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電影分享：《真愛每一天》

自己的愛情生活，但隨著故事的發展，他漸漸意識到，生活
的真諦不僅在於改變過去，而在於珍惜當下。
這部電影除了探討愛情，還深入探討家庭和生命的意義。其
中最觸動我的是提姆與家人之間的關係，尤其是他與罹癌父
親之間的互動，讓我感受到家庭的重要性。提醒我們，生活
中那些微小而美好的瞬間，往往是最值得回味的，值得我們
去珍惜。
此外，電影中呈現的幽默感和溫馨情感也讓我印象深刻。它
不僅是一個浪漫的故事，更是一個關於成長與自我發現的旅
程。比如提姆最終學會了如何活在當下，這對我而言是一種
啟發，促使我思考如何更好地珍惜自己生活中的每一刻。
若你擁有能夠回到過去的特殊能力，你會想改變什麼？

《真愛每一天》是一部
英國浪漫喜劇電影。是
一部令人深思的電影，
男主角—提姆擁有回到
過去的能力。最初，他
打算用這個能力來改善

撰文:溫文英(福利工作員)



✦ 好幫手(雲漢)

「長者社區照顧服務券計劃」由社會福利署
推行，計劃目的是為中央輪候冊中尚未接受
任何院舍照顧服務或資助社區照顧服務的長
者提供支援，讓合資格長者因應個人需要選
擇服務。 
而本中心為「長者社區照顧服務券」認可的
服務單位之一，為持有服務券及自資人士提
供日間中心服務及家居照顧服務。

有關服務及費用詳情，歡迎向中心社工林先生查詢

日間中心照顧服務
個人護理(膳食、沐浴) 
醫護服務(傷口護理、藥物管理) 
家居照顧服務(到戶護理服務) 
家居支援服務

      (陪診、家居清潔、送飯服務) 
復康服務(運動訓練) 
社康服務(小組、康樂活動) 
認知訓練、物理、職業、言語治療
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✦ 服務項目



✦ 相片編織

✦ 港式紮作

✦ 酒精墨水畫
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✦ 乾花小擺設



✦ 社區藥房

香港人口老化、慢性疾病和長期病患普遍，為公共醫療
系統帶來挑戰。減輕公營醫療服務的壓力和加強社區的
基層醫療服務，推出「社區藥房」。
現時本港有19間社區藥房提供專業支援，如:免費藥劑
師諮詢服務、免費藥物管理及以優惠價錢售賣藥物、家
用醫療及護理用品等。除親身諮詢外，病人或照顧者可
致電或經WhatsApp出示藥單，尋求藥劑師意見。

✦ 觀塘區社區藥房

鄰近本中心的社區藥房為「聖雅各福群會惠澤社區藥
房」:

聖雅各福群會惠澤社區藥房
電話：2116 4958
傳真：3104 3684
地址：觀塘成業街10號電訊一代廣場12樓C1舖
         (港鐵觀塘站B1出口)
服務對象：

有效香港身份證持有人
醫院管理局轄下醫院及診所的病人
持有醫院管理局發出的自費處方正本

服務內容：
資助病人購買自費處方藥物
提供專業的藥療輔導服務

申請辦法：
請先致電「聖雅各福群會惠澤社區藥房」職員登
記，並將相關文件郵寄、傳真或親身遞交辦理。

*請依據不同藥物之申請資格，遞交相關的申請表格。(詳情請
參閱藥物資助單張或網頁內容)

新
聞
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資料來源：聖雅各福群會 惠澤社區藥房 



✦ 「醫健通」跨境病歷功能

由12月19日起，醫健通流動應用程式的「跨境
健康紀錄」及「個人資料夾」功能，將全面覆蓋
「長者醫療券大灣區試點計劃」，香港市民更便
利地跨境使用電子健康紀錄，獲取更連貫的醫療
服務。
✦ 大灣區服務點

深圳愛康健口腔醫院(愛康健口腔醫院)
深圳紫荊口腔門診部/深圳朱勝吉口腔門診部
香港大學深圳醫院
中山大學附屬第一醫院
中山陳星海中西醫結合醫院
中山大學附屬第一醫院南沙院區
東莞東華醫院
深圳新風和睦家醫院

✦ 跨境病歷功能

「跨境健康紀錄」:
預先申請過去3年存放在醫健通的電子健康
紀錄，醫護人員便可在就診時瀏覽，助醫護
人員診所治療

「個人資料夾」:
在境外醫療機構求醫時取得的醫療

      紀錄，供香港醫護機構在跟進診療
      時，通過醫健通系統取覽
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資料來源：香港特別行政區政府 添馬台Facebook
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✦ 「E健樂」電子健康管理計劃

由香港賽馬會慈善信託基金策劃及撥款，
向長者推行「賽馬會e健樂電子健康管理
計劃」。此計劃是結合電子健康管理技
術、社區關懷及跟進的長者健康管理服務
計劃。
✦ 計劃目的

設置電子健康站：定期量度身高、體
重、血壓，培養長者「自己健康‧自己
管理」的意識及習慣，提升長者自我
健康管理能力
透過數據收集及評估結果：掌握長者
健康狀況，待長者及早識別前期健康
問題
收集數據分析策劃多元化、適切的健
康相關活動及服務供長者參與

策劃及捐助:



日期：2025年1月1日起
時間：上午﻿09:00-11:00 及 下午02:00-04:00
地點：本中心(寶糧cafe) 
內容：鍛鍊腦筋加強思考記憶以及提升社交能力。 
對象：中心會員
名額：每節8位

玩轉「魔力」橋牌
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日期：2025年1月14日(星期二)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：由護士為長者量度及紀錄，如血壓、血糖及
         體重等健康資料。
費用：全免
對象：只適用於該活動的中籤者的e健樂會員

華永護士@24-25年度第七次健康檢測 該活動只適
用於早前的
中籤者

中心活動

活動報名時間

活動報名時間：1月7日 下午02:30開始 至
1月10日 下午04:30，截止登記報名。

日期：2025年1月6日(星期一)
時間：上午09:00
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：香港髮型協會義工們為老友記們義剪，迎接新春。
費用：全免
對象：中心會員
名額：15位(抽籤活動)

香港髮型協會@「義剪」剪髮活動 該活動
已截止報名
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09:30 售賣飯票
10:00「e健樂」運動班
14:30 售賣飯票
14:30「e健樂」桌上遊戲
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農曆年初一

09:30 售賣飯票
09:30 中國水墨畫(A班)
10:00 「e健樂」健康檢測
14:00 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:00 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票
14:30 關愛牙科申請

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
14:30 售賣飯票
14:30 中國水墨畫(B班)

09:30 售賣飯票
10:00「e健樂」運動班
 

14:30 售賣飯票
14:30「e健樂」桌上遊戲

09:30 中心例會(第一場)
10:30 中心例會(第二場)
14:00 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票

09:00 髮型協會@剪髮活動
09:30 售賣飯票
14:30 售賣飯票
14:30「e健樂」桌上遊戲
15:00「e健樂」運動班

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
14:30 售賣飯票
14:00 玩轉「魔力」橋牌

星期日 星期一 星期三星期二

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:00 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票
14:30 關愛牙科申請

09:30 售賣飯票
10:00「e健樂」運動班
 

14:30 售賣飯票
14:30「e健樂」桌上遊戲

09:30 售賣飯票
10:00「e健樂」運動班
 

14:30 售賣飯票
14:30「e健樂」桌上遊戲

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
14:00 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票

1月1日 元旦
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農曆年初三

09:30 售賣飯票
10:00「e健樂」運動班
10:00 IVY小組(CCSV)
14:30 售賣飯票
14:30「e健樂」桌上遊戲

10:00 頌缽療癒(C班)
14:00 玩轉「魔力」橋牌

10:45 蔡繼有學校@探訪活動
14:00 玩轉「魔力」橋牌
14:30 關愛牙科申請

農曆年初二

09:00 玩轉「魔力」橋牌
10:30 關愛牙科申請
14:30 關愛牙科申請
14:30 活到老 學到「腦」小組

09:30 售賣飯票
10:00「e健樂」運動班
10:00 IVY小組(CCSV)
10:30 關愛牙科申請
14:30 售賣飯票
14:30 關愛牙科申請
14:30「e健樂」桌上遊戲

09:00 玩轉「魔力」橋牌
10:00 IVY小組(CCSV)
10:30 關愛牙科申請
14:30 關愛牙科申請
14:30 活到老 學到「腦」小組

09:00 玩轉「魔力」橋牌
14:00 玩轉「魔力」橋牌

10:00 頌缽療癒(A班)
14:00 玩轉「魔力」橋牌

星期四 星期五 星期六

10:00 頌缽療癒(B班)
14:00 玩轉「魔力」橋牌

09:00 玩轉「魔力」橋牌
10:30 關愛牙科申請
14:30 關愛牙科申請
14:30 活到老 學到「腦」小組

09:30 售賣飯票
10:00「e健樂」運動班
10:00 IVY小組(CCSV)
14:30 售賣飯票
14:30「e健樂」桌上遊戲

09:30 售賣飯票
10:00「e健樂」運動班
10:00 IVY小組(CCSV)
10:30 關愛牙科申請
14:30 售賣飯票
14:30 關愛牙科申請
14:30「e健樂」桌上遊戲
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日期：2025年1月18日(星期六)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：深層放鬆，助回復身心之間的平衡，舒緩生活
         中的壓力和減低任何不良的情緒或負能量。
費用：全免
對象：中心會員
名額：12位(抽籤活動)

聲療體驗@頌缽療癒(B班)

日期：2025年1月11日(星期六)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：深層放鬆，助回復身心之間的平衡，舒緩生活
          中的壓力和減低任何不良的情緒或負能量。
費用：全免
對象：中心會員
名額：12位(抽籤活動)

聲療體驗@頌缽療癒(A班) 頌缽療癒
A / B / C

3選1

日期：2025年1月25日(星期六)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：深層放鬆，助回復身心之間的平衡，舒緩生活
         中的壓力和減低任何不良的情緒或負能量。
費用：全免
對象：中心會員
名額：12位(抽籤活動)

聲療體驗@頌缽療癒(C班)

頌缽療癒
A / B / C

3選1

頌缽療癒
A / B / C

3選1
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日期：2025年1月14日(星期二)
時間：上午09:30-11:30
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：水墨畫又稱為國畫，學習如何利用筆觸變化，
         並配合乾、濕、濃、淡營造不同層次感。
費用：全免
對象：中心會員
名額：10位(抽籤活動)

藝術體驗@中國水墨畫(A班)

日期：2025年1月24日(星期五)
時間：上午10:45
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：臨近新年，蔡繼有學生探訪，與老友記們一同
         玩遊戲歡度時光。
費用：全免
對象：中心會員
名額：20位(抽籤活動)

蔡繼有學校@探訪活動

日期：2025年1月21日(星期二)
時間：下午02:30-04:30
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：水墨畫又稱為國畫，學習如何利用筆觸變化，
         並配合乾、濕、濃、淡營造不同層次感。
費用：全免
對象：中心會員
名額：10位(抽籤活動)

藝術體驗@中國水墨畫(B班)

水墨畫
A / B
２選1

水墨畫
A / B
２選1



創科公司NAMI研發可重用環保餐具，該餐具
由植物基材製成，低碳、可生物降解。餐具
可重複清洗使用，密集使用餐具約一個月壽命。
✦試用計劃持續5個月，每月以舊換新，領取新餐具✦
試用日期：即日至2025年3月
試用對象：中心會員、服務券使用者及社區人士
✦如有興趣索取，請向職員登記領取✦
✦已於11-12月時已領取，請攜帶「舊餐具，領取換新餐具」✦

環保重用餐具試用計劃
如有興趣索
取請向職員
登記領取

長者支援服務

+852 9183 4037

我係陳永華

華永會生命教育及長者支援中心
+852 9183 4037

PLK已新增 陳永華

為有效地向大家發放中心最新﻿資訊與活動，中心將會
透過WhatsApp﻿群組形式，發放相關消息：

將本中心手機號碼【9183 4037】加為聯絡人
請使用Whatsapp發送訊息，內容為【會員﻿姓
名】
職員收到後訊息後，會邀請會員加入【中心群
組】
會 員 加 入 中 心 群 組 後 ， 職 員 亦 會 個 別 回 覆
【OK】，確認會員成功加入中心群組

✦ 中心資訊發放方式

中
心
活
動
、
長
者
支
援
服
務
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【入會/續會時間】
逢 星期三 及 星期四；
上午9:3﻿0-11:00 及 下午2:30-4:00

【入會/續會，所需文件】
入會：身份證、2張證件相、入會會費
續會：會員證、續會會費

✦ 中心「續會」及「入會」

✦會籍有效期為一年，請留意會員卡上的有效月份，
如過期請盡快於該月指定時間親臨辦理續會手續✦
✦如您的個人資料有更改，請盡快通知中心職員✦

入會/續會會費：
60歲或以上：$25
50歲-59歲：$50

✦ 關愛基金「長者牙科服務資助」計劃

【資助服務內容】
符合資格長者，可免費鑲活動假牙或其他相關的牙科
診療服務，如口腔檢查、洗牙、脫牙、補牙、X光檢
查、移除牙橋或牙冠及根管治療(杜牙根)等。

【受惠對象】
65歲或以上 或 75歲或以上，於五年前或更早曾參與
此項目長者提供第二次免費服務 及
最近連續三個月正在領取「長者生活津貼」 及
從未受惠於關愛基金資助的長者牙科服務及衛生署的
「長者牙科外展服務計劃」

【申請所需文件】
香港身份證(正本) 
銀行簿(最近三個月存入長生津金額紀錄) 
住址證明文件(中文)
✦符合資格者如需申請，請預先致電中心3690 2291登記 

或 前往中心登記✦本中心恕不接受即時申請✦



中國人在農曆新年期間，除了各式小食外，亦
十分重視正餐，包括年三十晚的團年飯、年初
一吃的素菜，以及在年初二吃開年飯等。

「新春健康錦囊-均衡飲食」

傳統的團年飯及開年飯，往往都是多肉少菜和味道較
濃，很容易不知不覺間攝取了大量的動物脂肪和鹽
分，長遠有損健康。以下是一些預備食物的健康貼
士：

減少使用高脂肪的材料，例如：腩肉、家禽的
皮、豬腳和鷄腳等。
減少使用含高膽固醇的食物，例如：內臟、蝦膏
和蟹膏等。
減少使用醃製及含大量鹽分的肉類，例如：

      鹹魚、臘腸和燒味等。
多預備低脂烹調的蔬菜，例如：上湯浸、焯、少
油快炒的葉菜、瓜類、菇類和豆類等。
宜選脂肪含量較低的肉類或其代替品，例如魚、
海鮮及海味(如海參及乾瑤柱等)，但分量也

      要適可而止。

預備團年飯及開年飯的注意事項
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資料來源：香港特別行政區 衛生署 衛生防護中心



素菜材料的味道本身比較清淡，所以很多人烹調素菜
時都會用較多的油分和調味料。為了避免素菜變得高
脂肪或高鹽分，可嘗試以下幾個原則：

選用不經油炸的素菜材料，例如：豆腐、白豆乾
和腐竹等。
選用多元化的材料來增添食物的美味和口感，例
如：菇類、芽菜、番茄、紅蘿蔔、蓮藕、筍、雲
耳，以至新鮮水果粒等。
多用天然的材料調味，例如：薑、紫蘇和

     芫茜等。
選用較低脂的調味料，例如：醋和胡椒粉等，來
代替高脂肪的醬料，如辣椒油和南乳等。
用蒸、炆、燉、焗的烹調方法來代替煎和炸，或
用猛火快炒以減少用油量。

烹調素菜的注意事項

新年期間都應盡量保持每天飲食定時定量，切勿
暴飲暴食。
注意均衡的食物配搭，例如進食團年飯和開年飯
時，勿忘蔬菜水果，而吃素菜時需配合適量的乾
豆類及豆製品，例如：豆腐、腐竹及各種乾豆，
以攝取足夠的蛋白質。
除了豐富的餸菜外，需進食適量的飯或麵等，並
避免用餸汁來拌飯吃。
選用低脂的材料，例如： 瘦肉、去皮禽肉、螺
肉、菇類等預備湯水，且於飲用前隔去油分。
避免飲用酒精，如啤酒。
減少飲用加糖飲品，如汽水。

其他均衡飲食的要點
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督印：黎詠溮  校對：林福生  編輯及設計：溫文英
印刷日期：2024年12月   印刷數量：300份 

【2025年2月份第一場例會時間】2月4日(二) 上午09:30
【2025年2月份第二場例會時間】2月4日(二) 上午10:30
【中心地址】觀塘雲漢邨漢柏樓地下5號
【電      話】3690 2291      【傳      真】3690 2294
【WhatsApp電話】91﻿83 4037
【電      郵】bmcpc@poleungkuk.org.hk 
【中心 開放 時間】星期一至六 上午08:30至下午06:00
                          星期日及公眾假期 休息
【職員】黎詠溮 林福生 劉璐冰 張嘉豪 溫文英 葉玉茹 
            宗彩霞 黃美芬 葉秀梅 梁肖連 王愛平 鄺令好 
            凌香多 賴永廉
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16
｜ 類別/開飯時間 收費菜式

早餐(上午09:15) $5粉麵/粥/包類
午餐(中午12:00) $14主菜+時菜+白飯+湯水
晚餐(下午04:45) $14主菜+時菜+白飯+水果
【逢星期一至星期四，可親臨本中心購買飯票下一個星期的飯票】

如有任何查詢，可親臨本中心 或 致電3690 2291與職員聯絡

天氣情況 戶外活動

【惡劣天氣下，中心服務及活動安排會有所變動】
請各位會員注意天氣變化、路面交通及安全情況

戶內活動中心服務

       / 1號

       / 8號

       / 3號
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