
為讓中心會員在往後日子能更便利地接收中心最新消息及活動資訊，中心將透過

WhatsApp 廣播功能及長者電話支援服務系統(IPP)向會員發放中心重要資訊，內容

包括月訊、特別消息與通告及個別活動宣傳等。 

WhatsApp 廣播平台 

為確保會員能順利地接收廣播訊息，請︰ 

1) 將中心流動電話號碼 (91533285) 加為聯絡人/存入電話簿 

2) 確保智能電話已安裝 WhatsApp 及能接收訊息 

3) 如同意接收訊息，請透過 WhatsApp 發放”同意”/”Okay”/”   ”至中心流動電話 

長者電話支援服務系統 (IPP) 

另外中心亦會透過長者電話支援服務系統以電話錄音的形式致電給中心會員，電話

號碼為 3701 7910，大家可以先行儲存此號碼，以茲識別。 

備註︰WhatsApp 廣播平台及長者電話支援服務系統只會單方面向會員發放消息，中心不會在該

對話內作任何回應，如有查詢及疑問，歡迎致電或親臨中心查詢。 

 

重要訊息 – 中心發放消息平台 

91533285 

中心手提號碼 



  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六  

 
 

社區飯堂                              

逢星期一至五 中午 12:00 – 下午 1:00 (逢星期一上午 11:00 開始購買飯票) 

中心向區內長者提供價廉而營養豐原的飯餐，熱餐由 惜食堂 提供 

備註: 因疫情問題，飯堂服務暫停  

 1 2 3  

 10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  智醒係你(服務券) 

02:00  Omi 互動樂悠悠(服務券) 

 

中心休息 

耶穌受難節 

中心休息 

耶穌受難節翌日 

4 5 6 7 8 9 10 

中心休息 

清明節 

中心休息 

清明節翌日 

中心休息 

復活節星期一翌日 

10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  歡樂保齡或音樂共享 

      (服務券) 

02:30  香薰課程(智樂天地) 

 10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  智醒係你(服務券) 

02:00  Omi 互動樂悠悠(服務券) 

 

10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  時光之旅(服務券) 

02:00  科技體驗班(服務券) 

 02:00  桌上遊戲(服務券) 

11 12 13 14 15  16 17 

 
中心休息 

10:00  新聞暢談 

10:00  芬蘭木棋課程(智樂天地) 

10:30  早晨運動 

02:00  時光之旅(服務券) 

02:00  認知遊戲或繪畫小組(服務券) 

 10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  互動運動(服務券) 

02:00  軟握力球課程 

      (智樂天地) 

 10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  歡樂保齡或音樂共享   

      (服務券) 

02:30  香薰課程(智樂天地) 

 10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  Omi 互動樂悠悠(服務券) 

 10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  科技體驗班(服務券) 

 

 02:00  桌上遊戲(服務券) 

 

18 19 20 21 22 23 24 

 
 

 
 
中心休息 

10:00  新聞暢談 

10:00  芬蘭木棋課程(智樂天地) 

10:30  早晨運動 

02:00  時光之旅(服務券) 

02:00  認知遊戲或繪畫小組(服務券) 

 10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  互動運動(服務券) 

02:00  軟握力球課程 

      (智樂天地) 

 10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  歡樂保齡或音樂共享  

      (服務券) 

02:30  香薰課程(智樂天地) 

 10:00  新聞暢談 

10:00  健康講座(主題:預防中風) 

10:30  早晨運動 

02:00  Omi 互動樂悠悠(服務券) 

02:30  平板電腦體驗坊(一) 

 10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  耆樂廚房(服務券) 

02:00  科技體驗班(服務券) 

 

 10:00  齊動手 - 美圖、 

      sticker 在我手 

02:00  桌上遊戲(服務券) 

03:00  U3A 輕黏土 DIY 

25 26 27 28 29 30    
 
 

 
 
中心休息 

10:00  新聞暢談 

10:00  芬蘭木棋課程(智樂天地) 

10:30  早晨運動 

02:00  時光之旅(服務券) 

02:00  認知遊戲或繪畫小組(服務券) 

10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  互動運動(服務券) 

02:00  軟握力球課程 

      (智樂天地) 

10:00  新聞暢談 

10:30  早晨運動 

02:00  歡樂保齡或音樂共享  

      (服務券) 

02:30  香薰課程(智樂天地) 

10:00  新聞暢談 

10:00  齊動手 - 美圖、 

      sticker 在我手 

10:30  早晨運動 

02:00  Omi 互動樂悠悠(服務券) 

10:00  新聞暢談 

10:00  健體運動工作坊 

10:30  早晨運動 

02:00  科技體驗班(服務券) 

 

 

購買兩罐或以上奶粉即可免費獲

贈一罐水劑加營素 (朱古力味

250 毫升)，數量有限，先到先得！ 

張麥珍耆樂中心 

四月活動時間表 

地球日 - 每年的 4 月 22 日，是一項世界性的環境保護活動。最早於是 1970

年代興起，不同國籍的人們以不同的方式宣傳和實踐環境保護的觀念。活

動得到了亞洲、非洲、美洲、歐洲許多國家和眾多國際性組織的響應，最

終在 1990 年 4 月 22 日全世界有來自 140 多個國家的逾 2 億人參與了活動，

從此世界地球日成為全球性的環境保護運動。 

資料來源﹕維基百科 



   

服務券活動預告 

耆樂廚房 - 蘋果雪梨湯 

内容 用蘋果、雪梨、無花果煲

製，有助健腦益智，養胃

溫脾  

日期 4 月 23 日 (星期二) 

時間 下午 2：00 - 3：00 

地點 本中心飯堂 

對象 服務券長者 

負責職員 盧姑娘 

 

服務券日常活動簡介 

認知遊戲或繪畫小組 (逢星期一) 

通過遊戲/繪畫刺激長者不同的認知能力，增

強其記憶力、專注力、運算能力、辨認物件

能力、聽覺能力及言語能力。 

 

 

 

 

 

 

 

Omi 互動樂悠悠  (逢星期四) 

OmiVista Mobii 以豐富的內容從視覺及聽覺

啟發長者與周遭環境互動的能力，透過不同

主題的互動遊戲及遊玩方法與長者同樂，同

時鼓勵長者活動身體。 

 

為長者提供日間中心照顧服務及家居為本的各類到戶服務，如︰ 

- 日間中心照顧           - 到戶陪診     - 家居清潔     

- 個人護理 (膳食、沐浴)   - 社康服務 (興趣班小組、康樂活動) 

- 專業人員服務 (物理治療師、職業治療師及言語治療師) 

- 復康服務 (運動、痛症治療) 

對象︰持有「長者社區照顧服務券」之長者、有意使用上列服務之長者 

如有興趣歡迎與社工劉姑娘查詢。 

長者社區照顧服務券試驗計劃 

 

時光之旅 

内容 透過遊戲、昔日的圖片和小組分享，與

參加者一同回顧過去的人生，分享自己

曾經經歷過的大小事。 

日期 4 月 9 日 (星期五) 

4 月 12 日至 5 月 3 日 (逢星期一) 

時間 下午 2：00 - 3：00 

地點 本中心活動室 

對象 服務券長者 

負責職員 實習社工林 Sir 

 



  

中心/社區計劃 

健康講座 -保護心臟： 

小中風、大危險 

內容 講解何謂「小中風」及如何預

防「小中風」變「大中風」 

日期 4 月 22 日 (星期四) 

時間 上午 10:00–11:00 

對象 中心會員 

地點 中心大廳 

名額 20 

費用 全免 

主講者 雅培公司 

負責職員 何姑娘 

備註 凡參加者即場可獲得一包奶粉

試飲裝，歡迎參加！ 

 

足底按摩保健樂報名安排 

每節收費：$95（會員）$105（非會員） 

每節均為 45 分鐘 

**備註：5 月足底按摩報名安排 

日期： 4 月 19 日（星期一） 

對象： 恒常參與足按服務之中心會員 

日期： 4 月 20 日（星期二） 

對象： 本中心會員 

日期： 4 月 21 日（星期三） 

對象： 本中心及其他中心會員 

備註：因受疫情影響，足底按摩保健樂報

名時間可能有所調整，不便之處，敬請諒

解！如有查詢可與中心職員聯絡！ 

U3A 輕黏土 DIY 

內容 發揮創意，利用輕黏土創作自己

喜愛的造型 

日期 4 月 24 日 (星期六) 

時間 下午 3：00 - 4：30 

地點 中心活動室 

對象 中心會員 

名額 6 名 

費用 $30 (包括所有材料費) 

導師 U3A 委員杜婉貞女士 

負責職員 劉 Sir / 劉姑娘 

 

齊動手～美圖、sticker 在我手 

內容 WhatsApp 附有 Sticker*(貼圖)功

能，每個 sticker 的背後都有著不同

的意思，本活動將與大家一同製作

自己獨有的 sticker，讓大家與親朋

戚友分享 

*使用即時通訊軟件

（whatsapp,wechat 等）聊天時所搭

配的圖片 

日期 4 月 24 日 (星期六) 及 

4 月 29 日 (星期四) 

時間 上午 10：00 - 11：30 

地點 中心活動室 

對象 中心會員 

名額 每節 10 名 

費用 $20 

負責職員 實習社工林 Sir 

備註 參加者可預先於 APP Store / 

Google Play 商店下載課堂中會使

用到的手機應用程式： 

1) 美圖秀秀 2) Sticker Maker  

3) 即時通訊軟件 

  

  

 



  

計劃宣傳 

獅子會與香港浸會大學中醫藥慈善基金 

免費長者中醫體質檢測計劃 

免費提供中醫體質檢測，檢測後會即時收到體

檢報告及由註冊中醫講解 

對象︰65 歲或以上社區貧困長者 

名額︰尚餘少量名額  

費用︰全免 (長者需自費前往體檢中心) 

地點︰香港浸會大學‒賽馬會中醫疾病預防與 

健康管理中心 (太子地鐵站 E 出口旁) 

參與方法︰有興趣長者可與劉 Sir 聯絡 

健體運動工作坊 

內容 透過健體知識及伸展動作讓長者

鍛鍊身體及培養在家運動習慣 

日期 4 月 30 日 (星期五) 

時間 上午 10:00 – 11:00 

地點 中心活動室 

對象 中心會員 

名額 6 名 

費用 $10 

導師 
劉 Sir  

負責職員 

備註 參加者需穿著合適運動服 

 

平板電腦體驗坊(一) 

內容 讓未接觸過平板電腦的長者透

過使用實用應用程式及遊戲，掌

握日常生活資訊，例如天氣預

報、交通安排等 

日期 4 月 22 日 (星期四) 

時間 下午 2：30 - 3：30 

地點 中心活動室 

對象 中心會員 

名額 6 名 

費用 $10 

負責職員 潘姑娘 

  

 

「智樂天地」課程安排 

智樂老友記們，由 4 月開始會有三個全新課程供大

家參與，課程資料如下︰ 

芬蘭木棋課程 

日期: 12/4、19/4、26/4、3/5、10/5、17/5 (逢星期一) 

時間: 上午 10:00-11:00 

軟握力球課程 

日期: 13/4、20/4、27/4、4/5、11/5、18/5 (逢星期二) 

時間: 下午 2:00-3:00 

香薰課程 

日期: 7/4、14/4、21/4、28/4、5/5、12/5 (逢星期三) 

時間: 下午 2:30-3:30 

 

如有疑問，可向中心職員查詢。 



 

  最新版本九巴．龍運手機程式讓你隨時隨地掌握巴士路線資訊，讓每個行程都更有預算。提供資訊包

括巴士到站時間預報及車程時間，另可收藏多個經常前往的地點及車站，一按即時由你所在位置搜尋

最快到達的巴士路線，並提供預計到站時間和其他資訊。 

有興趣既老友記可以用智能手機(Android)到 Google Play，而蘋果手機(IOS)到 App Store 下載應用程式 

 

 

 

 

 

 

 

資訊一點通  

強化肌肉運動 

第一式《踢沙包》： 

功效：強化前大腿肌肉（即股四頭肌），有助防跌和保護膝關節 

做法: - 坐著，在右足踝綁上重約 1 至 2 磅的沙包 

       - 儘量慢慢伸直右膝，腳掌略為向上屈起 

       - 維持 5-10 秒後慢慢放鬆 

       - 重複 10-15 次 

第二式《無影櫈》：  

功效：強化前、後大腿肌肉（即股四頭肌和膕繩肌），有助防跌和改善步行能力   

做法: - 站立，雙手扶穩固家具或欄杆，保持腰背挺直 

   - 雙膝微屈，身體略為降低 

   - 維持 5-10 秒，慢慢回復原位 

   - 重複 10-15 次 

謹記做以上運動時應量力而為，循序漸進；當運動時遇到困難或任何不適，應立刻停止。若不適情況

嚴重或持續，須向醫護人員查詢。運動可以說是健康的最好投資，大家必須持之以恆，才能達到預防

和抗衰老的效果。 

資料來源：房協長者通 

生活小百科 

 

資料來源：The Kowloon Motor Bus Company (1933) 

Android 系統智能手機下載二維碼 

IOS 系統蘋果手機下載二維碼 預計到站時間 

車程時間 

收藏常去地點

及車站 

生活小百科  



 

 

各位會員大家好，今天要跟大家說再見了。在中心工作了八年，認識很多

老友記和義工朋友，有很多難忘的回憶，特別是每次的籌款活動，各位義

工朋友義不容辭地為中心籌款，是我在中心工作的日子中非常珍貴的回

憶。我非常欣賞大家樂善好施的心，希望各位可繼續延續這種精神。我亦

再次感謝各位老友記多年的厚愛和包容，希望日後有機會在不同地方再跟

大家相聚。在此祝大家身體健康！心想事成！希望大家繼續支持中心的各

種活動。 

臨別感言  蘭姐 

 

中心月訊電子版 

 

方法 1: 用網頁瀏覽器前往網址

http://elderly.poleungkuk.org.hk/tc/page.aspx?pageid=191

查閱最新及過往月份之電子報。 

方法 2: 以掃瞄二維碼的手機應用程式 

或相機程式掃瞄二維碼前往相關網址。 

月訊電子版會於月會該星期上載，會員亦可如常到

中心索取紙本月訊，如有疑問可向中心職員查詢。 

http://elderly.poleungkuk.org.hk/tc/page.aspx?pageid=191
http://elderly.poleungkuk.org.hk/tc/page.aspx?pageid=191

