
 2022年11月通訊 

劉漢宣紀念長幼天地 

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號 
電話：3998 4550 /37017800  (電話錄音) 

傳真：3998 4551    
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk 

 
一.健康飲食金字塔 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

老友記要維持身體健康，絕對不能缺少均衡的飲食！不同的食物
亦包含不同的營養，吃多吃少又應該如何選擇? 以下將為大家介
紹達致健康飲食的資訊: 
 
 

吃最多 ─ 穀物類 
吃多些 ─ 蔬菜和水果類 
吃適量 ─ 肉、魚、蛋及代替品(包括乾豆)和奶類及代替品 
吃最少 ─ 油、鹽、糖類 
每天喝足夠的流質飲品 (包括清水﹑清茶﹑清湯等) 

資料來源:衛生署 



二. 65歲以上長者應吃多少? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

食品類別 每天攝取份量 份量對照 

穀物類 每天3-5碗 1碗穀物=1碗飯 
                        11⁄4 碗麵 
                       2片麵包 

蔬菜類 每天最少3份 1份=1/2碗熟瓜菜 
     1碗沙律菜 

水果類 每天最少2份 1份=1個中型蘋果 
     2個奇異果 

              1⁄2 碗切粒水果 

肉、魚、蛋及代替
品 

每天5-6兩 1兩=14-5片熟肉 
   1隻雞蛋 

            1磚布包豆腐 

奶類及代替品 每天1-2杯 1杯=240毫升低脂奶 
    1片低脂芝士 

                  150克低脂純味乳酪 

油、鹽、糖類 吃最少 / 

流質飲品(清水﹑清
茶﹑清湯) 

每天喝6-8杯 / 

資料來源:衛生署 2 



職員資訊 

秋風起，天氣開始轉涼，又是郊遊的好時候! 
十一月正正就是芒草的季節，這次為大家介紹一下這種
代表秋天的植物吧! 

甚麼是芒草? 
芒草是各種芒屬植物的統稱，共有15至20種，香港最常
見的種類為五節芒，大多長於山上、海拔高的地方。 
 
芒草與秋天的關係是? 
芒草花語是「秋意」，因為它盛開時間正值秋天，而芒
草的生長環境及生態特色亦顯出其堅韌的生命力，如準
備迎接冬天的秋天一樣堅韌不屈。 
 
芒草打卡熱點:大東山、大帽山、南山圍 
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職員資訊 
各位老友記好，大家可以叫我馮生或火車頭，
我是剛加入劉漢宣紀念長幼天地的福利工作
員，多多指教！ 

福利工作員馮俊軒 

大家好，我們來自香港理工大學香港專上學院， 

我是實習社工李姑娘。 明年3月初之前，我同 

凱琳姑娘都會在中心實習。大家有空就來跟我們聊天

吧！我們會在實習期間舉辦不同類型的活動， 

歡迎大家踴躍參與，同我們共渡歡樂時光。 

大家好，相信大家在中心都見過我們兩個新面孔。

我是實習社工伍姑娘，我們會實習到明年3月，

逢星期四、五都會出現在中心！歡迎大家來 

中心找我們，期待可以在中心不同的活動入面 

見到大家！各位多多指教！ 

實習社工李潔馨 

實習社工伍凱琳 



衛生署講座(2022年11月)[長者常見皮膚問題的護理] 
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識 
日期：11月8日(二) 
 時間：上午10 : 00 - 11 : 00 
地點：中心鏡房 
名額：10名     費用：免費 

11月例會 
內容：介紹中心12月活動 
日期：11月24日(四) 
時間：上午10: 00 - 11 : 30  
地點：中心鏡房 
名額：10人       費用：免費 
*例會提供ZOOM網上觀看, 有興趣參與網上直播的會員,請向中心職員了解詳情* 

鉤織工坊 
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧 
日期： 11月3 、10 、17 、24日(四) 
時間：下午2 : 30 - 4:00 
地點：中心鏡房 
名額：8名     費用：$20 

水墨畫班(2022年11月) 
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。 
日期： 11月7、14、21、28日 (一) 
時間：上午11: 30 - 下午1 : 00 
地點：中心鏡房 
名額：8名     費用：$150 

護士站(2022年11月) 
內容：由中心護士為長者量血壓血糖，作藥物查詢 
日期：11月10日(四) 
時間：上午9 : 30 - 10 : 30 
地點：中心鏡房 
名額：10名      
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20 

「保良局華永會生命號」生命教育活動 
內容：透過遊戲學習生命意義 
日期：11月11日(五) 
時間：下午2: 30 - 3: 30及下午3: 30 - 4: 30 
地點：中心鏡房 
名額：共20名(每節10名)      
費用：免費 (活動完結後派發紀念品乙份) 4 



長者學苑 

「活力健體操：五禽戲初階班 II」 
內容：教導五禽戲(虎、熊、鹿、猴、烏）的健身功法。 
日期：11月19、26日(星期六) 
時間：上午10: 00 - 11 : 00  
地點：劉漢宣紀念長幼天地 
名額：8人       費用：$0 
*未參加過「活力健體操：五禽戲初階班 I」的會員優先 

「健康舞班」 
日期：11月1、8、15、22、29日(星期二)及 
            12月6、13、20日(星期二) 
時間：下午3: 00 - 4 : 00  
地點：劉漢宣紀念長幼天地 
名額：12人       費用：$0 
*沒參加「伸展運動班」的會員優先 

「中文班」 
日期：10月26日(星期三)及 
            11月2、9、16、23、30日(星期三)及 
            12月7、14日(星期三) 
時間：上午10: 00 - 11 : 15  
地點：劉漢宣紀念長幼天地 
名額：12人       費用：$0 

「伸展運動班」 
日期：10月21、28日(星期五)及 
            11月4、11、18、25日(星期五)及 
            12月2日(星期五)及 12月8日(星期四) 
時間：上午09: 15 - 10 : 30  
地點：劉漢宣紀念長幼天地 
名額：12人       費用：$0 
*沒參加「健康舞班」的會員優先 

「飲食健康資訊班:肥不是福」 
內容：讓長者認識什麽是肥胖及如何透過飲食管理體重。 
日期：11月19、26日(星期六) 
時間：上午11: 30 - 12 : 30  
地點：劉漢宣紀念長幼天地 
名額：8人       費用：$0 5 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

收集會員運用 Whatsapp 廣播資料庫 

為讓中心會員能更便利接收中心消息或活動宣傳資訊，中心會透過 
Whatsapp 廣播功能向會員不定期發放中心訊息，內容包括： 
中心月訊/個別活動宣傳/特別消息/ 通告 
 

會員只需： 
1.使用智能電話並已安装 Whatsapp 
2.將中心Whatsapp號碼加為聯絡人並向該號碼發訊息   
 

 注意事項： 
1.中心Whatsapp廣播服務只供發放消息或活動宣傳，  
   會員無須回覆或致電。 
2.Whatsapp 不設專人接聽電話或回覆訊息，如有疑問 
   或查詢，請致電 39984550 與職員聯絡。 

掃瞄QR code，將中心號碼 
加到Whatsapp聯絡人 

Whatsapp 號碼 

5999 1355 

電話錄音來電號碼:37017800 

 劉漢宣紀念長幼天地 
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申請資格 
✓65 歲或以上並領取「長者生活津貼」 ; 

✓ 從未受惠於關愛基金資助及衞生署的「長者牙科外展服務計劃」; 

✓已失去全部或部分牙齒，願意接受資助項目的牙科服務診療 ; 

✓以獲指定牙醫，適合接受鑲活動假牙 

✓移除牙橋或牙冠及杜牙根 

✓ 75歲或以上於5年前或更早以前，在項目下曾接受牙科服務的長者，提供第二次
免費鑲配活動假牙及相關診療服務。 

申請方法 
合資格的人士請於本中心辦工時間內跟職員預約， 

本中心恕不接受即時申請。  

準備文件: 
1.香港身份證正本  

2.「紅簿仔」最近三個月存入長生津金額紀錄 

3.中文住址文件 

關愛基金牙科資助申請 
因應疫情現時先為長者登記留名，日後再通知有關安排 

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務 
服務對象：獨居、雙老或 有需要的社區人士 
服務內容：提供午、晚餐，憑「飯票」用膳 

  飯餐時段 飯餐內容 價錢 

早餐 
中
午 

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4 

午餐 
中
午 

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12 

晚餐 
下
午 

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12 

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情 
日期： 逢星期二 
時間：上午9:15-12:00及下午2:00至5:00 
地點：中心正門接待處 
如有任何查詢，請親臨本中心或與楊姑娘聯絡 
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意見反映 

如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。 

非賣品   印刷量400份   督印人 : 何皓綾 

負責人 
中心主任 
何皓綾 

電話  
39984550  

傳真 
39984551 

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk 
地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號 
網址：https://www.poleungkuk.org.hk/ 

中心開放時間： 
星期一至六 上午9:00–下午5:00 
(星期日及公眾假期休息) 

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動 

1號風球/黃色暴雨警告    

3號風球/紅雨暴雨警告   X 

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X 

入會 / 續會事項 

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效) 
個人會藉 : 50歲或以上          年費$21 
家庭會藉 : 2人或以上家庭    年費$50 
入會手續 :  
有意入會人士請於辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜帶 : 
1.身份證 
2.住址證明文件 
3.帶備半身正面近照1張    
4.會員年費 

**因應疫情，請先致電中心電話39984550預約入會登記， 
    職員會通知辦理手續安排** 

保良局劉漢宣紀念長幼天地 

會員証 (個人) 

姓名 : 常歡笑 
 

會員號碼 : 2250-01234 
 

有效期 : 2022/11/31 

關於續會 :  
請會員留意會員証上之有效期，並
於到期當月到中心辦理續會，如有
效期為2022年11月31日之會員，請
於2022年11月內到中心辦理。 


