及活動花絮平台， 

會員可於該專頁與中心聯絡及留意中心最新資訊！ 

*可於 facebook 搜尋「chunghokec」 

或於手機 app 掃瞄右方 QR code 後於專頁按讚好即可追蹤。     
 

 
 

                                                

←電腦搜尋 

←手機搜尋 

2020至 2021年度會員續會及新會員入會通告 

本中心現為會員進行續會手續，必須攜帶會員証及會費$22親自進行

手續。另外，本中心會已於 2020年 4月 20日(一)開始招收新會員，

年滿 60歲或以上人士，可攜帶身份証及年費$22親自到中心登記。 
 

開心飯堂 
中心設有開心飯堂服務，時間逢星期一至五，中午 12:00，每個星期刊登菜單一

次，請留意詢問處的公佈板或向職員查詢，費用：$16(會員) $24(護老者)，包

括：飯餸、湯水、生果。如有興趣者請於一星期前預訂。 

 



 

  

 
 

為了配合疫情的關係，11 月份中心仍會設計一系列以媒體形式

進行的免費小組，必須要有智能電話的 WhatsApp 功能，歡迎

各位會員致電或以 WhatsApp 形式與中心職員聯絡，有關小組

的詳列如下: 
WhatsApp 小組名稱 舉辦日期/時間 內容 負責職員 

1)  秋冬湯水分享篇 

(逢星期一) 

2/11至23/11 

上午10:00至11:00 

分享及介紹增強免疫

力的湯水 

熊淑儀姑娘 

2)  瘋狂動起來 

 (逢星期二) 

3/11至24/11 

上午10:30至11:30 

教授做一連串的運動 曾海威先生 

3)  家居收納之達人 

(逢星期二) 

3/11至24/11 

下午2:30至3:30 

分享有效的家居收納

方法及斷捨難 

陳巧盈姑娘 

4)  健康不「倒」翁 

 (逢星期三) 

4/11至25/11 

上午10:00至11:00 

透過遊戲教導大家不

同防跌的小貼士 

顏淑芳姑娘 

5)  爆趣小智慧 

(逢星期三) 

4/11至25/11 

上午11:00至12:00 

以影片講解生活上不

可不知的科學小知識 

李曉怡姑娘 

6)  國樂知多少 

    (逢星期四) 

5/11至26/11 

上午10:00至11:00 

介紹特色的中樂著名

樂曲及其背後故事 

林惠美姑娘 

7) 手繩 DIY 工作坊3.0 

 (逢星期四) 

5/11至26/11 

上午11:00至12:00 

製作不同款式的手繩 張靖瑤姑娘 

8)  港飲港食知多 D 

     (逢星期四) 

5/11至26/11 

下午3:30至4:30 

講解外出飲食及購買

食物要注意的地方 

何嘉良先生 

9)  眼睛去旅行(II) 

     (逢星期五) 

6/11至27/11 

上午10:00至11:00 

介紹及分享不同國家

的特色及文化 

林澤菁姑娘 

10)姿勢糾正工作坊2.0 

     (逢星期五) 

6/11至27/11 

下午3:30至4:30 

糾正日常生活中錯誤

姿勢及動作 

朱家軒先生 

  

   

 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

11 月份中心設計一系列新的小組活動，每個小組共有 4 堂， 

以中心面授形式進行，歡迎各位會員致電或以 WhatsApp 形式與中心

職員聯絡，有關小組的詳列如下: 

新小組名稱 / 費用 舉辦日期/時間 內容  負責職員 

1)  律音管體驗小組 

(逢星期一)  (免費) 

2/11至23/11 

下午1:30至2:30 

體驗新潮集體樂器： 

「律音管」 

陶家俊先生 

2)  DIY 飾物小手工 

  (逢星期一) ($40/4堂) 

2/11至23/11 

下午2:30至3:30 

以矽膠製作不同可愛

的小飾物 

張靖瑤姑娘 

3)  「黏」在一起 

(逢星期一) (免費) 

2/11至30/11 

下午2:30至3:30 

以輕黏土製作不同的

公仔 

顏淑芳姑娘 

4)  簡易皮革 DIY 

(逢星期一) ($40/4堂) 

9/11至30/11 

下午3:30至4:30 

製作四種不同動物的

皮革零錢包 

李曉怡姑娘 

5)  流行不流行大對決 

(逢星期二) (免費) 

3/11至24/11 

下午1:30至2:30 

認識新及舊年代的流

行文化 

朱家軒先生 

6)  最緊要和諧粉彩 

    (逢星期二) (免費) 

3/11至24/11 

下午1:30至2:30 

用簡單而獨特的手指

繪畫    

曾海威先生 

7) 聖誕手工 DIY 

 (逢星期二) ($5/4堂) 

3/11至24/11 

下午2:30至3:30 

製作不同的聖誕飾物 林澤菁姑娘 

8) 絲帶掛飾 

    (逢星期二) ($5/4堂) 

3/11至24/11 

下午2:30至3:30 

利用絲帶製作4款不

同的掛飾 

熊淑儀姑娘 

9) 創意無限手工畫 

  (逢星期二) ($40/4堂) 

3/11至24/11 

下午3:30至4:30 

利用簡單材料和工

具，畫出一幅油畫 

張靖瑤姑娘 

10)徒手健身 GOGOGO 

    (逢星期三) (免費) 

4/11至25/11 

上午9:30至10:30 

分享簡單徒手運動動

作及簡單測試    

曾海威先生 

11) 趣緻穿珠班 

    (逢星期四) ($5/4堂) 

5/11至26/11 

下午2:30至3:30 

製作4款珠仔飾物 徐詠詩主任 

12) 正向樂中尋 

      (逢星期五) (免費) 

13/11至4/12 

上午10:30至11:30 

介紹及分享快樂七式

的元素及技巧 

林惠美姑娘 

 

 温馨提示:請各位組員在上課或參加活動的過程中，必須佩戴口

罩，如有不適，通知中心職員及在家休息。敬請各位留意。 

                                       



2020-2021 年度流感疫苗注射計劃 
注射日期：2020 年 11 月 5日(星期四)    時間：下午 2:30 開始 

地點：本中心      對象：中心會員、護老者、家屬 

內容：一年一度注射流感疫苗    注射團體：基督教聯合那打素社康護士 

費用：50 歲以上人士(免費)   50 歲以下人士($140) 

登記日期：已於 10 月 12 日至 10 月 23 日(上午 9:00 至 11:00) 

備註：1)需要本人親自到中心登記 2)登記當日請帶備身份証、會員証 

      3)注射當日必須帶備身份証 4)逾時不候 

  倍力康奶粉銷售及講座： 

長者好體魄之流感唔駛怕 
日期:2020 年 11 月 10 日(星期二) 

時間:下午 3:00 至 4:00  地點:本中心 

費用:免費    名額:10 位 

內容:講解關於流感注意事況，分類流感 

和感冒 

報名日期:已於 10 月 19 日起電話登記  

  

衛生署講座： 

退化性膝關節炎：日常生活篇 
日期:2020 年 11 月 17 日(星期二) 

時間:下午 3:15 至 4:15    

地點:本中心  費用:免費  名額:12 位 

內容: 衛生署護士講解膝部退化性 

      關節炎的成因及處理方法。 

報名日期:已於 10 月 20 日起電話登記  

  
三花奶粉銷售及講座：舒緩痛症飲食 

日期:2020 年 11 月 18 日(星期三)      時間:下午 2:00 至 3:30   地點:本中心 

費用:免費  名額:25 位  內容:講解飲食與痛症的關係和如何舒緩痛症飲食小貼士。 

報名日期:已於 10 月 19 日起電話登記  

  

立冬齊放鬆 (顏姑娘及何先生負責) 

日期：2020 年 11 月 7日(六) 費用：$10 

時間：上午 10:30 至 12:00 名額：20 位 

地點：本中心  內容：遊戲、禮物 

報名日期：已於 10 月 28 日起電話  

         或 親身到中心報名 
 

狂野週末派你個對 
(陶先生及鄭姑娘負責) 

日期：2020 年 11 月 14 日(六)  

時間：上午 10:30 至 12:00   費用：$10 

名額：20 位  地點：本中心 

內容：小遊戲、小禮物 

報名日期：已於 10 月 28 日起電話  

          或 親身到中心報名 

 

  
玩轉十一月 (林姑娘及張姑娘負責) 

日期：2020 年 11 月 21 日(六)  

時間：上午 10:30 至 12:00   費用：$10 

名額：25 位  地點：本中心   

內容：遊戲、禮物 

報名日期：已於 10 月 28 日起電話  

          或 親身到中心報名 

 

真係玩你 (曾先生及朱先生負責) 

日期：2020 年 11 月 28 日(六)  

時間：上午 10:30 至 12:00   費用：$10 

名額：20 位  地點：本中心   

內容：團體遊戲、禮物 

報名日期：已於 10 月 28 日起電話  

          或 親身到中心報名 

 



 

 

 

 

 

 

 



種植白菜小秘訣 : 當長到六七厘米後，可再一次進行間苗，使幼苗間留有足夠的生長空隙。宜在早晚澆水，忌在中午

澆水，容易傷根不利於生長。土表面幹了就稍微噴些水，保持土壤濕潤。 原文網址：https://kknews.cc/agriculture/mm6ke39.html 

 

原文網址：https://kknews.cc/agriculture/mm6ke39.html                                                                                                                    

我參加了長者中心徐主任主辦的苖圃計劃後覺得自己增加見識

不少，在毫無種植常識下見証了從一粒種子以至收成的過程。

在學習中更學會了和農友分享及增加了互助及交流心得，更結

識了不少素未謀面的街坊，遊人親切地交談，以致人際関係更

好。獲益良多。                                                    (會員:劉祖江)   
 

我參加了徐主任主催的苖圃後，看見由一粒種子至成長過程均需

要除了小心栽培外，更要有愛心照顧，改變了粗心大意，粗手粗

腳的我，方能成功，使我茅塞頓開，得益不淺。感謝徐主任及市

建局給我機會，及農友們的提携，才得以成功。感恩。 

謝謝各位。                                                                   (會員:陳 芳) 

                 
 

自從加入苖圃種植班後,真是好開心,得到經驗

豐富的導師悉心指導。ㄧ年四季種植不同的蔬

果,和怎樣鬆土,施肥,播種,澆水。最後得到收割

的蔬菜,好大滿足感。謝謝！       (會員:潘智群) 

                            
 我參加了市建局舉辦的苗圃計劃有幾個月時間，期間我體驗到植

物的生長過程和認識了附近的街坊。 

當初從一粒種子，漸漸成為幼苗，然後慢慢茁壯成長，心裏非常

欣慰。我覺得種植花草植物，一定要有耐性和愛心，定時澆水，

施肥，翻土，除蟲等等。 

在此，希望市建局日後能夠供給這塊土地讓我們繼續種植，一方

面可以陶冶性情，另方面可以美化中西區環境。     (會員:曾錦芬)   

                                                                           
 

https://kknews.cc/agriculture/mm6ke39.html
https://kknews.cc/agriculture/mm6ke39.html


香港社區組織協會及香港老人權益聯盟今年 1 月以問卷訪問 66 名

65 歲以上、每日服 5 種藥或以上的長者。連瑋翹表示，逾八成長者自

行分藥，只有少量有家人幫手，惟有四成表示對自己分藥欠缺信心。 

連瑋翹表示，基層長者欠家人支援，教育水平亦較低，直言早前

連安老院舍「松山府邸」都涉派錯藥，擔心長者有更大機會分錯藥。

他建議，醫管局應研究自動化藥物包裝，為長者預先分裝藥物。另

外，社區亦需有更多藥劑師參與協助長者服藥。 

香港藥學服務基金主席蔣秀珠亦表示，全港約 28 萬名長者每日需

服用 5 種或以上的藥物，認為正確服藥有一定困難。她表示，該會近

年為長者整合藥物清單，記錄藥物的名稱、何時服用、相片等，可教

導長者執藥。                        資料來源：香港 01  

 

 

 
                                                                       

 

 

  

 

 
 

 

 

  

 

 

     
 

護老休息室之環保小智慧 

日期: 2020 年 11 月 7 日(星期六) 

時間:上午 9:00 至 10:00 

地點:本中心 費用:全免  名額:15 位 

對象:中心護老者及被照顧者 

內容: 透過話題分享，輕鬆一下 

報名日期:已於 10 月 24 日報名  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        護老者冬季關愛探訪 

日期: 2020 年 11 月 11 日(星期三)  

時間:上午或下午   地點:中西區  

費用:全免  名額:20 位 

對象:中心護老者及被照顧者 

內容: 探訪區內護老者，表達關愛 

報名日期:已於 10 月 24 日報名 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頌缽-聲音療癒之旅 

日期: 2020 年 11 月 25 日(星期三)  

時間:下午 1:30 至 3:00 地點:本中心 

費用:全免 名額:15 位  對象:護老者 

內容: 體驗頌缽聲音治療 

報名日期:於 10 月 26 日起報名 

*參加者需自備瑜伽墊、毛毯或大毛巾  

 

 

 

護老者月會之照顧者溝通技巧 

日期: 2020 年 11 月 21 日(星期六) 

時間:下午 12:30 至 1:30 

地點:本中心 費用:全免  名額:35 位 

對象:中心護老者及被照顧者 

內容:分享長者溝通技巧 

報名日期:於 10 月 24 日報名  

 

 

 



Art Jam 工作坊  

日期：2020年11月6日(星期五)  時間：上午9:00至10:30   

名額：8位  費用：免費   

對象：「伴你護行認知路」之護老者及其被照顧者 

內容：透過藝術創作提升護老者身心靈健康，有助減壓放鬆。 

報名日期：已於10月19日起電話登記     

「伴你護行」月會 
日期：2020年11月14日(星期六)  時間：上午9:00至10:00   

地點：本中心  名額：20位   費用：免費   

對象：「伴你護行認知路」之長者                                                       

內容：講解活動資訊，以及主題分享。                              

報名日期：已於10月19日起電話登記 

    

    

 

 

 

護老者資訊：跌倒處理 
1.定一定神，保持鎮定 

2.檢視受傷程度，如四肢無恙，可慢慢移動身體 

3.沿地板移到牆邊或穩固的家俱，慢慢扶著家俱爬起來 

4.若不能站起，可嘗試打電話、按平安鐘、開大門或鐵閘並高聲呼救 

5.如有擦傷，應先處理傷口   

6.即使沒有明顯創傷，但行動不便或有嚴重痛楚，均有可能是骨折，應盡快

求診，檢查清楚 

 

與你「童」樂 

日期：2020年11月9日至11月27日  時間：與參加者致電相約   

名額：12位  費用：免費  形式：工作員上門 

對象：疑似「認知障礙症」之長者 

內容：透過懷舊小玩意，整合長者童年快樂回憶，返老還童! 

報名日期：已於10月19日起電話登記     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

講座：認知障礙症(四)處理行為問題 
日期：2020年11月3日(星期二)  時間：下午3:15-4:15   

名額：20位  費用：免費  對象：公眾人士                                                     

內容：1. 常見「行為與心理症狀」類別及影響  2. 行為問題的原因 

3. 簡介 ABC 行為分析法  4. 介紹各種非藥物治療技巧                        

報名日期：已於10月19日起電話登記  合辦：衛生署長者健康服務    



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

秋日樂悠悠 
日期：2020年11月16日(星期一)       
時間：下午2:30至4:00     費用：10元        
地點：本中心    名額：30位         
內容：在秋天的好時節，與好友相聚 
報名日期：已於11月2日起登記 
 
 
 

             

 

遊歷「耆」兵 
日期：2020年10月28日(星期三)       
時間：下午3:00至4:30                 
地點：本中心    名額：30位  費用：10元      
內容：疫情下，一解無法旅遊的苦悶。 
報名日期：已於10月12日起登記 
 
 
 

             

 

負責職員: 林姑娘、阿軒 

正向樂中尋 
日期：2020年11月13日、20日、27日、12月4日 (星期五)      
時間：上午10:30至11:30                
地點：本中心    名額：10位   費用：免費      
內容：透過不同小組活動，達至快樂七式當中的技巧， 

培養正向情緒。 
報名日期：已於10月20日起登記 
 
 
 

             

 

壓力大掃除-壓力紓緩講座 
日期：2020年11月30日(星期一)       
時間：下午2:15至3:15                 
地點：本中心    名額：50位     費用：免費      
內容：由精神科醫生帶領講座，講解何為壓力， 

以及如何應對壓力。 
報名日期：已於10月20日起登記 
 
 
 

             

 

 

 

 

 

 



 
 

温馨提示:請各位組員在上課的過程中，必須佩戴口罩， 

     如有不適，通知中心職員及在家休息。敬請各位留意。 

 

班組名稱 時段 時間 費用 負責職員 

太極班 24/9-17/12/2020(一、四) 上午 8:30-9:30 $130 (22 堂) 林澤菁姑娘 

粵曲班 待 定 上午 9:45-11:30 $100 (10 堂) 林澤菁姑娘 

水墨畫班 28/9-30/11/2020(一) 上午 10:30-12:00 $150 (8 堂) 林澤菁姑娘 

戲劇天地 個別組員通知 上午 11:30-12:00 免費 徐詠詩主任 

桌遊小組 待 定 下午 3:00-4:00 免費 何嘉良先生 

毛筆書法班 29/9-15/12/2020(二) 上午 9:15-10:45 $60 (11 堂) 林澤菁姑娘          

毛筆書法二班 29/9-15/12/2020(二) 上午 11:00-12:30 $60 (11 堂) 林澤菁姑娘 

門球班 3/11-29/12/2020(二、五) 上午 11:00-1:00 $15 (15 堂) 張靖瑤姑娘 

健體運動操 7/10-30/12/2020(三) 上午 8:30-9:30 免費 鄭麗娟姑娘 

龍獅組 待 定 上午 9:30-10:30 免費 徐詠詩主任 

紫荊花舞蹈組 23/9-18/11/2020(三) 上午 10:30-11:30 $80 (9 堂) 林澤菁姑娘 

電腦班 7/10-9/12/2020(三) 上午 11:00-12:00 $ 10 (12 堂) 陶家俊先生 

蝶舞組 23/9-2/12/2020(三) 上午 11:30-12:30 $50 (11 堂) 林澤菁姑娘 

捲紙小組 7/10-30/12/2020(三) 下午 1:45-2:45 $15(13 堂) 鄭麗娟姑娘 

芬蘭木柱組 4/11-30/12/2020(三) 下午 3:00-4:00 免費 (10 堂) 曾海威先生 

手語班 22/10-10/12/2020(四) 上午 9:30-11:00 $50 (10 堂) 徐詠詩主任 

扭汽球組 22/10-10/12/2020(四) 上午 11:00-12:00 $35 (10 堂) 曾海威先生 

瑜伽班 24/9-5/11/2020(四) 下午 1:15-2:15 $80 (6 堂) 林澤菁姑娘 

小結他班 24/9-19/11/2020(四) 下午 2:30-3:30 $100 (8 堂) 林澤菁姑娘 

地壺班 5/11-31/12/2020(四) 下午 3:00-4:00 免費 (9 堂) 林澤菁姑娘 

簡體字班 待 定 上午 11:00-11:45 $5 (4 堂) 林澤菁姑娘 

摺紙小組 9/10-18/12/2020(五) 上午 11:00-12:00 $15 (11 堂) 鄭麗娟姑娘 

齊齊唱小曲班 9/10-18/12/2020(五) 下午 1:30-2:30 $15 (11 堂) 徐詠詩主任 


