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因我們行事為人是憑著信心，不是憑著眼見。    

真誠‧聆聽您的意見    

如對本中心服務有任何意見，懇請填妥表格交回本中心或致電 3904 3155 與我們聯絡， 

多謝支持! 

建議 :  ________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

 

提供意見者姓名︰_____________ 聯絡電話：_________________ 

意見︰________________________________________________________ 

______________________________________________________________  
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電郵： seyldectc@caritassws.org.hk 

明愛安老服務網址： 

http://www.caritasse.org.hk  

開放時間：上午 8 時 55 分至下午 5 時 30 分 

地址：天澤邨服務設施大樓 6 樓 602 室 

電話： 3904 3155 

傳真： 3904 3151 

出版日期： 2023 年 3 月            印刷數量： 400 份                   督印人： 高志堅                  編輯：楊詠琪 

通訊 
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2023年 
 4月至 5月 

◆ 主題介紹 : 

   男士精神健康 

◆ 「健康專區」: 

   糖尿病患者的飲食 

◆ 活動花絮 

◆ 活動介紹 

 2023 年 4月活動介紹 

 2023 年 5月活動介紹 

◆ 社區資訊 

  防騙資訊 

◆ 中心動向 

  天澤中心月會時間表 

  飯堂服務/e健樂 

◆ 服務質素標準介紹 

◆ 活動時間表 

香港明愛安老服務 
  明愛元朗長者社區中心(天澤中心) 
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情緒病 
● 無分性別，然而在固有的思想中，男性需要比女性剛

強，扮演「強者」的角色，有男士更因此束縛自己，

面對壓力卻不願表露出來。有部份男性長者更以各種

對身體有害的壞習慣來「紓壓」（例如：酗酒、病態

賭博，甚至吸毒），最終問題未有解決之餘，死結還

愈拉愈緊，問題亦愈積愈多。 

● 有見及此，賽馬會樂齡同行計劃今年會以「男士精神

健康」為其中一個年度主題，期望透過運動和比賽，

為男性長者的情緒提供一個安全的出口。本計劃已於

今年二月和善導會朗澄坊（精神健康綜合社區中心）

合作，舉辦「笑臨足球盃」活動，效果理想，歡迎大

家透過照片欣賞當天的盛況。 

(資料來源：賽馬會樂齡同行計劃 / 願望乘車計劃  督導主任 梁梓灝) 
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標準 13 服務單位尊重服務使用者 

        的私人財產權利 

● 13.1  服務單位備有確保服務使用者的私人財產權
利得到 尊重的政策及程序，並可供服務使用者、職
員及其他 關注人士閱覽。  

● 13.2  如情況合適，服務單位應讓服務使用者有機
會將私人 財物存放在安全妥當的地方，或通知服務
使用者小心 保管自己的私人財物。 

● 13.3  如服務單位有責任向服務使用者收款及/或代
服務使 用者管理其金錢及其他貴重物品，應制訂適
當的程序 和監管方法，並嚴格執行。   

● 2023-2024年度會員續會將於 4 月 3 日(星期一)開
始辦理，歡迎年滿 60歲以上人士親臨本中心辦
理，屆時帶同身份證及會費$21辦理手續。 

 

● 為減少等候時間，請先預約再到中心辦理時間 
   由 3月 20 日(星期一)開始接受預約。 
 

● 續會時間：星期一至五：上午 9:30-11:30 ;  
  (星期六不設續會)      下午 2:30-4:30 
         

凡續會或新入會，均會獲贈「環保袋」一個。 

服務質素標準你要知 

中心動向 
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飯堂服務 
◆3 月 20日恢復飯堂服務，請各位飯友按 

  以下時間入坐啦! 
 午餐：上午 11:45       
晚餐：下午 4:45 

◆ 4 月 1日將調整飯餐價錢 每餐$ 20  

e 健樂第三期開始啦！  
● 免費登記成為計劃會員。 

● 只需答應每年幫手回答一份健康問 

  卷，以及積極參與 e 健樂活動，便能 

  夠成為計劃會員。 

 

 

 

量血壓計劃亦隨即一同展開 

關注自己健康，齊來參加 e 健樂！ 

● 4 月開始接受登記，參加者第一次

可免費獲贈《血壓記錄簿》，每月

量血壓達 19 次，即會獲贈一份鼓

勵 “關注健康” 禮物。 

查詢及報名，請與 郭姑娘     或高先生           
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糖尿病患者的健康飲食 
適當的飲食調節對糖尿病患者於控制病情、預防或延緩併發症均
十分重要，以下是糖尿病患者的健康飲食要訣。 

1. 定時定量進食 

定時定量進食是要避免過饑或過飽，以維持血糖的穩定。 

2. 維持均衡及多元化飲食 
糖尿病患者應多元化及適量地進食穀物類、蔬菜、水果、肉、魚、蛋及代
替品和奶類及代替品，並減少進食含高脂肪、高糖分和高鹽分的食物。 

3. 多吃含高纖維素的食物  

糖尿病患者宜多進食含高纖維素的食物。含較高纖維的食物包括麥皮、水
果、乾豆、全麥包、蔬菜及水果。 

4. 選用健康煮食方法 
採用低脂肪的煮食方法包括白灼、蒸、炆、燉、焗和少油快炒。多選用天然調
味料如薑、葱、蒜頭、胡椒粉、果皮等。 

5. 適量進食含醣質的食物 
含醣質的食物如薯仔、眉豆、栗子，可運用「醣質交換法」來進行換算。即是說在
進食含醣質的食物，要將該餐所有含醣質的食物如飯、麵一起計算，例如兩粒栗子
的醣質約相等於一湯匙的飯，所以進食了兩粒栗子後，就少吃一湯匙飯。 
糖尿病患者一般每天可吃兩份水果。一份水果即等於一個細橙、或一個細雪梨、或
一個奇異果。患者可按自己的喜好每天進食合適的分量。 
糖尿病患者亦可以吃甜品。例如吃了含有高醣質的番薯、紅豆等，便要運用「醣質
交換法」減少吃飯，來避免進食過多醣質，以達致血糖的控制。 

6. 採用合適的餐單 
每個人所需的營養和分量都不同，所以糖尿病患者宜諮詢醫護人員的意見，不應跟
隨其他患者的餐單。肥胖的糖尿病患者，宜按照醫護人員的指示，減少進食分量及
做適量運動，以控制體重。 

資料來源:衛生署長者健康服務網站 
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福兔同你齊拜年 

大家記得準時來

天澤中心月會時間表(2023-2024 年度) 
開會時間:10:00—11:00 

  星期二組 星期三組 星期四組 活動 

抽籤日 

各樓座分組 

(開會時段) 

  
澤星樓/澤輝樓/ 

天逸邨各座 

  
澤宇樓/ 

天恆邨各座/ 
天晴邨各座 

澤辰樓/澤潤樓/ 
俊宏軒/ 

天恩邨各座/ 
天慈邨各座/ 
嘉湖山莊/其他 

  

2023年 4月 3/4/2023 4/4/2023 6/4/2023 14/4 

2023年 5月 2/5/2023 3/5/2023 4/5/2023 12/5 

2023年 6月 6/6/2023 7/6/2023 8/6/2023 16/6 

2023年 7月 4/7/2023 5/7/2023 6/7/2023 14/7 

2023年 8月 1/8/2023 2/8/2023 3/8/2023 11/8 

2023年 9月 5/9/2023 6/9/2023 7/9/2023 15/9 

2023年 10月 3/10/2023 4/10/2023 5/10/2023 13/10 

2023年 11月 31/10/2023 1/11/2023 2/11/2023 10/11 

2023年 12月 5/12/2023 6/12/2023 7/12/2023 15/12 

2024年 1月 2/1/2024 3/1/2024 4/1/2024 12/1 

2024年 2月 6/2/2024 7/2/2024 8/2/2024 16/2 

2024年 3月 5/3/2024 6/3/2024 7/3/2024 15/3 
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中心動向 



● 首先，要保持網上安全，老人家需要學習如何辨認和
避免詐騙。例如，有些網站是假冒的銀行或商家，為
了避免被詐騙，老人家需要學會如何確認網站的真實
性和安全性，不要隨便透露個人資料，還要注意可疑
行為。 

● 其次，老人家還需要學習如何保持現實生活中的安
全。身份盜竊和詐騙也常發生在現實生活中，所以老
人家需要學習如何保護自己的身份和財務安全。例
如，要保管好身份證和其他重要文件，避免在公共場
所透露個人信息，也不要和陌生人交易或處理金融交
易。  

※ 如遇到被騙或已是騙案的受害者，可致電：香港警務
處反詐騙協調中心「防騙易 18222」熱線，提供 24 小
時反詐騙諮詢服務。亦可請前往就近的警署報案。   
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疫情過後，老人家們可能會經常出街或網上購物，

希望大家都可以學會如何保護自己，特別是在網上

和現實中如何避免詐騙和身份盜竊等問題。 

(資料來源：反詐騙協調中心) P.5 

 

 

 

 

 

 

 
 

好開心呀! 
滿載而歸 

1-3月壽星生日會 



 

 

 歡迎大家電話報名 

3904 3155 / 9257 7052 
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全照智照顧同樂日 

日期︰ 4月 14 日 (星期五) 

時間︰下午 2:30-3:30  

地點︰本中心 

內容︰一齊唱懷舊金曲， 

       愉快渡過一個下午。 

對象︰中心會員      

名額︰ 30人 

費用︰免費              

負責職員︰郭姑娘 

 

時代曲班(4/2023) 

日期︰ 4月 14、 21、28 曰 
       5 月 5 日  (逢星期五)    

時間︰上午 10:00 — 11:00 
地點︰本中心   

內容︰學習時代曲的基本技巧 

對象︰中心會員        

名額︰ 8人 

費用︰$ 10 - (4 堂)         
負責職員：郭姑娘 

健康講座:記憶與你 

日期︰ 4月 26 日 (星期三) 

時間：上午 10:00—11:00 

地點︰本中心 

內容︰ 運用輕鬆的手法講解影響

長者日常記憶的因素及處理記憶

問題的有效方法‧ 

對象︰中心會員      

名額︰ 50人 

費用︰免費 

負責職員︰郭姑娘 

排排舞班 

日期︰ 4月 21、28 日 

       5 月 5、12、日  

       5 月 22日(星期一) 

時間︰上午 10:00 — 11:00 

地點︰本中心   

內容︰由導師教授排排舞。       

對象︰中心會員        

名額︰ 12人 

費用︰$ 80 - (5堂) 

負責職員：楊姑娘 

(逢星期五) 
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 歡迎大家電話報名 

3904 3155 / 9257 7052 
5月活動介紹 

樂齡同行：流體畫墊初體驗 

日期︰ 5 月 6 日(星期六) 

時間：下午 2:00 —  4:00 

地點︰本中心   

內容︰學習製作流體藝術杯墊。 

對象︰中心會員       名額︰ 25 人 

費用︰免費   負責職員︰尹姑娘 

智 Net老友記 

日期︰ 5 月 11,18,25 日(逢星期四) 

時間︰上午 9:30 — 10:30 

地點︰本中心   

內容︰透過學習使用智能手機，提升資

訊科技應用 

對象︰中心會員            名額︰ 8 人 

費用︰$ 30         負責職員：楊姑娘 

 

健康講座: 
低脂肪飲食及烹調方法 

日期︰ 5 月 17 日(星期三) 

時間：上午 10:00 —11:00 

地點︰本中心   

內容︰由護士講解低脂肪飲食及烹

調方法 

對象︰中心會員            名額︰ 50 人 

費用︰免費       負責職員︰郭姑娘 

星期五主場 

日期︰ 5 月 19 日(星期五) 

時間： 下午 3:00 – 4:00 

地點： 本中心 

內容： 分享長者資訊福利、最熱

時事新聞及趣聞 

對象︰ 中心會員      名 額︰ 30 人 

費用︰ 免費  負責職員︰楊姑娘 

雙親節 

日期︰ 5 月 25 日(星期四) 

時間： 下午 2:30 – 4:00 

地點： 本中心 
內容：透過雙親節慶祝會讓大家聚在一

起玩遊戲， 在玩樂中共渡節日。 

對象︰ 中心會員          名額︰ 40 人 

費用︰ $10    負責職員︰郭姑娘 

Diy麻薯波波工作坊 

日期︰ 5 月 17 日(星期三) 

時間︰下午 2:00 – 4 :00 

地點︰本中心   
內容︰透過學習製作「麻糬波波」，讓

長者互相學習廚藝，建立共融氣氛。  

對象︰中心會員            名額︰ 6 人 

費用︰$ 10        負責職員：楊姑娘 


