
  

祝大家身體健
康，心想事成，
猴年行大運，全
年笑哈哈！ 

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 3 月 7日（星期一） 

地點：本中心 

時間：上午 10:00 - 11:00 

下午 2:00 - 3:00 

孫仔祝大家食
得，行得，瞓得，
玩得！樣樣皆
能，全部都得！ 

孫仔 

各位老友記，祝福大
家猴年快樂！大家記
得要「猴住健康」，「猴
住幸福」，同埋「猴住
中心D活動」呀！ 

新年嚟喇，
惠珊姑娘祝
大家猴年精
靈過人，今
年過得更充
實開心！ 

莫姑娘 

李姑娘 

祝大家四季平安，
日日都開開心心！ 

黎姑娘 

祝大家身體健
康！龍馬精神！
萬事如意！ 

茹姐 

祝各位老友記猴年身
壯力健！笑口常開！ 

蘭姐 

政仔祝大家猴年好
似馬騮仔咁生生猛
猛，瞓得好食得好！ 

政仔 

惠珊姑娘 

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


  

日期：3 月 14日（星期一） 

時間：上午 9:00 至下午 4:30 

費用：$138（會員）、$148（非會員） 

負責同事：莫姑娘、政仔 

活動內容： 

維園花卉展 
上環海味街 
上環美味棧 

天際 100觀景台 

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 

寶蓮寺菜譜 

古法老火湯  脆皮炸春卷 

碧綠腐球片  冬菇扒時蔬 

彩虹滑豆腐  寶蓮羅漢齋 

香煎鮮腐竹  五柳香芋茸 

紫蘿素脆球  絲苗白飯 



保 良 局 張 麥 珍 耆 樂 中 心                                                  2016年 2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 
31/1 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 中心例會 
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  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講座－膽固醇睇真 D 
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 
10:30 剪髮班(停課) 
12:00 社區飯堂 
2:00  編織班(4) 
2:00  樂善堂王仲銘中學探訪 
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 
2:00  週四粵曲班(5)(停課) 
2:00  2016新春剪髮服務 
 
 

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

9:00  週六足底按摩保健樂
(暫停) 

10:00 週六粵曲班(停課) 

7 廿九 8 正月初一 9 初二 10 初三 11 初四 12 初五 13 初六 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

中心休息 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

農曆年初一 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

農曆年初二 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

農曆年初三 

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

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

9:00  週六足底按摩保健樂
(40) 

9:00  耆樂賦強 
10:00 週六粵曲班(停課) 
 

14 初七 15 初八 16 初九 17 初十 18 十一 19 十二（雨水） 20 十三 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

中心休息 

9:15  足底按摩保健樂(42) 
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(停課) 
12:00 社區飯堂 
2:00  書法基礎學習班(停課) 
 

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

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台 
10:00 地區安老探訪 
10:30 剪髮班(停課) 
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 
 

9:00  新春行大運 
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) 
 

9:15  英文初階 A班(4) 
9:30  耆樂電台 
10:00 健康運動鬆一鬆  
10:30 英文會話 A班(4) 
11:30 英文唱歌 A班(4) 
12:00 社區飯堂 
2:00  歌詠班 
 
 

9:00  週六足底按摩保健樂
(41) 

9:00  耆樂賦強 
10:00 週六粵曲班(5) 
12:00 慈善步行籌款 
 

21 十四 22 十五 23 十六 24 十七 25 十八 26 十九 27 二十 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

中心休息 

9:15  足底按摩保健樂(43) 
9:15  U3A健腦操 
9:15  錢老師素描班(2)(完) 
9:30  耆樂電台 
10:00 玩具圖書閣 
10:45 何老師水墨畫班(停課) 
12:00 社區飯堂 
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 
10:30 敬老賀新春 
10:45 錢老師畫室(4)(完) 
12:00 社區飯堂 
2:00  U3A書法研習班(5) 
 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台 
10:30 剪髮班(8) 
10:30 2016新春剪髮服務 
12:00 社區飯堂 
2:00  編織班(4)(完) 
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(4) 
9:30  耆樂電台  
10:00講座－牙齒及假牙護理 
10:30 夏威夷小結他中班 
12:00 社區飯堂 
2:00  週四粵曲班(5) 
 

9:15  英文初階 A班(4) 
9:30  耆樂電台 
10:00 健康運動鬆一鬆  
10:30 英文會話 A班(4) 
11:30 英文唱歌 A班(4) 
12:00 社區飯堂 
2:00  卡拉 OK 
 

9:00  週六足底按摩保健樂
(42) 

9:00  耆樂賦強 
10:00 週六粵曲班(5) 
2:00  綠綠無窮環保工作坊 
 
 

28 廿一 29 廿二 1/3 廿三 2 廿四 3 廿五 4 廿六 5 廿七 
 
 
 
 
 
 
 
 

中心休息 

9:15  足底按摩保健樂(44) 
9:15  健康檢查 
9:15  錢老師素描班(3) 
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  書法基礎學習班(5) 
 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台  
10:45 錢老師畫室(5) 
12:00 社區飯堂 
2:00  U3A書法研習班(5) 
2:30  Whatsapp班(2) 
 
 
 

9:15  早晨健康操 
9:30  耆樂電台 
10:30 剪髮班(9) 
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(4) 
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) 
 
 

9:15  英文初階 A班(4) 
9:30  耆樂電台 
10:00 健康運動鬆一鬆 
10:30 英文會話 A班(4) 
11:30 英文唱歌 A班(4) 
12:00 社區飯堂 
2:00  歌詠班(完) 
 

9:00  週六足底按摩保健樂
(43) 

9:00  耆樂賦強 
10:00 週六粵曲班(5)  
 

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：2 月 29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 2月 2日下午 2:00 

日期：2 月 25日（星期四） 

時間：上午 10:00 至 11:00 

地點：本中心 

名額：35人  費用：全免 

內容：認識蛀牙及牙周病的成因

以及牙齒和假牙的護理。 

主講：衛生署 

有興趣參加者，可自行按時出席 

日期：2 月 2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：認識如何採用健康的生活模式

維持膽固醇於理想水平。 

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：2 月 3日（星期三） 

時間：下午 2:00 至 3:00 

地點：中心活動室及電腦室 

費用：$10  名額：30人 

內容：互動遊戲、跳繩表演，以及音

樂才藝表演 

備註：參加者將有小禮物一份 
 

日期：2月 20日（星期六） 

時間：下午 12:30至 6:30 

集合地點：本中心 

內容：透過步行為保良局籌募善款，由沙田

馬場起步及步行全程（全程約為 2 小

時）至馬鞍山公園參與嘉年華會 

對象：義工及中心會員 

溫馨提示 

參加者需衡量自身狀況能否應付長時間步行 

參加者需自費往返中心及活動場地之交通費 

有興趣之參加者可向職員報名！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

日期：3 月 1日至 3月 29日 

（逢星期二，共 4節） 

時間：下午 2:30 至 3:30 

地點：中心電腦室 

內容：學習使用智能電話通訊應用程

式Whatsapp 

名額：10人  費用：$50 

備註：參加者需自備 Android 手機 

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，年初一） 

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 
 

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） 

歡迎向莫姑娘查詢及報名！ 

日期：2 月 23日（星期二） 

時間：上午 10:30至下午 2:00 

地點：九龍灣國際展貿中心 

內容：醒獅、唱歌表演、午宴、抽獎

等 

備註：已報名參加者請在當日上午

10:00 於中心集合 

現已接受留名 



由今日開始，義工可向莫姑娘申

領義工簿，以便記錄本年的義工 

服務時數。如有

任何疑問，歡迎

與中心職員聯

絡。 

 

日期：2 月 17日（星期三） 

時間：上午 10:00至下午 5:00 

地點：黃大仙區 

內容：上門探訪耆暉義軍長者 

義工亦可按照實際情況，與負責同事商

議另擇上門探訪日期 

活動詳情可向孫仔或莫姑娘查詢 

Anna 十分喜歡學習新事物，故退休後，便

成為中心會員，至今已有十多年。對她而

言，退休生活並不苦悶，反而讓她有更多時

間去完成不同的學習目標，充實生活，如學

習電腦和智能電話，與時並進；學習八段錦

和易筋經，藉此鍛鍊身體；投身義工服務，

與人分享所學所得，回饋社會。雖然 Anna

年紀漸長，但沒有減低她對學習的渴求，因

她認為持續學習可增加自信心及滿足感，這

成為了她努力不懈的動力。 

  
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：3 月 12日（星期六） 

時間：下午 2:00 至 4:00 

地點：中心活動室 

名額：20人  費用：全免 

內容：學習製作環保護膚霜 

備註：綠綠無窮義工優先參加 

 

日期：2 月 27日（星期六） 

時間：下午 2:00 至 4:00 

地點：中心活動室 

名額：20人  費用：全免 

內容：學習製作環保梘 

備註：綠綠無窮義工優先參加 



日期：2 月 3日（星期三） 

時間：下午 2:00 至 3:00 

地點：中心活動室及電腦室 

費用：$10  名額：30人 

內容：互動遊戲、跳繩表演，以及音

樂才藝表演 

參加者將有小禮物一份 
 

 

 

  大家好，我是保良局的半職庶務員莊

小茹，大家可以叫我小茹！我是在今

年 1月入職，在這一個月裡，我認識

了不少老友記，很高興可以加入保良

局這個大家庭！ 

 

唔經唔覺嚟咗中心三年有多，見證住中

心由舊變新，亦見證住自己由新變舊。

去到今日，終於都到咗同大家講再見嘅

時候！雖然唔能夠好似以前咁，日日都

見到大家，但我都希望你哋每一位都可

以過得開開心心，健健康康！ 

大家好！我是明愛專上學院的實習社

工，您們可以叫我黃姑娘。實習期至

五月中，每逢星期一、四、五都會在

中心與您們見面和工作，歡迎您們來

找我聊天！我最喜歡跟老友記們聊

天，聽聽你們的故事和一起討論日常

生活的趣事。 

在這四個月裡我將會在中心舉辦小組

和活動，有興趣記得留意月訊和海

報，當然最歡迎您們來找我查詢！ 

農歷新年快到了，在這邊預祝老友記

們身壯力健 天天幸福！ 

 

我是劉心瑤，可以稱呼我阿瑤，現就

讀明愛專上教育學院，1 月到 5 月期

間會在中心擔任實習社工，逢星期

一、四及五進行三天的實習工作。 

在這段時間，我會主動接觸中心的會

員進行傾談，關注大家的需要，當中，

我會協助中心進行不同活動，為大家

設計合適的活動，歡迎大家找我傾

談，希望能夠跟各會員建立良好的關

係，共渡一個愉快的時光。 

 



  



  



  



 

 

 

  

莫姑娘 



 

「耆樂賦強-長者社區健康支援計劃」 

   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。 
 
 
 
 
 

 

計劃推行日期：2015 年 1月至 2016 年 3 月 

歡迎報名及查詢 


