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焦慮病是”太要強”要出來的， 
 

抑鬱病是”鑽牛角尖”鑽出來的，  
 

失眠是”愛操心”操出來的， 
 

胃不好是”怨”出來的，肝不好是”怒”出來的， 
 

腎不好是”怕”出來的，乳腺是”氣”出來的。 
 

今天得的病不是昨天剛得的，而是日積月累慢慢形成的。 
 

想想看，這個世界上真正屬於我們的， 
 

只有自己的身體，所以過去的事兒，讓我們既往不咎， 
 

將來的事就讓它順其自然。                資料來源：mind.metaverse 

 

編者話：明白有時病痛的得來或多或少是被周遭的人或環境所影響，相信只

有訓練自己看得透，才可阻擋任何的病痛。 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

甲辰年農曆十至三月生日會、團年飯暨松鶴學苑嘉許禮 
日期：2025 年 1 月 8 日（星期三）  時間：下午 5:30 至 9:30   

地點：金鐘名都酒樓      名額：420 位    費用：$200(會員)  $350(護老者) 

內容：表演、遊戲、抽獎、晚宴、頒發松鶴學苑獎項     

報名日期：1) 壽星會員可於 2024 年 11 月 25(一)及 11 月 26 日(二)， 

每人最多可購買 2張票(另一張票必須是夫婦或護老者) 

          2) 中心會員可於 2024 年 11 月 27 日(三)開始售票， 

每人最多可購買 2張票。  

          



 

 
 

中心職員 

中心主任：徐詠詩          

助理社會工作主任：鄭樂榮、朱紫盈   

社會工作助理：顏淑芳、王雲輝    福利工作員：陶家俊、林澤菁 

活動工作員：/    助理文員：熊淑儀    活動助理：鄭麗娟、馮逸楠、唐詩雅      

二級工友：吳海燕    

中心開放時間：星期一至五  上午 8:30至下午 5:30  

       星期六    上午 8:30至下午 4:30 

印製日期：2024年 10月 24日   編印份數：600份     督印：徐詠詩  

 

 

 
 

 

 

 

 
    

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

本中心現已增設 Signal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 Signal與職員聯絡。 

(電話號碼：53312536)(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

時聯絡徐主任及顏姑娘進行評估工作。 

 

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 

 

2024至 2025年度會員續會及新會員入會通告 

1) 會員續會日期：由 4月 3日開始，會員必須親自來中心辦理手續，會費$21 

2) 新會員入會日期：由 4月 3日開始，有興趣的 60歲或以上的會員(必須居住

中西區、南區或離島區)，帶備$21會費及身份証親自前來中心辦理手續。 

3) 金齡組別登記日期：由即日開始，年滿 55至 59歲的人士，可辦理登記手

續，費用全免。 

 

 

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：$20(會員) $28(護老者)，包

括：飯餸、湯水、生果。如有興趣者請於一星期前預訂。 

 

 

 

 

 

←手機搜尋 

 



 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

衛生署講座:防治疥瘡  
日期：2024 年 11 月 12 日（星期二）  時間：下午 3:15 至 4:15  地點：本中心 

名額：15 位   費用：免費  內容：由衛生署外展姑娘講解如何防治疥瘡問題。     

報名日期：已於 10 月 28 日開始登記。 

 

松鶴競技遊戲 
日期：2024 年 11 月 18 日（星期一）  費用：免費  時間：上午 9：00 至 1：00 

地點：高街社區會堂    內容：遊戲、豐富獎品      名額：100 位 

報名日期：抽籤名單已張貼詢問處 

 

倍力康奶粉銷售及小肌症講座 
日期：2024 年 11 月 12 日（星期二）  

時間：下午 3:00 至 4:00  費用：免費 

地點：本中心     名額：15 位         

內容：由奶粉職員負責銷售及講解小肌 

症的因由及預防方法。 

報名日期：已於 10 月 28 日開始登記。 
 

秋季同樂日 
日期：2024 年 11 月 26 日(星期二)    時間：下午 3:00 至 4:30  

地點：本中心      名額：40 位      費用：$10 

內容：遊戲、禮物     報名日期：於 11 月 4 及 5 日例會抽籤。 

免費剪髮服務 
日期：2024 年 11 月 23 日(星期六)   協助義剪團體：香港髮型協會                     

時間：下午 1:00 開始   名額︰30 位   地點：本中心  費用：免費    

備註：1)活動當日以先到先得的方式派籌    2) 需要本人親自到中心取籌 

      3)活動當日請帶備會員證取籌        4) 活動當日下午 12:45 派籌 

2024-2025 年度流感疫苗注射計劃 
注射日期：2024 年 11 月 21 日(星期四)   時間：下午 2:45 開始 

登記日期：10 月 28 日至 11 月 11 日      對象：中心會員、護老者、社區人士                         

地點：本中心        費用：50 歲以上人士(免費);50 歲以下人士($120)   

協助注射團體：基督教聯合那打素社康護士 

備註：1) 需要本人親自到中心登記   2)登記當日請帶備身份證  

3) 注射當日必須帶備身份證   4)逾時不候 
 

三花奶粉銷售 及 

均衡飲食要訣講座 
日期：2024 年 11 月 20 日（星期三）  

時間：下午 2:30 至 3:30  費用：免費 

地點：本中心     名額：15 位          

內容：由奶粉職員負責銷售及講解有 

關均衡飲食要訣。 

報名日期：已於 10 月 28 日開始登記 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

護老者月會 
日期：2024年11月9日(星期六)   時間：上午10:00至11:00   地點：本中心 

費用：免費   名額：30位       對象：護老者(會員証後有黃色哈哈笑貼紙) 

內容︰本月活動推介，遊戲互動，提供護老資訊。 

 

 

 

護老至叻星 
日期：2024年11月23日(星期六)  時間：上午09:00至10:00  地點：本中心   

費用：免費   名額：30位       對象：護老者(會員証後有黃色哈哈笑貼紙) 

內容︰本月與各位護老者進行家居伸展運動，強化骨骼預防跌倒。 

 

 

 

護老 bookbook 齋 
日期：2024年11月23日(星期六)  時間：上午10:00至11:00  地點：本中心   

費用：免費   名額：20位       對象：護老者(會員証後有黃色哈哈笑貼紙) 

內容︰本月介紹一本書與護老者一起閱讀，刺激大腦並保持頭腦活躍。 

 

 



 

睡眠大概佔了人生的 1/3時間，是健康生活元素的重要因素之一。而失眠是

常見的長者健康問題，因此找出及處理失眠對身心健康均有幫助： 

「賽馬會樂眠無憂計劃」 

賽馬會樂眠無憂計劃由香港賽馬會慈善信託基金捐助，是香港首個針對睡眠

問題的社區推廣計劃。計劃主要有以下三大目標： 

 
如有需要可與中心職員查詢及協助轉介。  

伴你護行認知路 

智醒小組 10-12月 

日期：2024年 11月 8日(星期五)      

時間：上午 11：00至 12：00 

地點：本中心 

費用：免費     名額：10位  

對象：伴你護行之會員並擁有橙色

哈哈笑貼紙標記 

內容： 

透過認知刺激活動讓會員 

進行訓練認知能力，增加 

大腦運作並學習新技能 

伴你護行認知路月會 – 11月 

日期： 2024年 11月 9日(星期六)  

時間：上午 9:00至 10:00      

地點：本中心  名額:20位 

對象： 

「伴你護行認知路」之護老者 

會員証後有綠色哈哈笑貼紙標記 

內容： 

介紹社區資源、本月活動介紹、 

宣傳及招募 

 

 

伴你護行認知路—照顧者休閒小組 10-12月 
日期：2024年 11月 21日(星期四）   

時間：上午 10:00至 11:00 

地點：本中心     名額：8位  

對象：伴你護行之會員並擁有綠色哈哈笑貼紙標記 

內容：以互助形式進行舒壓的活動 



 

 

 

 

班組名稱 時段 時間 費用 負責職員 

強肌伸展運動班 7/10-16/12/2024(一) 上午 8:30-9:30 $100 (10 堂) 林澤菁姑娘 

 水彩畫班 7/10-16/12/2024(一) 上午 10:00-11:30 $150 (10 堂) 林澤菁姑娘 

 水墨畫班 7/10-9/12/2024(一) 上午 10:30-12:00 $150 (10 堂) 馮逸楠姑娘 

毛筆書法班 8/10-17/12/2024(二) 上午 9:15-10:45 $110 (11 堂) 馮逸楠姑娘          

捲紙小組 8/10-31/12/2024(二) 上午 9:30-10:30 $20 (13 堂) 鄭麗娟姑娘 

毛筆書法二班 8/10-17/12/2024(二) 上午 11:00-12:30 $110 (11 堂) 馮逸楠姑娘 

健康運動操 2/10-18/12/2024(三) 上午 8:30-9:30 免費 鄭麗娟姑娘 

醒獅組 2/10-18/12/2024(三) 上午 9:30-10:30 免費 徐詠詩主任 

紫荊花舞蹈組 16/10-18/12/2024(三) 上午 10:30-11:30 $80 (10 堂) 林澤菁姑娘 

和諧粉彩班 9/10-11/12/2024(三) 下午 12:45-2:15 $250 (10 堂) 林澤菁姑娘 

芬蘭木柱組 2/10-18/12/2024(三) 下午 2:30-4:30 免費 馮逸楠姑娘 

扭氣球初組 3/10-5/12/2024(四) 上午 8:30-9:30 $50 (10 堂) 唐詩雅姑娘 

手語班 3/10-5/12/2024(四) 上午 9:30-11:00 $50 (10 堂) 唐詩雅姑娘 

扭氣球高組 3/10-5/12/2024(四) 上午 11:00-12:00 $50 (10 堂) 唐詩雅姑娘 

瑜伽班 3/10-5/12/2024(四) 下午 1:15-2:15 $100 (10 堂) 林澤菁姑娘 

地壺班 3/10-19/12/2024(四) 下午 2:30-4:30 免費 林澤菁姑娘 

中文如此多 FUN 4/10-27/12/2024(五) 上午 10:00-11:00 $15 林澤菁姑娘 

摺紙小組 4/10-27/12/2024(五) 上午 9:45-10:45 $20 (12 堂) 鄭麗娟姑娘 

齊齊唱小曲班 4/10-27/12/2024(五) 下午 1:00-3:00 $20  徐詠詩主任 

國皇棋運動 12/10-28/12/2024(隔六) 下午 2:00-3:00 免費 鄭麗娟姑娘 

軟球健體班 12/10-21/12/2024(六) 下午 1:00-2:00 $100 (10 堂) 林澤菁姑娘 

簡易普通話班  12/10-21/12/2024(隔六) 上午 11:00-12:00 免費 馮逸楠姑娘 

手機應用班
 

16/11-28/12/2024(隔六) 上午 10:00-11:00 免費 唐詩雅姑娘 

電腦初班
 

16/11-28/12/2024(隔六) 上午 10:00-11:00 免費 王雲輝先生 



 

 

 

標準一：服務單位確保製備說明資料，清楚陳述其宗旨、目標和 

   提供服務的形式，隨時讓公眾索閱。 

標準二：服務單位應檢討及修訂有關服務提供方面的政策和程 

序。 

標準三：服務單位存備其服務運作和活動的最新準確記錄。 

標準四：所有職員、管理人員、管理委員會和／或理事會或其他 

   決策組織的職務及責任均有清楚的界定。 

標準五：服務單位/機構實施有效的職員招聘、簽訂職員合約、 

   發展、訓練、評估、調派及紀律處分守則。 

標準六：服務單位定期計劃、檢討及評估本身的表現，並制定有 

   效的機制，讓服務使用者、職員及其他關注人士就服務 

   單位的表現提出意見。 

標準七：服務單位實施政策及程序以確保有效的財政管理。 

標準八：服務單位遵守一切有關的法律責任。 

標準九：服務單位採取一切合理步驟，以確保職員和服務使用者 

   處於安全的環境。 

標準十：服務單位確保服務使用者獲得清楚明確的資料，知道 

如何申請接受和退出服務。 

標準十一：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)。 

標準十二：服務單位盡量尊重服務使用者知情下作出服務選擇的 

權利。 

標準十三：服務單位尊重服務使用者的私人財產權利。 

標準十四：服務單位尊重服務使用者保護私隱和保密的權利。 

標準十五：每一位服務使用者及職員均有自由申訴其對機構或服 

      務單位的不滿，而毋須憂慮遭受責罰，所提出的申訴    

亦應得到處理。 

標準十六：服務單位採取一切合理步驟，確保服務 

使用者免受侵犯。 


