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內容：與會員一起體驗新興運動-布袋球
日期：3月6、20日（星期一）
時間：上午10:45-11:45
地點：活動室1-2
名額：16人（需出席2場）

負責職員：梁詠恩姑娘/黎國顯先生

內容：與會員做拉力帶運動
日期：3月9、23日（星期四）
時間：上午10:30-11:30
地點：活動室1-2
名額：每場16人

負責職員：梁詠恩姑娘/黎國顯先生

內容：由婦女健康大使義工教授毛巾操
日期：3月8、22日（星期三）
時間：上午9:00-10:00
地點：活動室1-2
名額：每場8人

負責職員：梁詠恩姑娘

活力毛巾操

鬆一鬆運動班

新興運動班



內容：由中心康體大使助理，讓會員自助玩芬蘭
木柱

日期：3月10、17日（星期五）
時間：上午10:30-11:30
地點：活動室1-2
名額：16人（需出席2場）

負責職員：梁詠恩姑娘

內容：凝聚男士會員，分享男士話題
日期：3月21日（星期二）
時間：上午10:30-11:30
地點：活動室1-2
名額：8人

負責職員：張惠堯姑娘

友男天小組

內容：長者常遇到的皮膚問題，如皮膚痕癢、
乾燥、足癬、主婦手等及其治理方法

日期：3月16日（星期四）
時間：上午10:00-11:00
地點：活動室1-2
名額：24人
由衛生署長者外展隊講解,出席者可獲小禮物一份。

負責職員：梁詠恩姑娘

衛生署講座-長者常見皮膚問題的護理

芬蘭木柱同學會



內容：由婦女健康大使為大家量血壓
日期：3月份（逢星期六）
時間：上午9:30-10:30
地點：活動室1-2
名額：30人

負責職員：梁詠恩姑娘/黎國顯先生

健康檢查

內容：訓練平衡力

日期：3月11日開始（逢星期二、六）

時間：上午9:30

地點：茶水間

名額：8人（必須出席所有場次）

注意：以下人士不宜參與
1.患高血壓

2.身體內安裝心臟起搏器

3.半年內曾跌倒之人士

負責職員：梁詠恩姑娘/黎國顯先生

頻率震動機訓練



內容：與會員一起製作美味的螞蟻上樹
日期：3月24日（星期五）
時間：下午2:30-4:00
地點：茶水間
名額： 8人
費用：10元 (DECC22/23-0505)

負責職員：梁詠恩姑娘

內容：互動遊戲
日期：3月8日、22日（星期三）
時間：下午2:30-4:00
地點：活動室1-2
名額：8人

負責職員：梁詠恩姑娘

日期：3月30日（星期四）
時間：下午2:00-3:30
(每15分鐘為一節，每節有清潔時間，
最後取籌時間為3:15，過時不候)
地點：活動室1-2
名額：24人 (每場6人)
費用：5元 (DECC22/23-0512)

負責職員：梁詠恩姑娘/黎國顯先生

剪髮服務

玩樂天地

耆耆有煮意-螞蟻上樹



2023年3月中心活動時間表
星期一 星期二 星期三

2月27日（初八） 2月28日（初九） 3月1日（初十）

上午10:00 護老者休閒閣 (休)
上午10:30得意布藝坊(活1-2)

下午2:30護老者休閒閣 (休)

上午9:30仁愛組
月會(活1-3)

下午2:30和平組
月會(活1-3)

3月6日（十五） 3月7日（十六） 3月8日（十七）

上午9:30清晨妙韻B(活1-2)
上午10:00 護老者休閒閣 (休)
上午10:45新興運動班（活1-2）
下午2:00「腦友學堂」認知訓練活動A組
(活1-2)

上午10:00中文書法初班（紅商）
*上午10:00 外展義工會(活1-2)
上午11:00中文書法進階（紅商）
下午2:30護老者休閒閣 (休)
下午4:00 輕鬆普通話（紅商）

上午9:00活力毛巾操（活1-2）
下午2:30玩樂天地 （活1-2)
下午2:30「護」「里」同行同學會 (紅
磡區私樓) (ZOOM)
下午2:30防騙（閃避求）工作坊(副)

3月13日（廿二） 3月14日（廿三） 3月15日（廿四）

上午9:30清晨妙韻B(活1-2)
上午10:00 護老者休閒閣 (休)
上午10:30得意布藝坊(活1-2)
下午2:00「腦友學堂」認知訓練活動A組
(活1-2)

上午9:30頻率震動機服務(茶)
上午10:00中文書法初班（紅商）
上午11:00中文書法進階（紅商）
下午2:30芬蘭木柱精修班（活1-2）
下午2:30護老者休閒閣 (休)
下午4:00 輕鬆普通話（紅商）

下午2:00賞花。賞心（天后）
下午2:30「護」「里」同行同學會 (家
維及紅磡邨) (ZOOM)
下午2:30防騙（閃避求）工作坊(副)

3月20日（廿九） 3月21日（三十） 3月22日（閏二月）

上午9:30清晨妙韻B(活1-2)
上午10:00 護老者休閒閣 (休)
上午10:30得意布藝坊(茶)
上午10:45新興運動班（活1-2）
下午2:00「腦友學堂」認知訓練活動A組
(活1-2)

上午9:30頻率震動機服務(茶)
*上午10:00 紅磡邨、家維邨及土瓜灣
聚會(活1-2)
上午10:30友男天小組（活1-2）
上午10:00中文書法初班（紅商）
上午11:00中文書法進階（紅商）
下午2:30芬蘭木柱精修班（活1-2）
下午2:30護老者休閒閣 (休)
下午4:00 輕鬆普通話（紅商）

上午9:00活力毛巾操（活1-2）
下午2:30 認識園藝治療（多）
下午2:30防騙（閃避求）工作坊(副)
下午2:30玩樂天地 （活1-2)

3月27日（初六） 3月28日（初七） 3月29日（初八）

上午10:00 護老者休閒閣 (休)
上午10:30得意布藝坊(活1-2)
下午2:00「腦友學堂」認知訓練活動A組
(活1-2)

上午9:30頻率震動機服務(茶)
上午9:30 耳聽八方（副）
上午10:00中文書法初班（紅商）
上午11:00中文書法進階（紅商）
下午2:30芬蘭木柱精修班（活1-2）
下午2:30護老者休閒閣 (休)
下午4:00 輕鬆普通話（紅商）

下午2:30防止詐騙講座(4/F禮堂)



備註：**支援隊活動不作公開招募2023年3月中心活動時間表
星期四 星期五 星期六

3月2日（十一） 3月3日（十二） 3月4日（十三）

上午9:30喜樂組
月會(活1-3)

上午9:30「腦友學堂」認知訓練活動B
組(休)

上午9:30健康檢查(活1-2)

下午2:30良善組
月會(活1-3)

3月9日（十八） 3月10日（十九） 3月11日（二十）

上午10:30鬆一鬆運動班（活1-2）
下午2:30 DIY手縫文具包（副）
下午2:30 智友家庭 (活1-2)

上午9:30「腦友學堂」認知訓練活動B
組(休)
上午10:30芬蘭木柱同學會（活1-2）

上午9:30健康檢查(活1-2)
上午9:30頻率震動機服務(茶)

3月16日（廿五） 3月17日（廿六） 3月18日（廿七）

上午10:00衛生署講座-長者常見皮膚問
題的護理（活1-2）
下午2:30 線上休閒 (ZOOM)
下午2:00兔來運轉勁健康1-3月生日會第
一場（活1-2）
下午3:15兔來運轉勁健康1-3月生日會第
二場（活1-2）

上午9:30「腦友學堂」認知訓練活動B
組(休)
上午10:30芬蘭木柱同學會（活1-2）

上午9:30健康檢查(活1-2)
上午9:30頻率震動機服務(茶)

3月23日（初二） 3月24日（初三） 3月25日（初四）

上午10:30鬆一鬆運動班（活1-2）
下午2:30 智友家庭 (活1-2)

上午9:30「腦友學堂」認知訓練活動B
組(休)
下午 2:30 衛生署講座【識飲識食識購
物】 (活1-2)
下午2:30耆耆有煮意-螞蟻上樹（茶）

上午9:30健康檢查(活1-2)
上午9:30頻率震動機服務(茶)

3月30日（初九） 3月31日（初十） 4月1日（十一）

下午2:00剪髮服務 （活1-2） 上午9:30「腦友學堂」認知訓練活動B
組(休)

上午9:30健康檢查(活1-2)



賽馬會樂齡同行計劃—睡眠治療小組
日 期：2023年4月4日、11日、18日、25日、5月2日、9日（二），共六堂
時 間 :上午10:00-12:00
對 象：中心會員
地 點 : 聖匠堂地庫休閒閣
名 額：８人
內 容：透過調整認知方面及行為方面以改善失眠情況。
聯絡人：方先生／樊姑娘（電話：39604306）

賽馬會樂齡同行計劃—「樂齡友里」義工培訓計劃
誠邀有意幫助社區內有抑鬱風險的長者，或有意增強個人適應能力以面對晚晴挑戰
的你參加賽馬會樂齡同行計劃—「樂齡友里」義工培訓計劃。

培訓內容包括：3小時「賽馬會樂齡同行計劃」介紹；
12小時精神健康急救課程 (關懷長者版)；
6小時義工實習體驗

(培訓不定期舉辦，有意者可致電39604306聯絡
職員方先生／樊姑娘／葉先生，或掃瞄二維碼報名)

報名表格

**免費活動**

**免費活動**









婦女健康大使 長青義工 紅十字義工

服務內容：

👉🏻頻率震動機

👉🏻活力毛巾操

👉🏻健康檢查

👉🏻協助大型活動
開會時間：

8/3/2023(三)

10:30-11:30

*每月第二個星期三

服務內容：

👉🏻鬆一鬆運動班

👉🏻歡樂茶聚

👉🏻當值服務

👉🏻電話關懷

👉🏻協助大型活動

開會時間：

15/3/2022(三)

10:30-11:30

*每月第三個星期三

服務內容：

👉🏻製作毛巾熊

👉🏻人道工坊活動

開會時間：

3月第一及第三個星期二

8:30-9:30

*每月第一及第三個星期二

有興趣參加的義工請向張惠堯姑娘報名





~3月活動推廣~
「護」「里」同行同學會 (紅磡區私樓)

日期：2023年3月8日 (星期三)；
時間：下午2:30-3:30
地點：ZOOM線上形式
對象：護老者
名額：8名
內容：與護老者探討有關護老的不同話題，分享照顧之道，互相學習如何支援自己的長者，

並推動組員之間的互助互愛精神。
負責職員：蕭俊文先生

「護」「里」同行同學會 (家維及紅磡邨)
日期：2023年3月15日 (星期三)
時間：下午2:30-3:30
地點：ZOOM線上形式
對象：護老者
名額：8名
內容：與護老者探討有關護老的不同話題，分享照顧之道，互相學習如何支援自己的長者，

並推動組員之間的互助互愛精神。
負責職員：蕭俊文先生

互動教室-認識園藝治療
日期：2023年3月22日 (星期三)
時間：下午2:30 -3:30
地點﹕多功能室
對象：護老者
名額：8名
內容：透過專業同工教授實務照顧技巧及知識，讓護老者更有信心及能力照顧身邊的長者。
負責職員：蕭俊文先生

識飲識食識購物
日期：2023年3月24日（星期五）
時間：下午2：30-3：30
地點：活動室1-2
名額：12名
內容：講解如何從不同的食物類別中選擇較健康的食物及

購買食物時實踐精打細算和食得健康的原則。
負責職員：梁景順先生

~如對服務有任何查詢，歡迎與本隊同事聯絡~
備註

護老者資格 ：需要照顧「在家居住」長者的家人、親屬或朋友。
會員申請方法：合符本中心護老者資格，並填妥及簽署「護老者會員登記表」，

本中心會發出會員證。



因應政府最新公佈之指引，放寬多項社交距離措
施，本中心現實施以下措施：
⚫ 中心恢復偶到及電腦借用服務，歡迎各位會員前來中心消

遣。

⚫ 恢復舉行每月月會，請自行根據組別出席月會。

如有任何問題，歡迎致電本中心3960 4306查詢。
4月例會時間

日期：2023年4月12日(星期三) 日期：2023年4月13日(星期四)

仁愛組 (第1批)

時間：上午9:30 – 11:00

喜樂組 (第3批)

時間：上午9:30 – 11:00

和平組 (第2批)

時間：下午2:30 – 4:00

良善組 (第4批)

時間：下午2:30 – 4:00

大家好，我是2月剛入職的助理程序幹事Cherry，
負責賽馬會「抗疫同行」長者支援計劃。過往曾於
安老院舍工作，非常榮幸加入聖公會聖匠堂長者地
區中心這個大家庭，希望能夠繼續為長者服務回饋
社會，請多多指教！

老友記大家好！我是2月頭到職的黎國顯，大家
可以叫我做黎生或者Henry。黎緊希望同各位老
友記多點見面、傾計同玩。請大家多多指教，
謝謝大家！



颱風/暴雨

黃色暴雨 紅色暴雨 黑色暴雨 一號風球 三號風球 八號風球

中心設施 中心
開放前

中心
開放時

中心內班組/活動

飯堂服務

戶外活動

備註：

如在各餐提供時間兩小時前除下，飯堂服務如常提供
如飯餐已在準備，飯堂服務則照常
若戶外活動進行期間懸掛黃色或紅色或黑色暴雨警告時,建議

服務使用者依循負責工作員的指示留在安全地方或返回中心

開放 暫停開放

進入中心防疫3步曲

請測量體溫

使用消毒酒精
清潔雙手

拍卡進入

資料來源：消費者委員會-魚目混珠現象：最常被「調包」的魚類

「喜歡吃魚的朋友，對魚類有幾了解？考考你，
知道「鱈魚」原來包含多種魚類嗎？曾有一款魚
被標籤為鱈魚，進食後會令人肚屙？馬上看看！

【鱈魚vs 油魚】

A2: 在2007年，曾有多名香港市民報稱進食標籤
為「鱈魚」的魚類後出現排油腹瀉。經調查後，
相信涉及的魚類是以「鱈魚」或相若名稱出售的
「油魚」。食物安全中心隨後與多個有關團體組
成工作小組，為業界制訂《識別及標籤油魚/鱈
魚的指引》（以下簡稱指引）。

Q1: 全部都自稱鱈魚，難道每款都是真鱈魚？
A1: 巿場上魚類買賣很多時採用俗名，「鱈」魚
被用作多種魚類的俗名，而採用這俗名的並非全
部都屬鱈形目的魚類，例如銀鱈魚、白鱈魚都不
是鱈形目魚類。不過，使用這兩個俗名的魚類並
沒有油魚的潛在康健風險，所以市場上至今仍繼

續沿用此俗名。
Q2:香港曾發生「油魚之亂」？


