
日期:2021 年 8 月 11 日 (星期三)          時間: 上午 7:00 – 11:30 

本中心賣旗地點: 鑽石山 (龍蟠苑附近) 

本年度的主題是「同心共融 善與人同」，紙旗中的人物分別代表受惠於保良局的不同人

士，有長者、兒童及青少年、殘疾人士、病友、少數族裔等，帶出保良局多元化及貼心

服務，齊心協力，為社會注入更多正能量。善長捐款將全數用於保良局逾三百個服務單

位，以支援基層家庭、兒童、青少年、長者、殘疾人士、病友等有需要人士。 

賣旗當日中心將化身作旗站，中心誠邀大家成為賣旗義工，另亦希望各位可以多多支持

保良局賣旗日，將善心和善款化作支持有需要人士的力量。 



 

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: 飯餐暫時有限度供應，如有疑問可向職員查詢 

1 2 3 4 5 6 7 中心廣播平台會員大招募 

中心會透過 WhatsApp 向會員發放

中心重要資訊，如月訊等。 

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  

(9153 3285) 加為聯絡人 

2) 確保電話已安裝 WhatsApp  

    及能接收訊息 

3) 如同意接收訊息，請透過

WhatsApp 發放訊息至中心流

動電話號碼 

 中心休息 

全民運動日 

09:00  足底按摩保健樂 

10:00  早晨運動 

10:00  飛鏢課程(智樂) 

10:30  新聞暢談 

02:00  互動運動(服務券) 

10:00  早晨運動 

10:30  新聞暢談 

02:00  決戰四方城(服務券) 

10:00 早晨運動 

10:30 新聞暢談 

02:00 芳療照護服務(服務券) 

10:00 早晨運動 

10:30 新聞暢談 

02:00 音樂共享(服務券) 

 

10:00  早晨運動 

10:00  認知遊戲課程(智樂) 

10:30  新聞暢談 

02:00  科技體驗班(服務券) 

 

 09:00  足底按摩保健樂 

02:00  桌上遊戲(服務券) 

02:00  U3A 粉彩愛心樹 

8 9 10 11 12  13 14 

中心休息 

09:00  足底按摩保健樂 

10:00  飛鏢課程(智樂) 

10:00  早晨運動 

10:30  新聞暢談 

02:00  互動運動(服務券) 

 10:00  早晨運動 

10:00  飛鏢練習場 

10:30  新聞暢談 

02:00  決戰四方城(服務券) 

07:00 保良局賣旗日 

10:00 早晨運動 

10:30 新聞暢談 

02:00 芳療照護服務(服務券) 

 10:00 早晨運動 

10:30 新聞暢談 

02:00 音樂共享(服務券) 

 

 10:00  早晨運動 

10:00  認知遊戲課程(智樂) 

10:30  新聞暢談 

02:00  科技體驗班(服務券) 

 09:00  足底按摩保健樂 

12:30  水墨樂油油(1)班 

02:00  桌上遊戲(服務券) 

02:30  水墨樂油油(2)班 

 

15 16 17 18 19 20 21 

 
 

 
 
中心休息 

09:00  足底按摩保健樂 

10:00  飛鏢課程(智樂) 

10:00  早晨運動 

10:30  新聞暢談 

02:00  互動運動(服務券) 

 10:00  早晨運動 

10:00  飛鏢練習場 

10:30  新聞暢談 

02:00  決戰四方城(服務券) 

10:00 早晨運動 

10:30 新聞暢談 

02:00 芳療照護服務(服務券) 

 

 10:00 早晨運動 

10:30 新聞暢談 

11:00 專題講座 - 認識尿失禁 

02:00 音樂共享(服務券) 

 

 10:00  早晨運動 

10:00  認知遊戲課程(智樂) 

10:00  太極體驗班 

10:30  新聞暢談 

02:00  科技體驗班(服務券) 

 09:00  足底按摩保健樂 

12:30  水墨樂油油(1)班 

02:00  桌上遊戲(服務券) 

02:30  水墨樂油油(2)班 

 

長者電話支援服務系統(IPP) 

系統會以電話錄音形式，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。 

 

系統設立目的︰ 

1. 增設電話報平安系統服務，加強

中心個案管理及電話慰問服務 

2. 協助中心推行活動、資訊發放 

 

例子︰ 

「您好！呢度係由保良局張麥珍

耆樂中心打俾您，xxxxxxxxxxxx，

如需要協助或有疑問，請即致電中

心，多謝！再見」 

22 23 24 25 26 27 28 

 

中心休息 

09:00  足底按摩保健樂 

10:00  早晨運動 

10:30  新聞暢談 

02:00  互動運動(服務券) 

10:00  早晨運動 

10:00  飛鏢練習場 

10:30  新聞暢談 

02:00  決戰四方城(服務券) 

02:00  耆樂廚房(服務券) 

 

10:00 早晨運動 

10:30 新聞暢談 

02:00 芳療照護服務(服務券) 

 

10:00 早晨運動 

10:30 新聞暢談 

02:00 音樂共享(服務券) 

10:00  早晨運動 

10:00  認知遊戲課程(智樂) 

10:00  太極體驗班 

10:30  新聞暢談 

02:00  科技體驗班(服務券) 

 

09:00  足底按摩保健樂 

12:30  水墨樂油油(1)班 

02:00  桌上遊戲(服務券) 

02:30  水墨樂油油(2)班 

02:30  體適能運動班 

29 30 31  

 
 
 
 

中心休息 

09:00  足底按摩保健樂 

10:00  早晨運動 

10:30  新聞暢談 

02:00  互動運動(服務券) 

10:00  早晨運動 

10:00  飛鏢練習場 

10:30  新聞暢談 

02:00  決戰四方城(服務券) 

02:30  肌不可失運動課堂 

保良局張麥珍耆樂中心 

八月活動時間表 



芳療照護服務 

内容 透過香薰按摩療法改善

長期痛症及舒緩情緒低

落、憂鬱、促進愉悅感及

長者之社交能力。 

日期 8 月 4、11、18 及 25 日 

(逢星期三) 

時間 下午 2：00 - 3：00 

地點 中心美容坊 

對象 服務券長者 

負責職員 吳姑娘 

 

「智樂天地」課程安排 

智樂老友記們，請留意下列新課程的上堂時間，如有疑問，可向中心職員查詢。 

 

 

 耆樂廚房-木瓜雪耳糖水 

内容 以木瓜、冰糖、雪耳製作， 

養陰潤肺，滋潤皮膚。  

日期 8 月 24 日 (星期二) 

時間 下午 2：00 - 3：00 

地點 中心飯堂 

對象 服務券長者 

負責職員 盧姑娘 

 

服務券計劃及活動預告 

本中心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 

如有興趣歡迎向社工劉姑娘查詢。 

智樂天地計劃本期活動 

認知遊戲課程(逢星期五): 

日期︰8 月 6、13、20、27 日 

時間︰上午 10：00 – 11：00 

 

飛鏢課程(逢星期一): 

日期︰8 月 2、9、16 日 

時間︰上午 10：00 – 11：00 

 



                                                                                                         

  

飛鏢練習場 

内容 學習飛鏢各種遊戲模式及電子計

分方法，與志同道合的朋友們一起

自行練習飛鏢技巧。 

日期 8 月 10、17、24 及 31 日 (星期二) 

時間 上午 10：00 - 11：00 

地點 中心活動室 

對象 中心會員 

名額 每節最多 6 名 

費用 每節$ 10 

負責職員 劉 Sir 

 

健康專題講座-認識尿失禁 

內容 尿失禁是一個普遍令人愁苦和

尷尬的問題，會對生活品質產生

影響。講座會分享病症成因、狀

況及應對方法，一齊用輕鬆同積

極嘅心態去面對。 

日期 8 月 19 日 (星期四) 

時間 上午 11：00 - 12：00 

地點 中心大廳 

對象 中心會員 

名額 20 名 

費用 全免 

協辦者 添寧 

負責職員 劉 Sir 

 

中心活動及班組 

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：9 月足底按摩報名安排 

日期： 8 月 9 日（星期一） 

對象： 恒常參與足按服務之中心會員 

日期： 8 月 10 日（星期二） 

對象： 本中心會員 

日期： 8 月 11 日（星期三） 

對象： 本中心及其他中心會員 

備註：足底按摩保健樂報名時間以月訊刊登時

間為準，謝謝大家繼續支持！ 

  U3A 粉彩愛心樹 

内容 冇學過畫畫唔緊要，冇藝術觸覺

都可以，有冇諗過用手指同化妝

綿都可以創作出一幅靚靚粉彩

畫？等今次由中心U3A 委員們教

大家用簡單工具及各種技巧繪製

粉彩畫啦﹗ 

日期 8 月 7 日 (星期六) 

時間 下午 2：00 - 3：30 

地點 中心活動室 

對象 中心會員 

名額 8 名 

費用 $ 30 

負責職員 劉 Sir 

導師 U3A 委員 

 

水墨樂油油 (水墨畫班) 

内容 水墨畫是中國繪畫的代表，並不只是宣紙上的點染勾勒，還要表現「氣韻」、「境界」。

鄭老師將透過課堂帶領大家由淺入深，領略國畫的有趣之處。 

日期 8 月 14、21、28 日，9 月 4、11、18、25 日 及 10 月 2、9、16 日 (逢星期六) 

時間 
第一班: 下午 12：30 - 2：00 

第二班: 下午 2：30 – 4：00 

地點 中心活動室 費用 $ 120 

對象 中心會員 負責職員 劉 Sir 

名額 每班 12 名 義工老師 鄭素萍老師 

 

參加者可

獲小禮物 



  

 

社會福利署 - 「老有所為活動計劃」 

添彩和諧耆樂團 

内容 計劃以和諧粉彩為主題，參加者將會

由JPHAA正指導師親身教導和諧粉彩

使用與作畫技巧及獲得粉彩工具一

套。完成 3 節課堂後，參加者必須出

席計劃的和諧粉彩義工活動，與更多

人分享所學所得。 

對象 中心會員 

名額 8 名 

費用 $ 50 

負責職員 劉 Sir        

日期 活動項目詳情 

10 月 5、12 及

19 日下午 

進行共 3 堂和諧粉彩課程 

(由 JPHAA 正指導師教導) 

10-12 月 進行共 3 次和諧彩粉義工活動 

有興趣可向職員報名，如報名人數過多，將抽籤決

定。如有疑問，歡迎向職員查詢。 

 

關愛基金長者牙科服務資助項目 

受惠對象 

(1) 最近連續三個月正領取「長者生活津貼」  (2) 從未受惠或 75 歲或以上於五年前或更早曾受惠 

(3) 從未受惠於衛生署長者牙科外展服務計劃  (4) 獲評估為需要並適合接受牙科診療服務 

申請方法 

如欲於本中心申請，請先致電 2242 2827 預約，再於指定時間親身前往中心辦理有關手續。 

社區計劃宣傳 

賽馬會「肌」不可失大行動 

網上遙距運動課堂 

内容 唔想出街但又想做運動？在家運動又

唔知做咩動作好？即刻參與由「有肌

大使」講解運動須知，並教授較低強

度嘅「有肌健康操 - 家居運動篇」啦。 

日期 8 月 31 日及 9 月 2、7、9、14、16、21、

23 日(共 8 堂) 

時間 下午 2:30 – 3:30 

地點 中心活動室 

對象 50 歲以上中心會員 

名額 6 名 

費用 全免 

負責職員 劉 Sir        

導師 「有肌大使」 黃美蓮 

如有疑問歡迎向職員查詢，參與者請穿著合適運

動服裝及帶備 500 毫升水樽兩個。 

賽馬會社區持續抗逆基金 - 動感及健康生活計劃 太極體驗班 

內容 太極拳是中國傳統武術，三大內家拳之一，講究中定、放鬆、心靜、慢練。

活動會由專業運動員教導太極的基礎招式，健身健心。 

日期 8 月 20、27 日 及 9 月 3、10 日 (逢星期五，共 4 堂) 

時間 上午 10：00 - 11：00 地點 中心活動室 

對象 中心會員 名額 8 名 

費用 全免 負責職員 劉 Sir 

 



 

  
原則一: 利用較大和有力的關節 

人體的關節大小結構不一，承重能力亦不同。在日常生活中，長者應該盡量使用較大和較有力

的 關節（如肩關節、肘關節），減低小關節的勞損（如手指關節）。 

例子 1︰購物時，將購物袋揹在肩膀上，代替用手指握袋。 

例子 2︰使用背囊以將重量平均分配在雙肩。 

 

原則二: 正確姿勢和人體工學 

提起重物時應避免彎腰，盡量將物件貼近身體，收緊腹部，使用腳力。做家務時亦應保持正確

姿 勢，避免使用蹲、跪和彎腰的姿勢。盡可能使用推或拉的動作代替提舉。需要做比較長時間

的家 務如洗碗、熨衫時，應坐下以節省體力。另外，常用的物品應該放在肩至腰間高度的位置，

減少彎腰的機會。 

 

原則三: 避免長時間維持同一個姿勢 

長者應避免長時間坐或站立。例如，站著煮食或坐著看電視時，應每 45 分鐘轉換姿勢，以維持

關節靈活和肌肉平衡。另外，避免長時間低頭用電話，以減少對頸椎的負荷。 

 

原則四: 平衡活動和休息 

若需要進行體力要求大的活動，應安排適當的休息。切忌心急地將工作一口氣完成。若工作量

比較多，可計劃將體力要求大與比較輕巧的活動交替進行。例如，可安排拖地後便坐下摺衫，

然後才煮食。 

 

各位長者如能依照以上建議，養成在日常生活中保護關節的習慣，就可以避免關節痛楚，活得

開心又自在！ 

 

資料來源: 香港衛生署 

生活小百科 

 

生活小百科 - 日常關節保護八大原則 (上) 

義工天地 

 
義工活動意向調查表 

姓名:              會員編號:            

□ 探訪(機構/上門)     □ 才藝表演 

□ 賣旗/戶外義工服務  □ 義務導師 

□ 義賣/義賣品製作    □ 其他:________ 

隨疫情好轉，中心計劃逐步恢復各類

義工活動，現希望在此招募有興趣參

與義工活動的會員及收集大家的意

見，為籌備日後的義工活動作好準

備。 



 

 

政府明年 2 月 27 日起，將 2 元乘車優惠的合資格年齡，由 65 歲降至 60 歲。 60 至 64 歲的新受惠人

士，必須申請及使用名為「樂悠咭」的個人八達通卡，印有持卡人照片及姓名。 

申請費用 

首次申請免費，遺失補領要支付 50 元行政費。 

申請時間表： 

出生年份 接受申請日期  出生年份 接受申請日期 

1957 今年 8 月 2 日至 31 日  1960 今年 11 月 1 日至 30 日 

1958 今年 9 月 1 日至 30 日  1961 今年 12 月 1 日至 31 日 

1959 今年 10 月 1 日至 31 日   

申請方法：  

1) 郵寄申請表格：紙本表格可於指定地點(如港鐵站客務中心，民政事務處民政諮詢中心， 

運輸署牌照事務處等)領取，填妥後可直接投進香港郵政郵箱；  

2) 利用智能裝置的八達通應用程式申請 

資料來源：商業電台 https://www.881903.com/news/local/2398362 

資訊欄 - 樂悠咭 (60-64 歲乘車優惠個人八達通卡) 


