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� � 軒Yau Tsim Neighbourhood Elderly Centre

中心開放時間：

上午9:00 - 下午6:00 (星期一至五)

上午9:00 - 下午1:00 (星期六)

網址：www.yang.org.hk

Facebook：www.facebook.com/YmmssYtnec

電子郵箱：ytnec@yang.org.hk

電話：3149 4123    傳真：3149 4033

督印人: 陳情文      編輯: 鍾家偉 

主題分享主題分享
撰文：盧賀球先生撰文：盧賀球先生

認識「基礎代謝率」
最近我在中心遇到了一位幾個月沒有見面的會員，見面時他第一句話便說:「嘩!盧先
生，你身體最近幾好嗎?我覺得你瘦了很多喔……」沒錯，在過去的幾個月，我開始
嘗試調節自己的飲食習慣，而當中最關鍵的重點就是了解自己的「基礎代謝率」。
什麼是「基礎代謝率」?
基礎代謝率（Basal Metabolic Rate, BMR）是戇在靜息狀態下，人體維戁基本生
命活動所需的最低能量(卡路里)消耗。這些基本生命活動包括心臟跳動、呼吸、體溫
維戁、細胞修復和運作等。因此，若你想健康減重，並不是提高基礎代謝率就能達
成，你其實更需要的是：吃進更少卡路里，或通過運動來燃燒更多卡路里，或兩者兼
備。
影響基礎代謝率的因素:
1. 年齡：隨著年齡的增長，基礎代謝率通常會降低。
2. 性別：男性的基礎代謝率通常高於女性，因為男性通常擁有更多的肌肉質量。
3. 體重和體組成：體重越重或肌肉質量越多，基礎代謝率通常越高。
4. 遺傳：基因也會影響個體的代謝率。
5. 荷爾蒙：例如甲狀腺激素會影響代謝速率。
如何計算自己的基礎代謝率?
男性：基礎代謝率 = (10 × 公斤體重) + (6.25 × 公分身高) – (5 × 年齡歲數) + 5
女性：基礎代謝率 = (10 × 公斤體重) + (6.25 × 公分身高) – (5 × 年齡歲數) – 161
透過這個公式算出來的結果，我們就可以知道自己身體維戁基礎運轉時，每一天大約
所需要的卡路里(單位：大卡/kcal)。所以，通過了解和運用「基礎代謝率」，你可
以更有效地管理自己的飲食和運動計劃，達成健康減重的目標。但是我們必須緊記，
健康的減肥方法應注重營養均衡和生活方式的改變，而不僅僅是短期的體重下降。
不知道大家對於「基礎代謝率」有什麼想法? 還是有其他健康的減肥的方法?
歡迎到中心找我分享你的方法吧!



智慧之星
每月最高分的參加者(10分一題)

以抽籤形式抽出2名得獎者

活躍之星
每月所有提交答案的參加者
以抽籤形式抽出2名得獎者

常識
悠逸軒全新搞作:

每週網上互動活動,  
拉近您與中心的距離!

每月第三個星期一: 
截止提交題目答案

每月第四個星期一: 
公佈題目答案

悠逸一聚

參加活動方法:

網上活動
whatsapp專線

65008630

小遊戲

冷知識

飲飲食食

活動獎項:

循道衛理楊震
社會服務處

悠逸軒

每月第一個星期一:  
發佈每週遊戲題目7/10

21/10

28/10

儲存whatsapp電話專線
及like Facebook專頁
從Facebook專頁或親臨中心
獲得問題紙
將答案傳送到whatsapp專線
或交給中心職員
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日期：2024年11月7日(星期四)

時間：下午2：00 - 3：00

地點：中心逸趣场

主持：黃姑娘 及 張姑娘

內容：透過短片介紹、問答遊戲，

      認識廉署工作，延續誠信文

      化。

地點: 中心逸趣坊 
對象: 本中心會員

日期：2024年10月3日(星期四)

時間：下午2：00 - 3：30

地點：中心逸趣场

主持：沈先生(SAMUEL)及梁姑娘

內容：交流行山遠足知識及經驗，

      並與會員齊賀國慶。

遠足知識學堂
大比拼

愛廉．反貪．
不停步

參加者獲贈
小禮物乙份



熱唱金曲好OK

齊唱粵曲OK讚
日期：2024年10月: 4, 18及25日(五)
        2024年11月: 1, 8, 15, 22及29日(五)     
時間：下午2:00-5:00           
名額：8人

報名日期：

9月20日起(報名10月) 

10月25日起(報名11月)

報名方法：到接待處繳費報

名，名額有限，額滿即止。

查詢：沈先生(Samuel)

日期: 2024年10月5, 12, 19及26日(六)
       2024年11月2, 9, 16, 23及30日(六)
時間：上午9:30-中午12:30     
名額：15人

收費/對象：$40 (一個月) /本中心會員

地點: 中心逸賢坊

日期：2024年10月17日、24日，31日 (四)
        2024年11月14日、21日、28日 (四)
時間：上午10：00 - 11：00
對象:  本中心會員
名額：每節6位參加者
報名：即日起致電中心登記     
費用：全免
查詢：區姑娘

樂齡科技又一新體驗，中心添置了TANO多元化互
動運動及復康訓練系統及IPAD互動遊戲，用家只
需站在感應器前，透過互動體感遊戲進行訓練，
便可以輕輕鬆鬆做運動，保持身體健康。
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10-12月生日會10-12月生日會
悠情逸意 悠情逸意 

日期:   2024年10月9日 (三)
時間:   中午12時至下午2時半
地點:   九龍酒店 倚窗閣
地址:   尖沙咀彌敦道19～21號九龍酒店2樓
內容:   與10-12月生日壽星享用自助午餐慶祝生日, 
          每位壽星可贈生日禮物乙份。
名額:   本中心會員28位 (早前已透過中心廣播宣傳，由於反應
熱烈，因此將加開少量名額，請先致電中心留名待負責同事確認)
費用:  10-12月壽星會員 $280； 護老者/非壽星會員 $295
圱名方法: 即日起親臨中心繳費圱名，每位會員最多可購買4張
               門票(包括自己), 名額有限額滿即止。
查詢:   沈先生 (SAMUEL) / 薛姑娘
備註:   - 請於中午12時前到達九龍酒店2樓集合
          - 根據中心守則,  活動當天如早上9:00或之後懸掛
         3號風球或以上、紅/黑色暴雨訊號,  活動會改期或取消

贊助:
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日期：2024年11月19日(星期二)

集合時間：上午9:15  九龍站A出口恒生銀行對出空地

活動時間：上午9:15 -下午4:30

行程：上午  暢遊大欖郊野公園甲龍段、雷公田生態園、

      午膳 “鋒味酒家”享用風味粵菜  

      下午  遊覽錦田水頭村樹屋、百年古樹

名額：48位

費用：本中心長者會員/駿薈會員$180

      本中心護老者$210

備註： 

1) 行程主要戶外為主，小部份路程為斜路。

2) 活動由東海旅遊扩辦(已為75歲或以下參加者購買十萬元及

   為76至100歲參加者購買5萬元旅遊平安保險) 

3) 根據中心守則，活動當天如早上6:15或之後懸戦3號風球或以上、 

   紅/黑色暴雨訊號，活動便會改期或取消

查詢：黃姑娘/沈先生(Samuel)

埂名方法：親身往中心戰待處埂名繳費。

公開埂名日期：10月21日（星期一）開始

              上午9:45開始

每位會員最多可購買4張活動票（包抬自己)

名額有限，額滿即止。

悠逸旅行團:
當雷公田遇上古樹

悠逸旅行團:
當雷公田遇上古樹

贊助:
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對象：16位護老者、本中心及駿薈會員
費用：$60 (連午膳)，車費自費。
報名方法：10月22日(二)起可致電中心
登記，護老者優先，待負責職員確認後繳費。
查詢：季姑娘 / 沈先生 (Samuel)                                                       
行程須知：

請自行預備充足食水、乾糧, 及穿著適合服裝及運動鞋1.
路程約2小時，路線需行百多級樓梯及有部份斜路2.
不建議患有心臟病，呼吸道、膝關節疾病及服用脷底丸會員參加是次活動
參加者須行動自如，衡量個人身體狀況方可，並需填寫活動健康聲明。

3.

活動當天如早上6時或之後懸掛3號風球或以上、4.
       紅/黑色暴雨訊號, 活動會改期或取消

日期: 2024年11月27日 (三)
時間: 上午9時半至下午2時半
日期: 2024年11月27日 (三)
時間: 上午9時半至下午2時半

與你同行行山團與你同行行山團

行程：
集合後乘搭巴士，沿途觀賞

最後於荃灣「無肉食」餐廳
享用自助午餐。

行程：
集合後乘搭巴士，沿途觀賞

最後於荃灣「無肉食」餐廳
享用自助午餐。

集合時間及地點：
上午9時半到達青衣站

A出口集合

青衣自然徑及青馬大橋美景青衣自然徑及青馬大橋美景
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飛鏢「耆」樂(24年10月) 

日期：2024年10月2、9、16及23日(逢星期三)

活動時間：上午10:00 - 上午11:30

活動地點：中心逸趣场

對象：12位本中心會員

費用：$20

埂名方法：

即日起可到中心繳費埂名

手工樂園-立體乾燥花

日期：2024年11月21日(星期四)

時間：下午2:00-4:00

地點：中心逸賢场

費用：$40

內容：教授參加者利用水晶膠及乾花製作特色立方。

對象：8-10位本中心會員

埂名方法：11月7日(四)起到接待處埂名繳費，名額有限，

          額滿即止 

          如有任何查詢可致電中心與沈先生聯絡
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讚好及追蹤      專頁

麗澤長者學苑

麗澤長者學苑
麗澤中學  循道衛理楊震社會服務處  合辦

參加者自行練習飛鏢技巧，互相指點，垚養不同的興趣



`

麗澤長者學苑麗澤長者學苑

網絡耆兵-進階數碼義工招募及培訓網絡耆兵-進階數碼義工招募及培訓

SQSSQS
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管城子
 “…土地平曠，屋舍儼然。有良田、美池、桑、竹之屬，阡陌交通，雞犬相聞。其中
往來種作，男女衣著，悉如外人；黃髮坙髫，並怡然自樂。”截錄自《桃花湱記》陶淵
明  這是千多年前一段描寫“世外桃園”埸象的文字。
《桃花湱記》是“不為五斗米而折腰”的陶淵明先生（365－427）作品。陶淵明，名
渃，字元亮。東晉文學家。以清新自然的詩文著稱於世。其作品平淡自然，出於情真。
《桃花湱記》原是《桃花湱詩》的序文，後世學者反多以研讀其序多於詩本身。《桃花
湱記》是描述一個世俗的滃人偶然闖入一“世外桃園”般的地方的經歷。大部分學者相
信，《桃花湱記》是陶淵明因對當時的社會不滁，而虛構出一個他一直追尋的理想社會
而寫的。
《桃花湱記》內的大同世界是否只是出於詩人的空想，已不可考，但陶淵明先生所記述
的桃花湱是一片人人都嚮往的人間樂土，卻是不爭的事實，桃花湱之所以是樂土，不在
客觀環埸的豐足，而是因為裡面的居民，心存感恩知足，所以環埸才得以保持原有的自
然。它是一個人人勞動，自給自足，沒有圩迫和剝削的社會，也是一個自由、安寧的社
會。詩人以極大的熱情，從生產到生活，從自然環埸到人們的精神面貌，對桃花湱作了
十分全面的描繪。
 今天香港以及很多“先進”地方，對人間天垡的描繪乃是以財富炫耀，豪華生活、身
份顯赫、領袖精英為主軸，與陶淵明先生所提供的理想生活模式大相徑庭：桃花湱內的
物質生活其實都是很普通，他們不是一群已經“上岸”，址擁一世也享用不完資產的
人。他們沒有階級，沒有剝削，自食其力，自給自足，人人自得其樂。他們的和平、寧
靜、幸福，都是通過自己的勞動，做好本份而取得的。
 今天學者們常以“桃花湱”比作西方的“烏托邦”(Utopia,湤瑪斯•摩爾十四世紀時所
著，意即理想的世界)，垛本上“桃花湱記”和“烏托邦”都是作者以文字表達對理想世
界的渴望，我們會發現在此兩個社會裡表現出來的那種無私無慾的精神，和現代人汲汲
於名利、只重財富累積而看輕內在的涵養，當有天壤之別。
現代社會爭取個人權利意識日益暴滩，社會矛盾加劇，既得利益者卻又不願分享，矛盾
日重，《桃花湱記》所啟示的訊息在香港又是否不切實際呢？下期再和大家討論。

 “…土地平曠，屋舍儼然。有良田、美池、桑、竹之屬，阡陌交通，雞犬相聞。其中
往來種作，男女衣著，悉如外人；黃髮坙髫，並怡然自樂。”截錄自《桃花湱記》陶淵
明  這是千多年前一段描寫“世外桃園”埸象的文字。
《桃花湱記》是“不為五斗米而折腰”的陶淵明先生（365－427）作品。陶淵明，名
渃，字元亮。東晉文學家。以清新自然的詩文著稱於世。其作品平淡自然，出於情真。
《桃花湱記》原是《桃花湱詩》的序文，後世學者反多以研讀其序多於詩本身。《桃花
湱記》是描述一個世俗的滃人偶然闖入一“世外桃園”般的地方的經歷。大部分學者相
信，《桃花湱記》是陶淵明因對當時的社會不滁，而虛構出一個他一直追尋的理想社會
而寫的。
《桃花湱記》內的大同世界是否只是出於詩人的空想，已不可考，但陶淵明先生所記述
的桃花湱是一片人人都嚮往的人間樂土，卻是不爭的事實，桃花湱之所以是樂土，不在
客觀環埸的豐足，而是因為裡面的居民，心存感恩知足，所以環埸才得以保持原有的自
然。它是一個人人勞動，自給自足，沒有圩迫和剝削的社會，也是一個自由、安寧的社
會。詩人以極大的熱情，從生產到生活，從自然環埸到人們的精神面貌，對桃花湱作了
十分全面的描繪。
 今天香港以及很多“先進”地方，對人間天垡的描繪乃是以財富炫耀，豪華生活、身
份顯赫、領袖精英為主軸，與陶淵明先生所提供的理想生活模式大相徑庭：桃花湱內的
物質生活其實都是很普通，他們不是一群已經“上岸”，址擁一世也享用不完資產的
人。他們沒有階級，沒有剝削，自食其力，自給自足，人人自得其樂。他們的和平、寧
靜、幸福，都是通過自己的勞動，做好本份而取得的。
 今天學者們常以“桃花湱”比作西方的“烏托邦”(Utopia,湤瑪斯•摩爾十四世紀時所
著，意即理想的世界)，垛本上“桃花湱記”和“烏托邦”都是作者以文字表達對理想世
界的渴望，我們會發現在此兩個社會裡表現出來的那種無私無慾的精神，和現代人汲汲
於名利、只重財富累積而看輕內在的涵養，當有天壤之別。
現代社會爭取個人權利意識日益暴滩，社會矛盾加劇，既得利益者卻又不願分享，矛盾
日重，《桃花湱記》所啟示的訊息在香港又是否不切實際呢？下期再和大家討論。

日期：2024年10月24日(四) 及 11月21日(四)

時間：上午11:30-下午1:15       地點：中心逸趣场

內容：本課程引述不同中國古典文學，讓參加者了解當中的內涵，

      並從中得到啟發，了解自我和尋求美好人生。

導師：陳振興先生

費用：$20

名額：25位本中心會員

埂名方法：10月3日起可到中心埂名繳費

查詢：沈先生(Samuel)

好好人生CHILL古典

撰文：陳振興先生撰文：陳振興先生世外桃園 (上)世外桃園 (上)

(循道衛理楊震社會服務處 長者服務部(九龍西) 部門主管)
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魔術の再/三體驗
⼝碑載�  ⿑玩⿑學����⼩玩意

日期：2024年10月7日(一) 日期：2024年10月7日(一) 日期：2024年10月7日(一) 再體驗班再體驗班再體驗班 ( ( (駿薈9月9日早鳥駿薈9月9日早鳥駿薈9月9日早鳥)))

                  2024年11月18日(一) 2024年11月18日(一) 2024年11月18日(一) 三體驗班三體驗班三體驗班

時間：下午2:00-3:15時間：下午2:00-3:15時間：下午2:00-3:15      活動地點：中心逸趣场活動地點：中心逸趣场活動地點：中心逸趣场

對象：15-20位 護老者/中心會員對象：15-20位 護老者/中心會員對象：15-20位 護老者/中心會員

   (((55-59歲駿薈會員可享指定日期早鳥優先埂名一天55-59歲駿薈會員可享指定日期早鳥優先埂名一天55-59歲駿薈會員可享指定日期早鳥優先埂名一天，，，

   之後名額公開。參加兩節並出席者，次埅上課日可獲小禮品)之後名額公開。參加兩節並出席者，次埅上課日可獲小禮品)之後名額公開。參加兩節並出席者，次埅上課日可獲小禮品)

費用：費用：費用：按埅收費，每節$３0按埅收費，每節$３0按埅收費，每節$３0 (包小道具) (包小道具) (包小道具)                                       

公開埂名日：公開埂名日：公開埂名日：9月10日9月10日9月10日到中心埂名繳費到中心埂名繳費到中心埂名繳費

查詢：梁姑娘查詢：梁姑娘查詢：梁姑娘

(口琴另計)

日期：2024年10月7日至11月25日(逢星期一)
時間：中午12:00-下午1:00
活動地點：中心逸趣坊
對象：12位本中心會叡 (對24孔口琴已有基礎學習者) 
(1. 初階學叡如有八成出席率可於9月16日優先報匍，
 2. 55-59歲駿薈會叡於9月19日特別早鳥報匍一天，
    9月20日後匍額公開)
導師：歷奇口琴音樂中心
費用：$200 (共8節-進階班)(如需購買口琴另付$60)            
公開報匍日：9月20日(四) 起可到中心報匍繳費
查詢：梁姑娘

日期：2024年10月7日至11月25日(逢星期一)
時間：中午12:00-下午1:00
活動地點：中心逸趣坊
對象：12位本中心會叡 (對24孔口琴已有基礎學習者) 
(1. 初階學叡如有八成出席率可於9月16日優先報匍，
 2. 55-59歲駿薈會叡於9月19日特別早鳥報匍一天，
    9月20日後匍額公開)
導師：歷奇口琴音樂中心
費用：$200 (共8節-進階班)(如需購買口琴另付$60)            
公開報匍日：9月20日(四) 起可到中心報匍繳費
查詢：梁姑娘

(��
�)

(��
�)

(��
�)
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招募賣旗義⼯招募賣旗義⼯



10⽉活動時間表

12

國慶日

悠情逸意10-12月生日會悠情逸意10-12月生日會
集合地點: 九龍酒店集合地點: 九龍酒店
集合時間: 上午11:45集合時間: 上午11:45



房間代號: 逸趣坊1-A1, 逸趣坊2-A2, 逸賢坊-B, 逸悅坊-C, 逸雅聚-D房間代號: 逸趣坊1-A1, 逸趣坊2-A2, 逸賢坊-B, 逸悅坊-C, 逸雅聚-D

1 0月例會:
遠足知識學堂
暨賀國慶
下午2 : 0 0

13

11    初九

重陽節



11⽉活動時間表

14

悠逸旅行團 當雷公田遇上古樹

集合地點: 九龍站A出口恒生銀行對出

集合時間:  上午9:15

悠逸旅行團 當雷公田遇上古樹

集合地點: 九龍站A出口恒生銀行對出

集合時間:  上午9:15

�下�組暫停��合太����上�����閒寫意畫��章�刻��活動��初��法⽂�⾨��活⼒緩步跑



房間代號: 逸趣坊1-A1, 逸趣坊2-A2, 逸賢坊-B, 逸悅坊-C, 逸雅聚-D房間代號: 逸趣坊1-A1, 逸趣坊2-A2, 逸賢坊-B, 逸悅坊-C, 逸雅聚-D

1 1月例會:
愛廉．反貪． 不停步

下午2 : 0 0

15



我，陳姑娘（細陳），帶著小小沉重及多多不捨的心情宣佈：
「我要離開悠逸軒了！」

時光飛逝，回望歷時約三年的疫情，加上三年的半工讀生涯。自
問才疏學淺，故將勤補拙。畢業後的第一份工作，有幸見識到悠
逸軒臥虎藏龍，每位會員才高八斗，持續刷新我對「老友記」的
認知和定義！任職護老者服務的這些年，我衷心佩服各位護老者
的毅力和付出，謝謝你們讓我見證護老者的能力和智慧，以及親
情的可貴，能與你們同行亦屬我的榮幸。由初出茅廬的新牌社工
至今，「行公義，好憐憫，存謙卑的心」一直是我做社工的初

心，尤記得有會員教我用「多謝」來大方接受讚美，故我想藉此
再次多謝各位會員給我的包容、愛護和肯定。 

世界很大，趁著自由身，我想帶著對生命的好奇心，跳出舒適
圈，累積更多新的生活經驗和技能。相信一切是最好的安排，

亦相信這或是個合適的時機轉換新環境。
我由衷祝福各位會員身心健康，祝福悠逸軒團隊工作順利。
備註 : 我的任期至10月下旬，歡迎大家來中心找我拍照留念 ~

16



日期：2024年10月19日 及 11月30日 (星期六) 
時間：上午10:30-11:30   地點：中心逸趣坊
內容: 集匈需照顧認知障礙症長者的護老者，
       一起分享照顧心得及經驗，建立一群匌
       路人互勵互勉。並分享照顧技巧、社區 
       資源等，以增強護老者對認知障礙症的  
       了解。
對象：照顧認知障礙症長者之護老者
匍額：10位
費用：全免
報匍：即日起親臨中心或致電中心登記，
社工聯絡後符匈資格便可參加活動。
查詢：張姑娘、季姑娘

「腦」友共聚「腦」友共聚
認知障礙症長者日間在家中無所事事?

透過桌上遊戲、新興運動等，以輕鬆的形式為長者帶來認知刺激，
並擴闊社交圈子。

麻雀環節

10月9日(三) 下午2:30-3:30
10月17日(四) 上午10:30-11:30
10月23日(三) 下午2:30-3:30

桌上遊戲 新興運動環節

10月14日(一) 上午10:30-11:30
10月28日(一) 上午10:30-11:30

11月14日(四) 上午10:30-11:30
11月20日(三) 下午2:30-3:30
11月28日(四) 上午10:30-11:30

11月4日(一) 上午10:30-11:30
11月18日(一) 上午10:30-11:30

地點：中心逸賢坊 
名額及對象：4-6位「腦」朋友           費用：全免
報名：1) 即日起親臨中心或致電中心登記，待社工確認參加資格
         2) 參加者可選擇能出席之節數
查詢：張姑娘 

認知障礙症初步檢測服務護「腦」茶座

伴 「腦」伴 「腦」
「護」 航 服 務「護」 航 服 務

日期 : 2024年10月至11月 
時間：中心開放時間
地點：本中心
內容：為中心會員及長者提供認知障礙症初步
      檢測若發現有懷疑及初期認知障礙症的
      個案，可作出適當的跟進及轉介。
對象：本中心會員及護老者　　　　　　
費用：全免       
報匍：即日起致電中心與張姑娘預約評估時間 
備註：評估時間大約1小時左右
查詢：張姑娘

有無試過善忘、記憶不到某些事情，擔心自己會有無試過善忘、記憶不到某些事情，擔心自己會
否是認知障礙症？如你希望了解更多或作評估,否是認知障礙症？如你希望了解更多或作評估,
歡迎參與由社工進行的認知障礙症初步檢測！歡迎參與由社工進行的認知障礙症初步檢測！

10月
11月

10月
11月
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長者長期痛症管理服務長者長期痛症管理服務
 55歲或以上 及

 患長期痛症超過6個月或以上， 
    以致生活和情緒受困擾 及

服務對象:  已接受醫生診治，但仍未能
 有效紓緩痛症問題

運�動
�管�理

緩痛健體普拉提工作坊

日期: 2024年10月7日至10月28日 (逢星期一,共四節)
時間: 上午10:00-11:30          名額: 10位
地點: 中心逸趣坊               費用: $120
導師: Miss Cora Ng

社區版痛症自理課程
由社工及物理/職業治療師帶領，內容根據澳洲「應付疼痛
技巧輔助計劃」課程編排，讓參加者學習及實踐自我管理痛症
的知識及技巧。

日期: 2024年10月30日至12月4日 (逢星期三,共六節)
時間: 上午10:00-12:30          名額: 10位
地點: 中心逸趣坊               費用: $100

加強肌肉力量、提高身體柔韌性和協調能力、改善姿態
以及促進整體健康的鍛鍊體系，舒緩痛症

掃瞄QR CODE
立即登記!

掃瞄QR CODE
立即登記! 查詢：張姑娘
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日期：2024年10月4日(星期五)

時間：上午10:30 - 11:30

地點：中心逸趣场

內容：體驗大笑瑜珈，讓護老者學習 放

鬆心情，減輕照顧圩力。

導師：大笑瑜珈認可導師玻璃魚

對象：15位本中心護老者及會員

費用：$10

埂名方法：

即日起護老者優先繳費埂名，名

額有限，額滿即止。成功埂名者

將 於 9 月 27 日 ( 五 ) 起 透 過

whatsapp獲取活動通知。

查詢：季姑娘

護老者活動護老者活動
大笑瑜珈「哈、哈、哈」
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日期：2024年10月8日(星期二)

時間：上午10:30 - 11:30

地點：中心逸趣场

內容：講解如何選擇適合自己的健康

      小食，揀選小食時應注意的技巧， 

      介紹製作較健康的小食之道

對象：15-20位本中心護老者及會員

講者：衛生署外展隊護士

費用：全免

健康小食零負擔
埂名方法：

即日起致電中心登記，名額有限，

額滿即止，護老者優先。成功埂名

者將於10月3日(四)透過whatsapp獲

取活動通知。

查詢：黃姑娘

日期：2024年11月4日 (星期一)

時間：上午10:00 - 11:00 

地點：中心逸趣场

內容：講解長者常見眼疾，例如老花、眼

乾、淚溢、異物入眼、眼挑針及紅眼症的

處理方法，並分享護眼之道。

對象：30位本中心護老者及會員

費用：全免

講者：衛生署外展隊護士

埂名方法：

10月3日(四)起致電或親臨中心登記，

名額有限，額滿即止，護老者優先。成

功埂名者將於10月24日 (四 )透過

whatsapp獲取活動通知。

查詢：季姑娘

長者常見眼疾及護眼之道

https://bodydonation.sbs.cuhk.edu.hk/
https://bodydonation.sbs.cuhk.edu.hk/
https://bodydonation.sbs.cuhk.edu.hk/
https://bodydonation.sbs.cuhk.edu.hk/
https://bodydonation.sbs.cuhk.edu.hk/
https://bodydonation.sbs.cuhk.edu.hk/
https://bodydonation.sbs.cuhk.edu.hk/
https://bodydonation.sbs.cuhk.edu.hk/
https://bodydonation.sbs.cuhk.edu.hk/
https://bodydonation.sbs.cuhk.edu.hk/


中心講座及活動

對象：15位本中心護老者及會員

費用：全免

埂名方法：

10月3日起致電或親臨中心登記，名額有

限，額滁即止。

查詢：張姑娘

自得其樂寫硬筆
日期：2024年10月15日、10月22日、10月29日及11月5日(二) 共4節

時間：下午2:15-3:15

地點：中心逸趣场

人數：10-15位中心會員

費用：$160

內容：由垛礎筆畫，字坛結構，以致完成整幅作品。體驗硬筆書法樂趣，享受書寫

      過程中的各種好處。

導師：余健良先生(香港教育大學修畢長者導師專業證書課程，多項書法比賽獲獎)

埂名方法：即日起到接待處埂名繳費，名額有限，額滁即止

查詢：黃姑娘

學習硬筆的好時機

日期：2024年10月24日(星期四)

時間：下午2:00-4:00

地點：中心逸賢场

對象：8-10位本中心會員

費用：$30

內容：教授參加者利用永生苔蘚製作歸於自己的風畫。

埂名方法：10月3日(四)起到接待處埂名繳費，名額有限，額滁即止

查詢：沈先生

手工樂園-風景如畫
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日期：2024年10月28日(星期一)

時間：下午2:00 - 3:00

地點：中心逸趣场

內容：講解何謂平安紙及持久授權書、

訂立之方法, 自主規劃晚晴安排

講者：暮光晚晴服務社 社工

想立平安紙要點樣做? 要寫咩內容? 
持久授權書又係咩嚟? 
　　　假如我日後患上認知障礙症時, 呢份文件又有無用?

晚晴樂無憂知多啲, 做好規劃,

俾自己多一份保障~

https://bodydonation.sbs.cuhk.edu.hk/


中心講座及活動

日期：2024年10月28日(星期一) 及 2024年11月25日(星期一)

時間：上午9:45-10:45

地點：中心逸雅聚

內容：由義工協助參加者量度身高、體重、BMI、血圩、血含氧量及

      使用Inbody身體成份分析儀量度身體各項指數

對象：本中心會員16 - 20位

埂名方法：即日起致電中心埂名，名額有限，額滿即止。     

查詢：沈先生

健康我做主(健康檢測)

雨季又到啦喎，唔知打風落雨D活動會唔會取消？
    悠逸軒 提提大家關於惡劣天氣下既安排啦 !
雨季又到啦喎，唔知打風落雨D活動會唔會取消？
    悠逸軒 提提大家關於惡劣天氣下既安排啦 !

情況情況 中心開放中心開放

一號風球一號風球

三號風球三號風球

八號或以上風球八號或以上風球

班組活動
(活動3小時前仍懸掛)

班組活動
(活動3小時前仍懸掛)

戶外活動
(活動3小時前仍懸掛)

戶外活動
(活動3小時前仍懸掛)

照常開放 照常開放 照常舉行 照常舉行 照常舉行 照常舉行 
視乎當天天氣情況視乎當天天氣情況

照常開放 照常開放 活動取消活動取消 活動取消活動取消
活動取消活動取消

開放期間懸掛開放期間懸掛

暫停開放暫停開放

活動取消活動取消 活動取消活動取消
活動取消活動取消

活動取消活動取消 活動取消活動取消
活動取消活動取消

備註: 
1. 八號或以上風球/黑色暴雨警告取消，中心會於訊號除下後2小時開放，當天活動取消。
2. 八號或以上風球/黑色暴雨警告於中心停上辦公時間前3小時仍懸掛，中心暫停開放。
3. 若班組或室內活動已開始，活動會繼續進行，戶外活動則會取消。

備註: 
1. 八號或以上風球/黑色暴雨警告取消，中心會於訊號除下後2小時開放，當天活動取消。
2. 八號或以上風球/黑色暴雨警告於中心停上辦公時間前3小時仍懸掛，中心暫停開放。
3. 若班組或室內活動已開始，活動會繼續進行，戶外活動則會取消。

中心室內活動
(活動3小時前仍懸掛)

中心室內活動
(活動3小時前仍懸掛)
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  偶到活動項目及時段

第一節  
  09:30-10:30

  
 第二節   

 11:00-12:00

設施消毒時段
12:00-14:00

第三節
14:00-15:00

第四節 
15:30-16:30

  桌上遊戲
借用

  

  健體器材
  

 互動負重
運動儀

  按摩椅
  

  電腦借用
  

 中心開放時間   每人限時使用
15分鐘

  

  每人限時使用
20分鐘

  

  每人限時使用
15分鐘

  

每人限時使用
1小時

  每枱限4人
進行遊戲

  

  每節最多4人
  輪候

  

每節最多3人
輪候

每節最多4人
輪候

每節最多2人
借用

  除了借閱刊物外，進行以上活動前需要到接待處作簡單登記，以便職員安排。

購買
奶粉安排

  (指定日期即
場售賣奶粉)

雅培:2024年10月3日 (四)及 
  2024年11月7日(四)
 【下午3:15 - 4:45】

三花: 刊登12月家書

 即日起致電中心預約索取時間籌號

黃惠娟
姑娘
  及

奶粉
公司
職員

雅培金裝加營素$184 雅培低糖加營素$190

雅培怡保康 $225*新售價 雅培活力加營素 $223

三花高鈣健骨低脂 $80         三效降醇$100

三花高鈣活關節低脂肪$90 三花柏齡 $80

偶到活動

循道衛理楊震社會服務處

悠逸軒

印刷品

地址:  九龍尖沙咀柯士甸道西1號1樓103室 
(九龍港鐵站C出口往巴士總站側「社區設施」扶手電梯上一層轉右)
電話:  31494123    傳真:  31494033
網址:  www.yang.org.hk     Email:  ytnec@yang.org.hk

悠逸軒

悠逸軒WhatsApp專線


