
 

 

 

      慶祝新年 
新年期間，家人、朋友聚首一堂，離不開飲飲食食，各種應節

美食— 盆菜 、臘味糯米飯、煎堆、笑口棗、煎年糕、蘿蔔

糕 、湯圓等，一時忍不到口吃多了，就會容易導致消化不良。

在新春佳節歡聚同時亦要照顧好自己的腸道健康，按自己的體

質與腸胃狀況在飲食上要有節制。祝大家身體健康、「長食腸有」！  

 

免滯方法： 
1. 切勿糕點當正餐； 

2. 減少用油份量； 

3. 在餐前餐後吃水溶纖維，例如水果； 

4. 適量飲用幫助消滯的飲品，例如普洱茶、山楂茶； 

5. 餐後簡單活動一下，加速腸道蠕動； 

6. 不要每餐都吃到得太飽，讓腸胃稍作休息。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

督印人：詹婷婷      編輯：謝思俊     印刷數量：600份 
 

中心地址：何文田愛民邨嘉民樓401-404室及509-511室 

中心電話：2715-8677           中心傳真：2761-4144  

中心開放時間：星期一至五    上午8時至下午5時 

                         星期六          上午8時至中午12時 

中心電郵：omnec@yang.org.hk 

機構網址：www.yang.org.hk 

Facebook：www.facebook.com/omnecyang1 

Facebook 
QR Code 

機構 
QR Code 

下次月會日期：3月3日 (星期一) 

 日期：  2月3日（星期一） 

時間：  上午9:00-10:00 或 下午2:00-3:00  

地點：  本中心404室  

報名方法：  即日起至2月3日致電或到中心報名，額滿即止。  

名額：  上、下午各30人  

備註：  如遲到超過15分鐘，將不設留位。  

負責職員：楊姑娘 

上午：250203-A 

下午：250203-B 

2月份月會 

與大家分享一款消滯飲品 

http://www.yang.org.hk


 

 

“才高八斗”好易輸？ 
謝靈運是中國東晉時代的大文豪，開創了中國文學史上的山水詩一派。他曾

經說如果古今中外以來詩人的才華合起來有一石(古代重量單位，一石有十

斗)的份量，那麼三國時的曹子健(曹植)就佔八斗，他也老實不客氣佔一斗，

天下其他人佔餘下的一斗。可見謝靈運的高傲，但他也甘心情願認為曹植的

才華獨佔天下八斗，這也是讚頌別人才華出眾的成語“才高八斗”的典故。 

 

不過“才高八斗”的曹植，最後卻在繼承父親曹操霸業的權位鬥爭中敗給其

兄曹丕。雖然能在過人的智慧下以七步詩“本是同根生，相煎何太急”挽回

一命，但最後也是鬱鬱而終。原來人即使擁有最好、最聰明、最有能力，亦

未必能笑到最後.... 

 

奧地利經濟學家R.H魯尼恩曾經總結出一條魯尼恩定律：賽跑時不一定快的

贏，打架時不一定弱的輸，只要你能正確評估自己的能力所在，並制定合適

的策略，就可以成為贏家。 

 

與很多長者的談話中，發覺大部份長者都先將不足與限制鋪陳，讓自己有利

的地方及優點都阻礙了，自然制肘處處。上述的故事讓我們知道只要保持頭

腦清醒，審時度勢，有效運用自己經驗豐富的優勢，自然可以運籌帷幄。 

請記著：  

老驥伏櫪，志在千里，烈士暮年，壯心不已 

 
 

會員如想收取中心通訊、活動宣傳資訊及突發中心消息，  
歡迎加入中心「訊息廣播群組」  

參加方法:  
1. 於智能電話通訊錄內新增以下號碼(中心手機號碼：5222 0464)。  

   或 掃瞄右方二維碼加為聯絡人。  

2. 如未有儲存此號碼，將未能收到本中心所發出的「廣播資訊」。 

3. 儲存後，請於WhatsApp向中心手機號碼發送以下訊息： 

    「我是XXX(姓名)，本人同意經whatsapp收取中心訊息」即可。 

加入「訊息廣播群組」 



 

 

 
 

(一) 報名須知 

1. 凡報名參與中心所舉辦之活動，請留意各項活動的報名詳情及參加資格。 

2. 如屬會員活動及親臨報名，請帶備會員證；如需致電中心報名，請提供有效會員證號碼、活動編

號及活動名稱以便職員迅速處理登記。 

3. 如活動註明「接受1+1報名」，如有需要，會員報名的同時，最多可代另一位參加者報名，但需要

提供其會員證號碼及姓名等資料。 

4. 中心實體報名不設任何形式之留位服務。 

5. 報名活動設有後補名單機制，如在報名時段已額滿，可登記輪候後補名單。 

6. 不論免費或收費活動，參加者不可私自轉換或轉讓，一經發現，中心有權取消該持票者參與活動

資格。 

7. 請假或缺席活動，請盡早通知中心作出安排。 

 

 

 

(二) 退款原則 

1. 如活動延期或取消，所繳的費用將全數退回，服務使用者可按照通知時間起一個月內，帶回該活

動收據正本到中心辦理退款手續，逾期作放棄論。 

2. 服務使用者所繳付之所有費用，中心將即時發予正式收據。 所有收費活動一經報名，除*特別情

況外，均不設退款。 

     *特別情況：1) 健康理由，必須出示由醫療機構發出之有效證明文件。 

3. 如服務使用者因私人原因未能出席已報名及繳費之活動而希望退票，請盡早通知中心作出安排。  

   中心只會在活動滿額，又有後備參加者購買退出名額後，中心會根據登記退票的先後次序，在   

    活動後通知服務使用者在指定時間內帶回收據正本取回退款，逾期作放棄論。   

  如有任何爭議， 

本中心將保留最終決定權。

                  報名小記號 好幫手 
                                           

 

 

      
                                                                                                                             

                                      

                                                                                      
                   

呢嗰活動… 

我報咗名未呀? 

我寫咗個“✓“ 

喺咪報咗名? 

你到中心報名後，職員會在你份月訊內                                                                               

蓋上以下其中一款印。  

或 



 

 

 
 
 

服務質素標準11 – 評估服務使用者的需要 
簡介： 
服務單位運用有計劃的方法以評估和滿足服務使用者的需要(不論服務對象是個人、家

庭、團體或社區)：  
1) 服務單位備有評估和滿足服務使用者需要的政策及程序，並可供服務使用者、職員及其他關注人士

閱覽。  

2) 諮詢服務使用者、有關職員、服務使用者家屬或其他有關人員的意見；於適當時，在評估和規劃過

程的各個階段採納這些意見。  

3) 服務單位須記錄服務使用者的需要評估及用以滿足這些需要的計劃。計劃所載事項包括目標、應採

取的行動及完成或檢討計劃的時限。  

4) 定期更新服務使用者的記錄，以反映其情況的變化。  

中心全體職員及親善大使在此祝賀 

2月份生日之長者會員 

  生日快樂，身體健康，生活愉快！ 

            歡迎2月壽星 2月3日起可親臨中心 

                 領取生日禮物 (淮山麵) 

          溫馨提醒：避免食物積存過期，中心會為壽星保留 

             禮物為期半年(以生日月份起計)，敬請體諒。

 

天氣情況 

 

中心開放 

班組活動 

(如活動舉行前 

3小時仍懸掛) 

戶外活動* 

(如活動舉行前 

3小時仍懸掛) 

長者飯堂 

(如早上10:30仍懸掛) 

   視乎天氣情況、活動

地點、路面情況而定 

 

     

  

 

                                 (註2) 

   

 

 

      

     備註： 「√」活動照常、「X」活動取消 

 *：戶外活動：如行山/露營活動除按照以上安排外，如天文台當時發出雷暴警告/酷熱天氣警告/   

               寒冷天氣警告，活動將會取消。以集合時間前3小時為準。 

     註1：     若在班組及活動開始前3小時已懸掛三號風球、八號風球、紅色暴雨訊號或黑色暴雨 

               訊活動將會暫停，安排另行通知。若中心已開或活動已開始，則鼓勵參加者留在中 

               心，直至室外環境安全才離開。 

 

天氣情況 
 

中心開放 
班組活動 

(如活動舉行前 

3小時仍懸掛) 

戶外活動* 

(如活動舉行前 

3小時仍懸掛) 

 

長者飯堂 

(如早上10:30仍懸掛) 

   
 

視乎天氣情況、活動

地點、路面情況而定 

 

     

  

 

                                 

(註1) 

   



 

 

恆常活動 

活動名稱 日期 時間 內容及備註 負責職員 費用及對象 名額 

喜羊羊之家 逢星期二 
上午 

9:30-11:30 

由安素堂教牧同工分詩歌及

福音訊息。 
謝先生 

全免/ 

區內長者 
30人 

門球同樂 
2月6、20日 

(隔星期四) 
下午 

1:30-3:00 
由義工教授門球技巧。 朱先生 10人 

 

全免/  

中心會員  

滾球同樂 
2月13、27日 

(隔星期四) 
下午 

1:30-3:00 

由義工協助進行硬地滾球運

動。此活動適合輪椅使用者

參與。 

朱先生 10人 

開心做運動 
逢星期一 

(逢月會暫停) 

上午 

10:00-11:00 

由義工帶領進行熱身運動及

毛巾操運動。 
姚姑娘 18人 

大雁拍打 

健身功 

逢星期一 

(逢月會暫停) 

下午 

2:15-3:15 

由義工帶領進行十式大雁拍

打健身功。 
朱先生 20人 

5樓健體會所開放安排 

對象:本中心會員及駿薈會員 

參加辦法： 

1.每時段最多10人； 

2.逢星期五 *開放預約下一個星期的時段 ； 

*(如星期五為公眾假期，可早一天致電預約)可致電或到中心報名； 

3.如參加者逾時十分鐘，將會視作放棄該節健體會所使用權。 

4. 每人每次只限登記一次。 

可供預約時段 可供使用的健體器材 

逢星期一至五 

1) 9:00-9:45 

2) 10:00-10:45 

3) 11:00-11:45 

4) 12:00-12:45 

肩梯、拉手繩、平衡板、踏級、健身單車、腳踏單車、手腳訓

練單車、太空漫步機、聲波震動訓練儀、超聲波自動量度高度

測脂分析儀、V-Health運動儀等 



 

 

報名方法：即日起可致電或到中心報名。 



 

 

2月開心卡啦OK 
日     期：2月4日（星期二）、2月25日（星期二） 

時     間：下午2:00-4:45 

地     點：本中心404室 

內     容：由義工負責「打碟」，讓老友記共聚歡「唱」經典金曲；歡迎聽眾進場聽歌。 

名額/對象：10人/長者會員、2人/駿薈會員 

費     用：全免 

參加辦法 ：1月28日起可致電或到中心報名。 

備     註： 

1. 活動場地最早開放時間為: 活動開始前15分鐘。(即：下午1:45) 

2. 參加者需自行填寫自己名字，不得代寫；歌唱順序按照寫名次序決定。 

3. 如無合理原因不得中途插隊；如有爭議中心職員保留最終決定權。 

4. 參加者人數上限： 12 人 。(義工除外) 

5. 義工會於活動開始前協助佈置場地。 

6. 參加者必須預先報名方能參加。 

7. 活動期間不得錄影或錄音。 

(負責職員:謝先生) 

(活動編號:2425-0132-B) 

好好人生-蘇東坡的前世今生(2月) 
日     期：2月14日(星期五) 

時     間：上午10:00-11:00 

地     點：本中心509室 

內     容：人生在世，總會對尋求美好人生作為目標，但其實如能理解自我，對尋求美  

           好十分重要。中國古典世界的文豪哲賢透過無數傳世作品，向我們表達其美  

           好生命之嚮往及內涵，期望課程能讓大家遊歴古典之餘，也啟發大家對尋求  

           美好人生及自我了解。 

名額/對象：20人/本中心會員、本中心駿薈會員 

費     用：$5（本中心會員）、$6（本中心駿薈會員） 

參加辦法 ：2月4日起親臨中心報名。 

講者簡介 ：陳振興先生於楊震從事長者服務廿多年，曾為個案社工、中心主任、 

(負責職員:朱先生) 

(活動編號:2425-0181) 

「全城唔餵」保育無限耆工作坊  
日     期：2月13日(星期四) 

時     間：上午9:00-11:00 
地     點：本中心509室 
內     容：漁農自然護理署（漁護署）與香港海洋公園保育基金(保育基金)合作推行「停止餵飼野生  
           動物計劃」向大眾宣揚「不應餵飼野生動物」的訊息，亦會分享如何與野生動物共處，以  
        及教學以塑膠生果套升級再造成精美的楊梅擺設。 
名額/對象：20人/本中心會員、2人/本中心駿薈會員 
費     用：全免 

參加辦法 ：1月28日起致電或到中心報名。 

備     註：此活動由漁農自然護理署（漁護署）與香港海洋公園保育基金(保育基金)合辦。 

(負責職員:朱先生) 

(活動編號:2415-0183) 



 

 



 

 



 

 

             富貴吉祥 

日    期：2月12日(星期三)  

時    間：下午2:00-3:50 

地    點：本中心509室 

名額/對象：25人/本中心及駿薈會員 

費    用：全免 

參加辦法：1月28日起可致電或到中心報名 

備    註：凡出席活動均可獲贈小禮物           

1991年作品 

中文字幕  片長：95分鐘 

劇情簡介 
 國際著名指揮家古樹林

（林子祥 飾）到香港演

出期間被叛逆青年甘志

傑（張學友 飾）及富家

女菲勒當娜（周慧敏 

飾）作弄及勒索， 因而

結識志傑姊姊甘中玉

（張曼玉 飾）…… 

 
 

(負責職員:許姑娘) 

(活動編號:2425-0142-B) 

歡樂茶聚 2月份  
日    期：2月18日(星期二) 
時    間：下午2:45-3:30 

地    點：本中心404室 

內    容：老友記歡聚一番，品嚐義工精心炮製「家鄉鹹湯丸」配「牛蒡茶」 

名    額：30位 

費用/對象：$20（本中心會員） 

           $22（本中心駿薈及護老者/最多4人） 

參加辦法：2月4日起到中心報名 

備    註： 

1)可接受1+1報名 

2)護老者須與被照顧者一同參加 

3)只供堂食 

4)不設退款、轉贈及預留食物。   

 

 

  
  

 

 

 

  

 *熱飲杯必須為耐熱100度之容器 

 *矽膠杯、薄料不銹鋼或玻璃杯較為燙手，均不適用 

 *指定份量為250毫升 

(負責職員:許姑娘) 

(活動編號:2425-0145-B) 

食物可能含有致敏成份，參加者報名前， 

請衡量個人體質。 

圖片只供參考 

參加者當日使用自備「熱飲杯」， 

即場可獎賞多一杯“指定份量之飲品。 



 

 

         仁人家園『家居深層清潔服務』 
 

日       期：個別預約 

時       間：個別預約 

地       點：長者住所  

內       容：安排家務助理員提供一次性的家居清潔服務 

名額 / 對象：每次清潔日服務最多10戶/居於愛民邨公屋，獨居或兩老家庭優先考慮。 

             (如是次額滿，輪候名單日後再安排家訪評估) 

費       用：全免 

參 加 辦 法：即日起致電中心登記，負責職員稍後致電跟進。 

備       註： 

1. 受惠者須領取高齡津貼、長者生活津貼、傷殘津貼或綜援； 

2. 職員會作初步評估申請者是否合資格； 

3. 如合資格長者，工作員會進行家訪，拍攝家居需要清潔的環境； 

4. 所有支出由仁人家園的贊助者支付； 

5. 此活動有機會拍照及訪問，用作日後仁人家園活動宣傳之用。 

(負責職員：姚姑娘) 

頤康耆樂宴 

日    期：2月15日(星期六) 上午11:30 -下午2:30 
集    合：上午10:45  本中心403室(逾時不候) 

目 的 地：旅遊車接送中港城商場-煌府 

內    容：藉著新春佳節與長者共融同樂，除午宴外當中亦有文娛表演活動，讓長者感 

  受社區中的愛意。 

回    程：活動完畢後有旅遊車返愛民邨 

名額/對象：34位/獨居或兩老共住的本中心會員  
  (未曾參加「18/11/23耆康頤樂日」活動可優先登記) 

費    用：全免 

參加辦法：先登記後抽籤 (只接受單人籤 / 雙人籤只適用兩老共住)，重覆入籤者作廢無效) 

 

 
 

 

 

 

 

備    註: 活動由樂行基金及頤和園護老集團協辦及贊助。 

(負責職員:許姑娘) 

(活動編號:2425-0174-S) 

(一)先登記 

即日起可致電或到中心 

登記抽籤，截止登記 

日期：2月3日下午5時 

(請提供姓名、有效會員編號) 

(二)進行抽籤 

2月4日上午11:00 

在本中心403室 

進行抽籤 

 

(三)公佈結果 

抽籤結果將於 

2月4日中午12:00 

張貼於403室報告板 

(請致電/中心查詢) 

(四)取確認票 

中籤者請於2月10日前   

到中心取確認票。 

(逾期作棄權，由後備補上。) 

 



 

 

活動名稱 日期 時間 內容/備註 負責職員 

當值義工 中心開放時間 
中心 

開放時間 

協助4樓及5樓健體會所開放時的

值勤工作。 
姚姑娘 

做個 

有福人 
逢星期五 

上午 

8:45-9:45 

協助社康機構包裝摺叠抹手紙

巾、圍裙及枱紙等工作。 
謝先生 

親善大使 每月一至二次 
中心 

開放時間 

由義工致電該月生日的會員，送

上祝福及關心問候近況。 
許姑娘 

關心組 
每月最後一個 

星期三 

上午 

9:30-10:30 

以小組形式每月定期探訪區內獨

居、體弱或年長之舊會員或現有

會員。 

楊姑娘 

連網 

義工組 
逢星期四 

下午 

2:30-4:30 

每星期上門探訪區內有需要長

者。 
姚姑娘 

歡樂茶聚 

後勤義工 
每月一次 

下午 

2:45-3:45 

義工化身水吧及樓面大使，準備

茶點、送餐，與老友記歡笑閒

談。 

許姑娘 

滾球/ 

門球支援 
逢星期四 

下午 

1:30-3:00 

義工協助維持活動順利進行，並

擔任評判。 
朱先生 

2月護老健康講座-協助長者沐浴 
 

日    期：2月13日(星期四) 
時    間：上午9:30-10:30 

地    點：本中心404室 

內    容：由衞生署講員分享如何評估長者的健康狀況及沐浴能力； 

      介紹為輔助長者沐浴的器具及協助長者淋浴的程序。 

名額/對象：20人/本中心護老者、10人/本中心會員 

費    用：全免 

參加辦法：1月28日起致電或到中心報名。 

(負責職員:謝先生) 

(活動編號:2425-0173) 



 

 

護老加油站 - 輕鬆每一天 

 

日    期：2月27日(星期四) 
時    間：上午8:45–10:00 

地    點：本中心404室 

內    容：透過各種放鬆練習及一起享用茶點，讓護 

   老者可以放鬆身心、享受寧靜時光，及紓 

   緩照顧壓力。 

名額/對象：本中心護老者10人 

費    用：全免 

參加辦法：1月28日起致電或到中心報名。 

(負責職員:周先生) 

(活動編號:2425-0178) 

2月護老家庭樂聚日 

日    期：2月15日(星期六) 
時    間：上午9:15 – 下午4:00 

地    點：馬鞍山公園、西貢獅子會自然教育中心及 西貢市中心（新界區） 

內    容：遊覽馬鞍山公園、西貢獅子會自然教育中心及西貢市中心， 

  中午於馬鞍山廣場享用泰式午膳。 

名額/對象：3至4戶/本中心護老者及長者（行動不便或使用輪椅長者優先） 

費    用：$60/人 

參加辦法：即日起致電或到中心登記 

  (收到負責職員聯絡方確定成功報名)  

備    註：護老者及長者須一同出席活動 

(負責職員:周先生、楊姑娘) 

(活動編號:2425-0180) 



 

 

成人教育資助計劃-普通話會話進階班 

日    期：2月14日至5月2日 (逢星期五)(共十課) 

時    間：下午3:20-4:50 

地    點：本中心404室  

內    容：學習基礎普通話日常用語以及應用。  

名額/對象：15人/駿薈會員及中心會員  

費    用： $30 

參加辦法：即日起致電或到中心登記 

(負責職員:朱先生) 

(活動編號:2425-0184) 

(一)先登記 

即日起可致電或到中心 

登記抽籤，截止登記 

日期 :2月6日下午5時。 

(請提供姓名、有效會員編號) 

(二)進行抽籤 

2月7日下午2:00 

在本中心403室 

進行抽籤 

 

(三)公佈結果 

抽籤結果將於 

2月10日中午12:00 

張貼於403室報告板 

(請致電/中心查詢) 

(四)取確認票 

中籤者請於2月12日前   

到中心報名。 

(逾期作棄權，由後備補上。) 

 

成人教育資助計劃-中國語文及文學中班 

日    期：2月14日至5月2日 (逢星期五)(共十課) 

時    間：下午1:45-3:15 

地    點：本中心404室 

內    容：學習中國語文以及文學基礎知識。 

名額/對象：15人/駿薈會員及中心會員 

費    用：$30 

參加辦法：即日起致電或到中心登記 

(負責職員:朱先生) 

(活動編號:2425-0186) 

成人教育資助計劃-長者智能手機班(乙) 

日    期：2月17日至5月12日 (逢星期一)(共十課) 

時    間：上午9:00-11:00 

地    點：本中心404室 

內    容：學習智能手機的各類操作及應用技巧。 

名額/對象：15人/駿薈會員及中心會員 

費    用：$30 

參加辦法：即日起致電或到中心登記 

(負責職員:朱先生) 

(活動編號:2425-0187) 

備    註：1)此活動「由勞工及福利局資助」；  

          2)參加者必須最少出席八堂或以上。 

以上三班活動將會進行抽籤 

課程內容已張貼於中心，課程內容會因應

同學進度而有所調整。 



 

 

健腦小遊戲 

各位老友記新年快樂！又到每月的健腦小遊戲，適逢新年，今次請長者在以

下的方格中找出新年祝福說話，並圈起來。祝福說話以打橫、打直或打斜方

式顯示，各位一齊來試一試，動動腦筋啊！（提示：有12句祝福語） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新 五 喜 龍 馬 精 神 笑 

更 年 福 安 樂 成 萬 口 

象 年 快 臨 事 事 入 常 

萬 有 新 樂 門 想 平 開 

事 餘 心 歲 身 心 康 泰 

如 意 出 歲 年 體 竹 福 

意 闔 家 平 安 神 健 安 

出 入 平 安 樂 笑 成 康 

新 五 喜 龍 馬 精 神 笑 

更 年 福 安 樂 成 萬 口 

象 年 快 臨 事 事 入 常 

萬 有 新 樂 門 想 平 開 

事 餘 心 歲 身 心 康 泰 

如 意 出 歲 年 體 竹 福 

意 闔 家 平 安 神 健 安 

出 入 平 安 樂 笑 成 康 

答案: 



 

 



 

 

 

小遊戲截止日期:  

即日起至2月28日 (每位中心會員只可領取一次) 
2月小遊戲： 



 

 

活動報名選單      P.20

報名日期 活動名稱 活動編號 到時見(✓) 

即日 

2月月會-慶祝新年(上午) □ 250203-A  

2月月會-慶祝新年(下午) □ 250203-B  

頤康耆樂宴 □ 2425-0174-S  

2月護老家庭樂聚日 □ 2425-0180  

第八屆 

長者寶刀未老電競體驗計劃 
□ 2425-0188  

28/1 

「全城唔餵」保育無限耆工作坊  □ 2425-0183  

2月開心卡啦OK □ 2425-0132-B  

2月護老健康講座-協助長者沐浴 □ 2425-0173  

護老加油站 - 輕鬆每一天 □ 2425-0178  

愛民大電影-富貴吉祥 □ 2425-0142-B  

4/2 

好好人生-蘇東坡的前世今生(2月) □ 2425-0181  

蛇舞龍飛賀新春 □ 2425-0185  

 愛民FunFun生日會(第四季)-自助餐篇 

 愛民FunFun生日會(第四季)-室內遊戲篇 

(二選一) 

□ 2425-0175 

□ 2425-0176 
 

歡樂茶聚 2月份 □ 2425-0145-B  


