
  

中心職員：孫嘉毅 莫妙雲 陳惠珊 李秀霞 
     鄭匯政 黎杰欣 黃得蘭 莊小茹 
開放時間：逢星期一至六 上午 9:00 至下午 5:00 

逢星期日及公眾假期 休息 
中心電話：2242 2827   傳真：2242 2961 
中心地址：九龍鑽石山龍蟠街 1 號悅庭軒地下 
電郵地址：mariacheung.lc@poleungkuk.org.hk  
中心網址：http://www.poleungkuk.org.hk/ 

下次例會日期： 

2016 年 2 月 1 日（星期一） 

地點：本中心 

時間：上午 10:00 - 11:00 

下午 2:00 - 3:00 

由學友社舉辦的「全港中學生十大新聞選舉」結果如下，學生選出的十大新聞，

是否與你們的十大新聞相同？2015年已經剛剛過去，當中不論世界或大家都經

歷了不少的事件，盼望新一年事事順利，大家身體健康！ 

排名 新聞標題 

1 台灣樂園粉塵爆炸引發大火 近五百人死傷  

2 食水含鉛惹風波 各界促政府調查  

3 伊斯蘭國發布斬首影片 兩名日本人質被處決  

4 天津大爆炸千人死傷 揭企業違規存放過量危險品  

5 美國同性婚姻合法化 引起社會關注  

6 曼谷四面佛炸彈爆炸 兩名港人身亡  

7 叮噹配音員林保全逝世 過千市民靈堂弔唁  

8 拒大型樂器入閘惹爭議 港鐵試行樂器登記計劃  

9 新沙士爆發 南韓政府被指抗疫不力  

10 美國太空總署研究 推斷火星存有液態水  

 

mailto:mariacheung.lc@poleungkuk.org.hk
http://www.poleungkuk.org.hk/


 

 

  

日期：2 月 18 日（星期四、正月十一） 

時間：上午 9:00 至下午 4:30 

費用：$168（會員）、$178（非會員） 

負責同事：政仔、黎姑娘 

活動內容： 

－遊覽昂坪市集 

－寶蓮寺及天壇大佛 

－精美齋宴 

－參觀大澳 

日期：2016 年 1 月 13 日（星期三） 

時間：上午 10:15 至下午 4:30 

地點：赤鱲角機場富豪酒店 

費用：$55 

名額：24 人 

備註：參加者需帶備中心帽 



保  良  局  張  麥  珍  耆  樂  中  心                                                   2 0 1 6 年 1 月 活 動 表  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 
3 廿四 4 廿五 5 廿六 6 廿七（小寒） 7 廿八 8 廿九 9 三十 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

中心休息 

9:15  足底按摩保健樂(37) 
9:15  U3A 健腦操 
9:30  耆樂電台 
10:00 中心例會 
10:00 玩具圖書閣 
10:45 何老師水墨畫班(8)(完) 
12:00 社區飯堂 
2:00  中心例會 
2:00  書法基礎學習班(5) 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台  
9:30  U3A 全盒製作班 
10:00 Whatsapp 班 
12:00 社區飯堂 
2:00 U3A 書法研習班(4)(停課) 
3:45  舞出健康(完) 
 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台 
10:30 剪髮班(3) 
12:00 社區飯堂 
2:00  編織班(4) 
2:30  飯堂購票 
3:30  普通話唱歌班 
 

9:15  早晨健康操 
9:15  英文唱歌 B 班(3) 
9:30  耆樂電台 
10:30 夏威夷小結他中班 
12:00 社區飯堂 
1:45  相逢樂職-紅色 DIY(1) 
2:00  週四粵曲班(4) 
 
 
 
 

9:15  英文初階 A 班(3) 
9:30  耆樂電台 
10:00 健康運動鬆一鬆 
10:30 英文會話 A 班(3) 
11:30 英文唱歌 A 班(3) 
12:00 社區飯堂 
2:00  歌詠班 
 

9:00  週六足底按摩保健樂(36) 
9:30  相逢樂職-紅色 DIY(2) 
10:00 週六粵曲班(4) 
2:30  綠綠無窮環保工作坊 
 

10 十二月初一 11 初二 12 初三 13 初四 14 初五 15 初六 16 初七 
 
 
 
 
 

 
 
 

中心休息 

9:15  足底按摩保健樂(38) 
9:15  U3A 健腦操 
9:30  耆樂電台 
10:00 玩具圖書閣 
12:00 社區飯堂 
2:00  書法基礎學習班(5) 
 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台 
10:00 健康講座－情緒健康面

面觀(II) 
10:00 Whatsapp 班 
12:00 社區飯堂 
2:00  U3A 書法研習班(4) 
 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台 
10:15 機場富豪 
10:30 剪髮班(4) 
12:00 社區飯堂 
2:00  編織班(4) 
2:30  飯堂購票 
3:30  普通話唱歌班 

9:15  早晨健康操 
9:15  英文唱歌 B 班(3) 
9:30  耆樂電台 
10:30 夏威夷小結他中班 
12:00 社區飯堂 
1:45  相逢樂職-紅色 DIY(3) 
2:00  週四粵曲班(4) 
 

9:30  耆樂電台 
9:30  U3A 新年掛飾製作 
10:00 健康運動鬆一鬆  
12:00 社區飯堂 
1:00  耆暉義軍嘉許禮 
2:00  歌詠班 
 

9:00  週六足底按摩保健樂(37) 
9:00  耆樂賦強 
9:30  相逢樂職-紅色 DIY(4) 
10:00 週六粵曲班(4) 
2:00  老有所為閉幕禮 
 

17 初八 18 初九 19 初十 20 十一（大寒） 21 十二 22 十三 23 十四 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

中心休息 

9:15  足底按摩保健樂(39) 
9:15  健康檢查 
10:00 玩具圖書閣 
10:45 何老師水墨畫班(9) 
12:00 社區飯堂 
2:00  銀齡輕鬆快樂兩粒鐘 
2:00  書法基礎學習班(5) 
 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台 
10:00 Whatsapp 班 
12:00 社區飯堂 
2:00  U3A 書法研習班(4) 
 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台 
10:30 剪髮班(5) 
12:00 社區飯堂 
2:00  編織班(4) 
2:30  飯堂購票 
3:30  普通話唱歌班 
 

9:15  早晨健康操 
9:15  英文唱歌 B 班(3) 
9:30  耆樂電台 
10:30 夏威夷小結他中班 
12:00 社區飯堂 
1:45  相逢樂職-紅色 DIY(5) 
2:00  週四粵曲班(4)(完) 
2:30  義工獎勵計劃聯合嘉許

禮 
 

9:15  英文初階 A 班(3)(完) 
9:30  耆樂電台 
10:00 健康運動鬆一鬆  
10:30 英文會話 A 班(3) 
11:30 英文唱歌 A 班(3) 
12:00 社區飯堂 
2:00  歌詠班 
 
 

9:00  週六足底按摩保健樂(38) 
9:00  耆樂賦強 
9:30  相逢樂職-紅色 DIY(完) 
10:00 週六粵曲班(4) 
2:00  惜食‧識碳‧識減廢 
 

24 十五 25 十六 26 十七 27 十八 28 十九 29 二十 30 廿一 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
中心休息 

9:15  足底按摩保健樂(40) 
9:15  U3A 健腦操 
9:30  耆樂電台 
10:00 玩具圖書閣 
10:45 何老師水墨畫班(9) 
12:00 社區飯堂 
2:00  銀齡輕鬆快樂兩粒鐘 
2:00  書法基礎學習班(5) 
2:00  綠綠無窮回收日 
 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台 
10:00 銀齡輕鬆快樂兩粒鐘 
10:00 Whatsapp 班 
10:00 健康講座－助行器具及

輪椅 
12:00 社區飯堂 
2:00  U3A 書法研習班(4) 
 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台 
10:30 剪髮班(6) 
12:00 社區飯堂 
2:00  編織班(4)(完) 
2:30  飯堂購票 
 
 

9:15  早晨健康操 
9:15  英文唱歌 B 班(3) 
9:30  耆樂電台  
10:30 夏威夷小結他中班 
12:00 社區飯堂 
2:00  週四粵曲班(5) 
 

9:30  耆樂電台 
10:00 健康運動鬆一鬆  
10:30 英文會話 A 班(3)(完) 
11:30 英文唱歌 A 班(3)(完) 
12:00 社區飯堂 
 

9:00  週六足底按摩保健樂(39) 
9:00  耆樂賦強 
10:00 週六粵曲班(4)(完) 
 

31 廿二 1/2 廿三 2 廿四 3 廿五 4 廿六（立春） 5 廿七 6 廿八 
 
 
 
 
 
 
 
 

中心休息 

9:15  足底按摩保健樂(41) 
9:15  U3A 健腦操 
9:30  耆樂電台 
10:00 玩具圖書閣 
10:00 中心例會 
10:45 何老師水墨畫班(9) 
12:00 社區飯堂 
2:00  中心例會 
2:00  書法基礎學習班(5) 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台  
10:00 Whatsapp 班 
12:00 社區飯堂 
2:00  U3A 書法研習班(4)(完)  
 
 
 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台 
12:00 社區飯堂 
2:30  飯堂購票 
3:30  普通話唱歌班 
 

9:15  早晨健康操 
9:15  英文唱歌 B 班(3)(完) 
9:30  耆樂電台 
10:30 夏威夷小結他中班 
12:00 社區飯堂 
2:00  週四粵曲班(5)(停課) 
 
 

9:30  耆樂電台 
10:00 健康運動鬆一鬆 
12:00 社區飯堂 
2:00  歌詠班 

9:00  週六足底按摩保健樂(停) 
10:00 週六粵曲班(5) (停課) 
 

上 述 節 目 可 能 會 因 應 天 氣 或 其 他 特 別 情 況 而 有 所 更 改 ， 敬 請 多 留 意 中 心 海 報 及 「 耆 樂 電 台 」 時 段 的 介 紹 。  
 

中醫 



日期：1 月 18 日（星期一） 
時間：上午 9:15 至 11:30 
地點：本中心 
內容：驗膽固醇、驗血糖、 

量血壓和磅重 
名額：共 65 人（膽固醇 10 人） 

費用：$10（驗血糖） 
$40（連膽固醇檢驗） 

報名日期為 1 月 5 日下午 2:00 

日期：1 月 26 日（星期二） 

時間：上午 10:00 至 11:00 

地點：本中心 

名額：35 人  費用：全免 

內容：認識如何選擇合適的助行

器具及輪椅及保養方法 

主講：衛生署 

有興趣參加者，可自行按時出席 

日期：1 月 12 日（星期二） 

時間：上午 10:00 至 11:00 

地點：本中心 

名額：35 人  費用：全免 

內容：認識如何積極面對生活和保持

心境開朗的竅門。 

主講：衛生署 

有興趣參加者，可自行按時出席 

凡入會或續會之會員將可 免費 

獲得午餐一份，詳情可向職員查詢 

日期：逢星期一至五 

時間：中午 12:00 

供膳機構：惜食堂 

負責職員：莫姑娘 

 

  

參加者可在 e 體健健康站量度血壓、

血含氧量、體溫及體重，量度的數據會

透過雲端技術送到互聯網，讓參加者及

家人可隨時透過互聯網了解自己的健

康情況及查閱更多健康資訊，同事亦可

向參加者簡介系統及即場示範。 

費用：全免 

時段：9:00、9:30、10:00、10:30、11:00、

11:30、12:00、12:30、1:00、1:30、

2:00、2:30、3:00、3:30、4:00、4:30  

地點：本中心 

名額：每日 16 名 

費用：$10（1 次）、$15（2 次）、 

$20（3 次）、$25（4 次）、 

$28（5 次） 

備註：每節 20 分鐘 

 



日期：1 月 21 日（星期四） 

時間：下午 2:30 至 4:00 

地點：德田商場彩明海鮮火鍋酒家 

對象：中心義工 

費用：$40  名額：24 人 

義工在 2015 年 1 月至 12 月期間，為

中心提供 超過 50 小時 義工服務

時數之義工將可 優先 報名！未滿

者亦歡迎向職員留名！如人數超過上

述活動名額，中心將會以抽籤決定。 

如有任何疑問，歡迎向職員查詢！ 

日期：1 月 15 日（星期五） 

時間：下午 1:00 至 5:00 

地點：保良局總局 

對象：耆暉義軍義工及受訪長者 

費用：全免 

名額：29 人（義工及受訪長者） 

備註：參加者請帶備中心帽 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日期：1 月 5 日（星期二） 

時間：上午 9:30 至 11:30 

地點：中心活動室 

內容：U3A 委員分享利用利是封

製作新年全盒的方法 

名額：10 人  費用：$15 

備註：參加者需自備月曆硬板 

義工角色：介紹桌上遊戲玩法； 

    以及協助活動進行 

當值日期：逢星期一 

當值時間：上午 10:00 至 11:00 

有興趣成為義工之老友記， 

   可向莫姑娘報名， 

   稍後將有義工培訓。 

日期：1 月 15 日（星期五） 

時間：上午 9:30 至 11:30 

地點：中心活動室 

內容：U3A 委員分享利是封掛飾 

製作方法 

名額：10 人  費用：$15 

 



小雲（化名）一直以家庭為先，並

自覺把家庭照料得井井有條。但自她退

休後，因空餘時間增多，漸漸感到生活

空虛苦悶。及後，幸有朋友介紹她參加

長者中心活動後，她的退休生活便有所

改變。 

小雲在中心認識了一班好友，並與

他們一起積極參與不同類型的活動，從

中明白到自己有足夠能力克服不同的

挑戰，這不但建立了自信心，也擴闊了

自己的眼界。同時，小雲亦不遺餘力地

參加不同的義工活動，從中深深體會到

「助人為快樂之本」這道理。 

願她的改變可感染身邊的每個人。 

  

日期 星期二上午 

星期三全日 
星期四全日 

美容師 李寶珍 黃美和 

費用 $55（1 次）$500（10 次） 

 

寒冬護膚小貼士： 

在特別乾燥的部位塗抹凡士林或

含羊脂的護膚品，可減少皮膚乾燥

和痕癢的問題 

 

資料來源：衛生署 長者健康服務網站 

日期：1 月 9 日（星期六） 

時間：下午 2:30 至 4:30 

地點：中心活動室 

名額：20 人  費用：全免 

內容：學習製作環保清潔劑 

備註：綠綠無窮義工優先參加 

需自備清潔的 3 至 4 個 

生果果皮，如橙皮、檸檬皮 

日期：1 月 16 日（星期六） 

時間：下午 2:00 至 4:00 

地點：中心活動室 

費用：全免 

內容：攤位遊戲、作品分享、 

活動回顧、豐富禮物 

 

活動由社會福利署老有所為活動計劃贊助 



  
第三期銀齡展亮學苑導師培訓踏入實習喇！ 

1 月份，學員成為導師，係中心開班分享佢哋自己嘅獨門秘笈!!! 

大家快 D 報名一齊玩哎!!! 

活動日期 時間 地點 內容 實習導師 名額 

1 月 18 日 

（一） 

下午 

2:00-4:00 
廚房 

滬式冷麵及

壽司 

劉佩萍 

梁玉珍 
20 人 

1 月 25 日 

（一） 

下午 

2:00-4:00 
廚房 串珠 

姚惠嬋 

關婉貞 
20 人 

1 月 26 日 

（二） 

上午 

10:00-12:00 
活動室 

捲紙花 

毛巾手工 

陳素雲 

呂淑貞 
20 人 

 

活動日期：  

1 月 7 日（四） 下午 1:45-3:45 

1 月 9 日（六） 上午 9:30-11:30 

1 月 14 日（四） 下午 1:45-3:45 

1 月 16 日（六） 上午 9:30-11:30 

1 月 21 日（四） 下午 1:45-3:45 

1 月 23 日（六） 上午 9:30-11:30 
 

內容：教授基本的絲襪花製作技巧 

及製作新年飾物 

導師：中心會員麥慧玲及劉玉蘭 

*名額已滿 

*已報名既記得出席喇！！ 

*完成課程後，需實習！ 



 

 



  

孫仔 



  日期：2 月 23 日（星期二） 

地點：九龍灣國際展貿中心 

內容：長者匯演、嘉賓新春祝賀、抽

獎及午膳 

名額：72 人 

現已接受留名登記！ 

有關活動之最新資訊，可參閱稍後張

貼於中心壁報板上的活動宣傳海報，

或向中心職員查詢 

日期：1 月 23 日（星期六） 

時間：下午 2:00 至 4:00 

地點：慈雲山慈康邨康潤樓及康德樓中間空地 

內容：環保講座、展覽、精彩表演、 

攤位遊戲、豐富禮物等 

中心早前參加錄製電台廣播節目，節

目播放詳情如下： 

日期：2 月 8 日（星期一） 

時間：晚上 8:00 至 9:00 

頻道：香港電台數碼 31 台 

（RTHK DAB 31） 

內容：告別校園時 

各位老友記屆時可於上述頻道收聽有

關節目！如有疑問，可向職員查詢。 
 

活動由    慈康邨屋邨管理諮詢委員會資助 



 

 

 

   計劃為患有糖尿病、高血壓或高危的長者

而設，由跨專業團隊設計合適的課程，推動

長者學習管理長期病患的知識，養成健康生

活的習慣。 
 
服務對象 
 
60 歲或以上長者 
 
 患有高血壓／糖尿病 或 

 
 高危長者 

(例如肥胖、缺乏運動之
長者) 
 

 
課程內容 
 

每節共 10 名參加者，每課程共 3 節，每星期舉

行 1 節，每節 2 小時。 

每個課程均由不同專業人士設計和推行，包括 

體適能教練、中醫、護士及藥劑師。 
 


