
2019年 10月通訊 

保良局温林美賢耆暉中心 

中心消息 

居家‧安老 
  「家」，除了是一個棲身之所外，它更是一個歸宿。長者最大的願望就是
「居家」「安老」。 

  隨著年紀越來越大，身體機能退化，長者在生活上需要更多協助的地方。作
為伴侶及子女，大家都希望能夠盡心盡力照顧長者。為了讓家人能夠放心，長者
能夠安心地在社區生活，政府為有需要的長者提供日間護理服務，提供全方位的
支援，真真正正達至居家安老。 

  保良局温林美賢耆暉中心為第二階段
「長者社區照顧服務券試驗計劃」認可服務
單位，提供以上的日間護理中心及到戶照顧
服務。 

申請服務： 

請與本中心個案社工駱煜俊先生聯絡。 

使用者周珍婆婆心聲： 

每天做多咗運動， 

人都規律咗健康咗， 

重新融入中心生活。 
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健腦手語樂(9 月至 1 月) 
日        期： 9 月 18 及 25 日 

                     10 月 9、16、23 及 30 日 

                     11 月 6 及 13 日 

                     12 月 4、11 及 18 日 

                     及 2020 年 1 月 8 日 

                    (逢星期三，共 12 堂)                       

時        間：(A 班)下午 2:00 – 3:00 

                    (B 班)下午 3:00 – 4:00  

地        點：樂舞/樂居天地            

費       用：免費 

對       象： 60 歲以上患有 MCI  及 輕度認

知障礙之會員  

名  額：每班 20 位  

內        容：透過學習基本手語，讓參加者

多動腦筋，提升腦手協調，延

緩大腦衰退。  

**備註：已參與本計劃的會員請準時出席 

《活動由汪徵祥紀念基金贊助》 

健腦遊戲借用服務 

日        期：星期一至星期六  

              上午９:30 – 12:30 

                    下午 2:30 – 5:00 

費       用：免費       

對       象：護老者及被護者 

遊戲類別：個別遊戲及群體遊戲，藉著遊

戲與家中長者進行認知訓練，

同時促進家人關係。  

如需借用，請向職員查詢 

護老者情報

護老鬆一鬆：電影欣賞 

日        期： 10 月 25 日(星期五) 

時        間：下午 2:15 – 4:30  

地        點：樂舞天地             

費  用：免費 

對        象：照顧長期病患長者的照顧者 

                    及其被護者          

名        額： 25 位 

內        容：透過觀看爾冬陞導演編導的電  

                    影《我是路人甲》，一起享受 

                    輕鬆的下午。  

和諧粉彩體驗小組 

日        期： 10 月 15、22 及 29 日 

                     (星期二)        

時  間：上午 10:30 – 11:30 

地  點：樂融天地               

費        用：免費               

對  象：深層需要護老者(優先) 

                    及 護老者  

名        額： 5 位 

內        容：不需求藝術技巧，一起體驗和

諧粉彩之療癒。  

相約在啟晴 

日        期： 10 月 2 日 (星期三) 

時        間：下午 2:30 – 3:30 

地        點：樂舞天地       

費  用：免費       

對        象：護老者及被護者 

名  額： 40 位 

內        容：透過遊戲及派發護老者活動

票，讓護老者獲悉護老資訊。 

負責職員：盧宇薇姑娘 
                    鄭素芳姑娘 
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腦友同行 

日        期： 10 月 8、15、22 及 29 日 

                     (逢星期二) 

時        間：下午 2:30 – 3:30 

地        點：樂舞天地                

費        用：免費 

對        象：需要照顧體弱長者的深層護老者  

名  額： 10 位 

活動內容：透過討論、影片及遊戲，提昇家屬

對認知障礙症的認識，減輕護老壓

力。  

報名方法：即日起可向職員登記 

服務對象 
1. 60 歲或以上有認憶問題的長者 

2. 患有認知障礙症患者及其家屬 

3. 義工、社區持份者及公眾人士 

服務內容 
定期舉辦認知訓練小組，提供早期介

入訓練維持腦部功能，延緩認知功能

衰退、加強長者的自我照顧能力，促

進社交生活，維持身心健康。 

1. 認知訓練 

2. 懷緬訓練 

3. 健腦運動及遊戲 

4. 感官刺激 

5. 現實導向 

痛症護理講座 

日        期： 10 月 17 日(星期四) 

時        間：下午 2:30 – 3:30 

地        點：樂舞天地              

費        用：免費                     

名        額： 25 位   

對        象：深層需要護老者、被照顧者 及  

                    中心會員   

活動內容： 由物理治療師講解成因 及 

                     抒緩痛症方法。  

報名方法： 9 月 27 日(五)起可向職員登記 

負責職員： 

陳依敏姑娘 

腦友加油站 
日        期： 10 月 8、15、22 及 29 日 

                    11 月 5、12、19 及 26 日 

                    12 月 10 及 17 日 

                     (逢星期二，共 10 堂) 

時        間：(A 班)下午 2:30 – 3:30 

                    (B 班)下午 3:30 – 4:30  

地        點：樂融天地                

費        用：免費 

對        象：懷疑患有認知障礙症 或 已
確診的輕度至中度及受邀請
中心會員 

                    (歡迎護老者陪同參與) 

名  額：每班 6 位 

活動內容：透過小組遊戲訓練長者記
憶、反應、手眼協調等，延
緩退化速度。 

**備註：需經評估再安排上課時間 

參觀保良局大角咀護老院 
日        期： 10 月 30 日(逢星期二)          時        間：下午 2:15 – 4:45                  
集合地點：樂舞天地                              活動地點：保良局大角咀護老院 
費        用：免費                                         對        象：深層護老者、被照顧者及中心會員  

名  額： 15 位 
活動內容：透過院舍職員講解日常運作，了解院舍膳食餐單及活動，從而消除對安老院舍 
                    的誤解。   
報名方法：9月27日(五)起可向職員登記 



4 

U3A-舞「能」高手 
日        期： 10 月 8、15 及 22 日 (逢星期二) 
時        間：上午 10:00 – 11:30 
地        點：樂居+樂舞天地             費        用：免費                            
對        象：中心義工                        名        額： 20 位 
活動內容：由義工徐桂淇女士教授簡單舞蹈 

四「自」成「語」- U3A 小組會議 
日        期： 10 月 14 日(星期一) 
時        間：上午 10:00 – 11:00          
地        點：樂舞天地               費        用：免費           
對        象： U3A 成員             名        額：不限                
活動內容：討論 U3A 相關事項 

U3A-魔術雜耍班 
日        期： 10 月 5、12、19 及 26 日  (逢星期六) 
時        間：上午 10:00 – 11:00  
地        點：樂居天地                    費        用：免費    
對  象：中心義工                    名        額： 20 位  
        活動內容：由義工徐桂淇女士教授魔術雜耍技巧   

以下活動請向負責職員報名 

義工發展活動 
負責職員：湯歷驊先生、黃浩然先生          

「義」營 10 月義工會 
日        期： 10 月 3 日 (星期四) 

時        間：下午 2:30 – 3:30 

地        點：樂舞天地    

費        用：免費                 

名        額：不限               

對        象：中心義工 

活動內容：宣傳及登記 10 月義工活動 

鄰里探訪顯愛心 
日        期： 10 月 23 日 (星期三) 

時        間：上午 9:30 – 11:00 

地        點：啟晴及德朗邨  

費        用：免費         

對        象：中心義工               

名        額： 20 位       

集合地點：樂融天地 

活動內容：探訪區內獨居及兩老同住長者 

Phone 中見情真 
日        期： 10 月 14、16 及 18 日   

                    (星期一、三及五) 

時        間：下午 2:00 – 4:00 

地        點：樂融天地                                

費        用：免費      

名        額： 6 位                                        

對        象：中心義工 

活動內容：電話問候獨居及兩老同住長者 

賢老親善大使 
日        期： 10 月 4 日-11 月 7 日(一至六) 

地        點：本中心            

費        用：免費      

對       象：中心義工         

名        額：每節 1 位     

活動內容：協助解答查詢及服務分流 

以下活動於義工會內報名 
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社工資訊多鑼鑼 
本月主題：出生入死吧！兄弟！ 

日        期： 10 月 8 日 (星期二)  

時        間：下午 2:30 – 3:30 

地        點：樂居天地  

費        用：免費            

對        象：中心會員        

名        額： 60 位  

活動內容：暢談新興殮葬方式， 

                    為跑到人生終點做好準備。 

報名方法： 10 月 3 日(星期四) 

                    下午 2 時放證，3 時抽籤 

負責職員：黃文傑先生 

其他活動 

玩具反斗星 
日        期：逢星期一至星期六 

時        間：上午 9:00 – 下午 5:00 

地        點：到中心詢問處借用 

費        用：免費                    

對        象：中心會員         

名        額：不限 

活動內容：齊玩益智健腦遊戲，助提升記
憶力及專注能力 

報名方法：於即日向職員查詢/報名 

負責職員：龔詩明姑娘  

佛青歌舞星期天 
日        期： 10 月 20 日(星期日) 

時        間：下午 2:30 – 4:30 

地        點：樂居天地                     費        用：免費            

對        象：中心會員                     名        額： 60 位  

活動內容：佛青義工長者帶來歌舞表演，同度歡樂下午。 

報名方法： 10 月 16 日(星期三) 下午 2:00 放證，3:00 抽籤 

協作機構：佛教青年協會             負責職員：湯歷驊先生、黃浩然先生 

活齡閃動顯才華 第三期課程：
布偶劇班 

日        期： 10 月 8、15、22 及 29 日  

                     11 月 5 及 12 日 

                    (逢星期二，共 6 堂)  

時        間：上午 10:00 – 12:00 

地        點：樂舞天地                         

費        用：免費            

對        象：已參加本計劃之學員        

名        額： 10 位  

活動內容：學習布偶劇及訓練 

負責職員：湯歷驊先生 

蔡繼有愈玩愈有 

日        期： 10 月 29 日 (星期二)   

時        間： 上午 10:00 – 11:00 

地        點：樂居天地      費        用：免費           

對  象：中心會員       

名  額： 30 位         

活動內容：中學生進行才藝表演、與長者 

                    同玩遊戲，達至長幼共融。 

報名方法： 10 月 22 日(星期二) 

                    下午 2:00 放證，3:00 抽籤 

協作機構：保良局蔡繼有學校 

負責職員： 湯歷驊先生、黃浩然先生 



負責職員：龔詩明姑娘 
<資訊科技講堂> 

日        期： 10 月 9、16、23 及 30 日 

                    (逢星期三，2/10 暫停一次) 

時        間： 上午 11:00 – 12:00 

地        點： 樂融天地 

費        用： 免費     

對        象：中心會員        名額： 6 位 

內 容： 解答你對智能電話/上網/ 

                    使用科技產品的問題 

留意：查詢時請攜帶個人的科技產品，以 

           便了解及解答。 

特色穿珠班 
日        期： 10 月 11、18 及 25 日 

                    (逢星期五，4/10 暫停一堂) 

時        間： 上午 10:00 – 12:00  

地        點： 樂融天地  

材料費用：$10(每月)   

對        象：中心會員     名  額： 10 位 

活動內容： 教授各式各樣穿珠手工 

登記方法： 可即日向謝以恆先生查詢/報名
(上期參加者優先報名) 

義務導師：曹瑞萍女士 

        負責職員：謝以恆先生 

編織講場 
日        期： 10 月 9、16、23 及 30 日 

                    (逢星期三，2/10 暫停一堂) 

時        間： 上午 10:00 – 11:00 

地        點： 樂融天地       

費        用：免費                  

對        象： 中心會員       

名        額：不限 

活動內容： 透過教授編織的技巧，享受 
         編織樂趣。 

報名方法： 於即日向職員查詢/報名 

義務導師： 殷佩麗女士及周錦萍女士 

樂「油油」畫室 
日        期： 10 月 8、15、22 及 29 日 

                    (逢星期二) 

時        間： 中午 12:00 – 下午 1:00   

地        點： 樂融天地        

費        用：免費    

對        象：中心會員       名        額： 6 位  

活動內容： 教授油畫技巧，讓參加者享受
當中的樂趣。  

報名方法： 於即日向職員查詢/報名              

義務導師： 林子賢女士                         

**備註：請自備畫筆及油畫顏料 

聽聽歌、講講字 
日        期： 10 月 10 日 

                     (星期四) 

時        間： 上午 10:30 – 11:30  

地        點： 樂融天地        費       用：免費              

對        象：中心會員        名        額： 8 位            

活動內容： 透過長者一起聽聽歌，從而認
識中文字。 

報名方法： 例會後向職員查詢/報名  

負責職員：黃浩然先生 

阿胡畫 ‧ 畫  
日        期： 10 月 8、15、22 及 29 日 

                   (逢星期二，1/10 暫停一次) 

時        間： 下午 7:30 – 8:30   

地        點： 樂舞天地      

材料費用：$300(每季)    

對        象： 中心會員       名  額： 10 位  

活動內容： 教授畫畫技巧，讓參加者享受
畫畫的樂趣。 

報名方法： 可即日向龔姑娘查詢/報名 

義務導師： 胡炳慶先生                                       

**備註：請自備畫筆 

興趣班組 
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康樂活動 護老下午茶 
日        期： 10 月 9 及 23 日 (湯水) 及    

                     10 月 16 及 30 日 (糖水)     

                     (逢星期三，2/10 暫停一次) 

時        間： 下午 3:30 – 4:00 

地        點： 樂居天地        費  用：$8              

對        象：中心會員         

名  額：每次 20 位     

活動內容： 由中心義工協助烹調美味又有

營養的湯水/糖水。透過即場享

用，長者談天說地，提升快樂

元素。 

負責義工：賴梅鳳女士 

負責職員： 龔詩明姑娘 

**備註**： 活動前一天開始售票， 

                    名額有限，先到先得。 

以歌會友 

日        期： 10 月 5 及 19 日 (時代曲)   

                     10 月 12 及 26 日 (粵曲)    

                     (逢星期六) 

時        間：下午 2:30 – 4:30 

地        點：樂舞天地          

費        用：免費           

對        象：中心會員                

活動內容：會員獻唱歌曲 

登記方法：有興趣參加者可於當日 

                    下午 2:00 開始放證登記 

負責職員： 龔詩明姑娘、鄭素芳姑娘 
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「然」遊「龔」略 

日        期： 10 月 31 日(星期四)        

集合時間：上午 9:00   

活動時間：上午 9:00 – 下午 4:30 

集合地點：樂舞+樂居天地        

費        用：$130/會員     $140/非會員 

對        象：中心會員       

名        額： 48 位 

行        程： → 寨城公園      

                     → 北角分子料理素食自助午餐      

                     → 香港動植物公園      

                     → 西環美味棧     

                     → 回程 

報名方法： 9 月 27 日(星期五)例會後可向職員查詢/報名 

負責職員：黃浩然先生、龔詩明姑娘 
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保良局温林美賢耆暉中心                                                         每月班/組/活動時間表 

星期一 星期二 星期三 星期日 

 1                                     初三 2                                     初四  

 

十 ‧ 一國慶 

公眾假期 

9:15 早晨健樂站(居) 
11:00 益智黃金屋(居) 
2:30 相約在啟晴(舞) 

 

7                                     初九 8                                     初十 9                                     十一   6            初八 

重陽節 

公眾假期 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 布偶劇班(舞) 
10:00 舞「能」高手(居) 
10:00 衛生署講座(棋) 
12:00 樂「油油」畫室(融) 
2:30 社工資訊多鑼鑼(居) 
2:30 腦友加油站(A 班)(融) 
3:30 腦友加油站(B 班)(融) 
7:30 阿胡畫‧畫(舞) 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 編織講場(融) 
11:00 益智黃金屋(居) 
11:00 資訊科技講堂(融) 
1:30 疫苗注射服務(舞) 
2:00 健腦手語樂(居) 
2:30 社區資訊站(中心集合) 
3:00 健腦手語樂(居) 
3:30 護老下午茶(湯水)(居) 

 

14                                  十六 15                                  十七 16                                   十八  13          十五 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 U3A 小組會議(舞) 
2:00 Phone 中見情真(融) 
 

8:30 驗血糖服務(融) 
9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 布偶劇班(舞) 
10:00 舞「能」高手(居) 
10:30 和諧粉彩體驗小組(融) 
12:00 樂「油油」畫室(融) 
2:30 腦友加油站(A 班)(融) 
2:30 腦友同行(舞) 
3:30 腦友加油站(B 班)(融) 
7:30 阿胡畫‧畫(舞) 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 編織講場(融) 
11:00 益智黃金屋(居) 
11:00 資訊科技講堂(融) 
2:00 Phone 中見情真(融) 
2:00 健腦手語樂(居) 
2:30 社區資訊站(中心集合) 
3:00 健腦手語樂(居) 
3:30 護老下午茶(糖水)(居) 

 

21                                  廿三 22                                  廿四 23                                   廿五   20          廿二 

9:15 早晨健樂站(居) 
 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 布偶劇班(舞) 
10:00 舞「能」高手(居) 
10:30 和諧粉彩體驗小組(融) 
12:00 樂「油油」畫室(融) 
2:30 腦友加油站(A 班)(融) 
2:30 腦友同行(舞) 
3:30 腦友加油站(B 班)(融) 
7:30 阿胡畫‧畫(舞) 

9:15 早晨健樂站(居) 
9:30 鄰里探訪顯愛心(融) 
10:00 編織講場(融) 
11:00 益智黃金屋(居) 
11:00 資訊科技講堂(融) 
2:00 健腦手語樂(居) 
2:30 一世樓「樓長」(舞) 
3:00 健腦手語樂(居) 
3:30 護老下午茶(湯水)(居) 

2:30 佛青歌舞
星期天(居) 

28                             10 月小 29                                  初二 30                                   初三 27          廿九 

9:15 早晨健樂站(居) 9:30 早晨健樂站(居) 
10:00 布偶劇班(舞) 
10:00 蔡繼有愈玩愈有(居) 
10:30 和諧粉彩體驗小組(融) 
12:00 樂「油油」畫室(融) 
2:30 腦友加油站(A 班)(融) 
2:30 腦友同行(舞) 
3:30 腦友加油站(B 班)(融) 
7:30 阿胡畫‧畫(舞) 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 編織講場(融) 
11:00 益智黃金屋(居) 
11:00 資訊科技講堂(融) 
2:00 健腦手語樂(居) 
2:15 參觀護老院(舞) 
3:00 健腦手語樂(居) 
3:30 護老下午茶(糖水)(居) 

 

活動地點： (居)樂居 (舞)樂舞 (融)樂融 (心)樂心 (護)樂護 (棋)樂棋     8 



保良局温林美賢耆暉中心                                                         每月班/組/活動時間表 

星期四 星期五 星期六 

3                                           初五 4                                             初六 5                                              初七 

9:15 早晨健樂站(居) 
:30 血壓加油站(舞) 
11:00 益智黃金屋(居) 
2:00 舒痛伸展班(A 班)(居) 
2:30 「義」營 10 月義工會(舞) 
3:00 舒痛伸展班(B 班)(居) 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:30 動感體能操(舞) 
10:30 拳擊舞班(居) 
 
 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 魔術雜耍班(居) 
2:30 以歌會友(時代曲)(舞) 
 
 
 

10                                         十二 11                                           十三 12                                            十四 

9:15 早晨健樂站(居) 
9:30 血壓加油站(融) 
10:30 聽聽講、寫寫字(融) 
11:00 益智黃金屋(居) 
 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 穿珠班(融) 
10:30 拳擊舞班(居) 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 魔術雜耍班(居) 
2:30 以歌會友(粵曲)(舞) 
 
 

17                                         十九 18                                           二十 19                                            廿一 

9:15 早晨健樂站(居) 
9:30 血壓加油站(融) 
10:30 健身室簡介會(動) 
11:00 益智黃金屋(居) 
2:00 舒痛伸展班(A 班)(居) 
2:30 痛症護理講座(舞) 
3:00 舒痛伸展班(B 班)(居) 
3:30 物理治療諮詢服務(心) 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 穿珠班(融) 
10:30 拳擊舞班(居) 
2:00 Phone 中見情真(融) 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 魔術雜耍班(舞) 
2:30 以歌會友(時代曲)(舞) 

24                                         廿六 25                                           廿七 26                                            廿八 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 例會(居) 
11:00 益智黃金屋(居) 
2:00 舒痛伸展班(A 班)(居) 
3:00 舒痛伸展班(B 班)(居) 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 例會(棋) 
10:00 穿珠班(融) 
10:30 拳擊舞班(居) 
2:15 護老鬆一鬆(舞) 

9:15 早晨健樂站(居) 
10:00 魔術雜耍班(居) 
2:30 以歌會友(粵曲)(舞) 

31                                         初四   

9:00 旅行集合(居) 
9:30 早晨健樂站(居) 
9:30 血壓加油站(融) 
11:00 益智黃金屋(居) 
2:00 舒痛伸展班(A 班)(居) 
3:00 舒痛伸展班(B 班)(居) 

  

     活動地點： (居)樂居 (舞)樂舞 (融)樂融 (心)樂心 (護)樂護 (棋)樂 9 



一世樓「樓長」 
日        期： 10 月 23 日(星期三)                                     

時        間：下午 2:30 – 3:30 

地        點：樂舞天地                        

費        用：免費              

名        額： 30 位 

對        象：樓長 (有志服務啟德人士) 

活動內容：介紹最新活動及計劃服務事宜                    

報名方法：即日起向負責職員報名 

有「里」心探訪隊 
日        期： 3 個月內每月探訪配對長者 

                     至少 1 次。 

時        間：時間由職員與義工洽談 

地        點：啟晴及德朗邨                                    
費        用：免費  

對        象：樓長 (有志服務啟德人士)               

名        額： 3 人 1 組 

活動內容：為邨內有需要的長者進行配對 

                    探訪，建立鄰里關係 

報名方法：於本月一世樓「樓長」登記 

人力工具箱 

時        間：中心開放時間內                                       
對        象：啟晴、德朗邨居民 

活動內容：於中心設置工具箱，讓居民 

                   外借，並誠邀「人力」義工， 

                   為有需要居民作簡單家居維 

                   修。如有疑問，歡迎向計劃社 

                   工謝以恆了解。  

啟德隊長健步行 
日        期：逢星期二 

時        間：下午 5:30 – 6:30         

地        點：啟晴及德朗邨 

費        用：免費         

名        額： 20 位 

對        象：啟德社區居民及樓長  

活動內容：中心出發，培養健步習慣 

報名方法：活動當日下午 5 時 30 分 

                   於中心集合報名 

益智黃金屋 

日        期：逢星期三、四                    

時        間：上午 11:00 – 12:00 

地        點：樂居天地                            

費        用：免費              

對        象：中心長者及社區人士        

名        額： 4 位 

活動內容：與長者玩益智遊戲，訓練腦力                    

報名方法：即日起向負責職員報名        

「耆」謀展翅 

「月探」愈精彩 -- 

定期探訪服務 
日        期： 2019 年 10 月起                    

時        間：每月等三個星期六下午  

招募對象：居於啟晴或德朗邨的60歲或以  

                   上獨居/兩老同住長者  

費        用：免費              

活動內容：每月由不同義工提供定期探訪 

                    服務，讓區內獨居/兩老同住長 

                    者能夠留在家中與義工們享受 

                    一個充滿愛心的下午。  

報名方法：即日起向負責職員報名登記 

    負責職員：黃文傑先生、謝以恆先生 

10 



「晴朗」報舍 – 社區資訊站 

時        間： 啟晴邨 – 10 月 9 日(星期三)       下午 2:30 – 3:30 

                    德朗邨 – 10 月 16 日(星期三)    下午 2:30 – 3:30 

地        點： 啟晴邨  – 啟晴邨羽毛球場(樂晴樓對出)   → 黃文傑先生           

                    德朗邨  – 太極場(麥當勞對出空地)           → 謝以恆先生 

費        用：免費                             

對        象：啟德社區居民 

活動內容：為地區長者及社區人士介紹與長者相關的資訊及服務 

11 

冬至暖在心2019 
 

 

日        期： 12 月 7 日(星期六)                    

時        間：晚上 6:30 – 8:30                    

地        點：老友記家中                                 

費        用：免費                                         

對        象：居於啟晴或德朗邨的獨居或兩老同住金咭會員             

名        額： 150 戶 

活動內容：由不同機構/團體義工帶同簡便食物，上門與參加者 

                    共進晚餐。 參加者只需安坐家中，無需預備任何食物， 

                    便能與義工朋友歡度冬至節。 

登記日期：10月8日(星期二)  下午2:00起 



健身室簡介會(10 月) 

日        期： 10 月 17 日(星期四) 

時        間： 上午 10:30 – 11:30 

地        點： 樂動天地           

費        用：$10          

活動對象：中心會員           

名        額： 8 位  

活動內容：簡介健身室須知及使用規則 

舒痛伸展班 
日        期： 10 月 3、17、24 及 31 日 

                    (逢星期四，共四堂) 

時        間： (A 班)下午 2:00 ─ 3:00 

   (B 班)下午 3:00 ─ 4:00 

地        點：樂居天地  費用：$80 

對        象：中心會員      名額：每班 10 位 

活動內容： 教授不同的伸展動作，讓參加
者舒緩身體上不同位置繃緊、
疼痛的肌肉，促使肌肉放鬆壓
力之效果。 

                    (課程需要在地墊上進行) 

動感體能操 
日        期： 10 月 4 日(星期五) 

時        間： 上午 10:30 ─ 11:30 

地        點： 樂舞天地         

費        用：$40                

對        象： 中心會員         

名        額： 10 位 

活動內容： 以不同運動器材及方法作訓

練，提升參加者的肌力、肌耐

力及體能 。 

驗血糖服務 
*溫馨提示，驗血糖服務已改為星期二進行，
請各位會員留意。 

日        期： 10 月 15 日 (星期二) 

時        間： 上午 8:30 – 9:30 

地        點： 樂融天地         費        用：$10           

對        象：中心會員         名        額： 60 位 

 **備註：驗血糖需於餐後兩小時後進行，請 

                按身體情況決定是否適合參加。 

驗血糖程序安排：已報名會員需帶同驗血糖

票到中心，並按票上的籌號輪候。若籌號已

超過三個號碼，需重新由最尾輪候，敬請各

位準時，謝謝。 

血壓加油站 
日        期： 10 月 3、10、17 及 31 日  

                (逢星期四，24/10 暫停) 

時        間：上午 9:30 – 10:30 

地        點：樂融天地             

費        用： 免費   

對        象：中心會員             

名        額：不限 

活動內容： 量血壓 

報名方法： 現場取籌，先到先得 

衛生署健康講座 
日        期： 10 月 8 日 (星期二) 

時        間：上午 10:00 – 11:30 

地        點：樂棋天地            

費        用：免費               對象：中心會員           

名        額： 50 位 

本月主題：改善記憶 — 滋養幸福快樂人生  

內容簡介：分享如何以正向心態面對生活， 

                    讓自己活得幸福快樂。  

協作機構： 衛生署九龍城區長者健康外展隊 

負責職員： 
蘇志雄先生 健康活動 

以下活動請向負責職員報名 

以上活動於例會後報名 

12 



長者運動—伸展篇：頸肩篇 

 

蘇志雄 

體適能教練 

今期長者活絡熱身操，有助血液循環，增強靈活度，大家一齊齊做啦！  

已登記的老友記 

記得來中心打針！ 

2019/20 季節性流感疫苗注射服務  
日        期： 10 月 9 日(星期三) 

時        間：下午 1:30 – 4:00                     地        點：本中心 

費        用： 50 歲或以上人士：免費   /   10-49 歲人士：$170/針 

對        象：中心會員 及 10 歲以上社區人士         

名        額：已額滿                                            

備註： 1) 參加疫苗注射人士必須攜帶身份證明文件登記 

             2) 不適合服用抗凝血藥物人士注射  

             3) 對雞蛋、新霉素或流感疫苗有過敏反應的人；在注射當日身體不適或 

                   有發熱症狀的人都不宜接受注射 

                  (如因當日身體不適未能注射，費用恕不退回)    

             4) 疫苗短缺、額滿即止                                                        

由:「保良局康復一站通」提供服務 

2019 ／ 20 年度北半球流感季節採用的四價流感疫苗病毒株包括： 

＊類甲型／布里斯本／ 02 ／ 2018（H1N1）pdm-09 病毒 

＊類甲型／肯薩斯／ 14 ／ 2017（H3N2）病毒 

＊類乙型／科羅拉多／ 06 ／ 2017 病毒 

＊類乙型／布吉／ 3073 ／ 2013 病毒 

13

頸部 

頭垂下，維持 10至 30秒，還原。 

頭轉向右，維持 10至 30秒，還原。 

頭轉向左，維持 10至 30秒，還原。 

雙肩向上聳，然後盡量向下垂低， 

維持 10 至 30 秒，還原。 

肩膊 1 

肩膊 2 

左手放在右肩上，右手托着左手肘拉向身前，維
持 10 至 30 秒，還原。以右臂重複上述動作。 

＊＊伸展運動注意事項：每個動作每次維持 10 至 30 秒，保持
正常呼吸(不可閉氣) 每個動作可做二或三次。完 成  

日日運動齊齊做；健康快樂無煩惱！ 
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中心服務 
中心飯堂服務 

中心為區內長者提供價廉而營養豐富的飯
餐，詳細資料如下： 

 

 

 

 

 

如就中心飯堂服務有任何疑問， 

歡迎向中心職員查詢。 

  價錢 開飯時間 

早餐 $2 08 ： 30 – 08 ： 45 

午餐 $10 11 ： 45 – 12 ： 00 

晚餐 $10 16 ： 45 – 17 ： 00 

逢星期一上午進行抽籤安排賣飯次序， 

上午九時放證，十時抽籤。 

復康器材借用服務 
活動日期：逢星期一至星期六  

活動時間：上午 9:00 – 下午 5:00 

活動地點：到中心櫃位借用 

活動內容：為有需要人士提供復康用品的外借 

                   服務；如有疑問請向職員查詢 

活動對象：會員/護老者及區內公眾 人士 

         （使用者必需年滿 55 歲或以上） 

  *若非本中心會員須向中心提供住址証明、   

  受顧長者姓名、年齡及借用者身份證明* 

舒

筋

活

絡

按

摩

椅 

地點：本中心     

費用：$10( 1 次 )  

            套票：買 5 次送 5 次          

時間：每次可使用 10 分鐘 

備註：使用前請先聯絡體適  

            能教練及中心職員查  

             詢是否適合使用 

健身室服務簡介 
健身室設施包括：跑步機、太空踏步機、單車機及多功能重量訓練機；讓參加者能多方
面鍛練心肺功能、肌肉及肌耐力。我們更有專業體適能教練註場，讓參加者能安全地運
動及詢問與運動相關的問題。 

聲 

波 

振 

動 

地點：本中心     

費用：$10(1 次)  

            套票：買 5 次送 5 次      

時間：每次可使用 15 分鐘 

備註： 1) 使用前請先聯絡體適能教 

                  練及中心職員查詢是否適 

                  合使用 

             2) 患有嚴重骨質疏鬆症及有 

                  關節問題者不適宜使用 

健身室參加方法： 

1. 先成為中心會員；        2.    參加健身室簡介會（可向同事報名及查詢）； 

3.    每月繳交 50 元正，使用健身室服務。 

           *如有任何疑問，可向體適能教練：蘇志雄 先生查詢。 

                             物理治療諮詢服務          
日  期： 10 月 17 日(星期四)                  時  間：下午 3:30 – 4:30 
地  點：樂心天地                                     費        用：免費 
對        象：中心會員                                     名        額： 6 位 
活動內容︰物理治療諮詢，痛症評估。       
        報名方法：可於詢問處預約服務，再由負責職員安排約見。 
        負責職員：蘇志雄先生、鄭素芳姑娘  
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社區回收網絡 

  本中心與環保署合作推行的社區回收網絡回收換領禮品活動獲環保署續約，活動將延期 

至 2020 年 1 月 31 日，歡迎各位繼續支持環保！詳情請向職員查詢。 

回收物品：塑膠、玻璃 及 小型家電(包括桌面電腦、家用打印機…) 

換領時間：逢星期三 下午 2:00 – 5:00 

負責職員：鄭素芳姑娘 

中
心
新
面
孔 

  大家好！我是新來的實習社工萬逸婷，啊婷，多

多指教！平時我喜歡去行山欣賞風景，又喜歡看電

影。期望實習期間有機會和你們一起做運動、出去玩

啦！ 

  大家好！我是新來的實習社工張志成，大家

可以叫我阿成。我平常喜歡在香港到處走走，也

喜歡遠足登山。未來我也會在中心協助及籌辦各

種活動，請各位多多指教！ 

  各位老友記大家好！我是來自宏恩基督教學院的實習

社工。小姓何，大家可以叫我何生或者嘉駿。我會由九月

至明年一月在中心與大家一同經歷不同的活動，謹祝各位

老友記安康，並望指教。 
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暴風雨訊號下中心服務安排 

地址：九龍九龍城沐虹街 12 號晴朗商場二樓 A206 鋪  

電話： 2897 6608      傳真： 2896 5878       

電話錄音號碼： 3701 7800 

電郵： shirleywan.nec@poleungkuk.org.hk 

職員：呂秀麗(中心主任)、陳依敏(副主任)、黃文傑、湯歷驊、盧宇薇 

            謝以恆、駱煜俊、蘇志雄、黃浩然、龔詩明、鄭素芳、岑玉燕 

            何笑珍、陳翠英、李詩明 

督印人員： 呂秀麗 主任 

編輯人員： 鄭素芳 福利員 

印刷數目： 600份 

日  期： 2019年 10月 

 

如老友記會員證上顯示有效期
至日期為 2019 年 10 月或之
前，歡迎到中心續會，以繼續
參與中心活動。 

＊溫馨提示＊ 

個人資料如有更改， 

請與職員聯絡。 

會員續證 

公眾假期休息 

星期一至六 上午 8 時至 6 時 

星期二 上午 8 時至晚上 9 時 

星期日 下午 2 時至 6 時 

中心開放時間 

懸掛訊號 中心服務 

/ 戶內活動 

戶外活動 

   

   

   

照常 

照常 

取消 取消 

取消 

照常 

每月例會 

(2019 年 11 月)  

日        期： 10 月 24 日(星期四) 及 10 月 25 日(星期五) 

時        間： 上午 10:00 ─ 11:00              地點： 樂居天地  

活動內容： 介紹中心 11 月份精彩活動及節目  

  SQS 服務質素標準 

  為確保公眾獲得優質的社會福利服務，貫徹「以客為本」的精神及加強福利服務的問
責性，社會福利署及受資助機構推行一套服務表現監察制度─服務質素標準(SQS)。 

  SQS 共有 16 項，在各項標準之下共有 79 條具體的準則，明確界定了管理及控制服
務質素水準所需的程式和指引。有關服務質素標準的詳細內容檔亦可向同事索取閱覽。 

今期介紹 SQS3 ：運作和活動記錄 

『標準 3 ：服務單位存備其服務運作和活動的最新準確記錄。』   

為達到上述標準，中心已存備有關政策及程式並切實執行 

中心資訊 


