
2022年12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



老友記要維持健康，記得定時去做身體檢查！
及早發現健康問題，可以盡早得到治療。

以下活動為長者安排全身檢查，快點來參加吧！
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檢查類別 內容

基本體格檢查 血壓/身高/體重/身體質量指數(BMI)

X-RAY (肺部) 胸部X 光

驗血 包括:全血計數/糖尿/肝功能/腎功能/

甲狀腺功能/痛風症/類風濕性關節炎

尿液常規檢查 是在實驗室對尿液樣本進行檢測。 身
體機能失調，或罹患疾病，都會影響
循環器官如肺、腎、泌尿道、膀胱和
皮膚，並反應在排泄功能，如排尿及

排汗。

大便常規檢查 糞便分析是針對您的糞便進行一系列
的檢驗，以診斷出是哪些特定情況，

影響您消化道的健康。

報告解釋
由註冊西醫解釋報告

報告檢查情況
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每月養生保健小知識 -保護關節有妙法

關節是兩根骨頭之間連接的地方，能讓身體
各個部位自如地活動。「關節炎」是指關節
組織發炎，當中「退化性關節炎」最為常見。

在香港2014-2015年度的人口健康調查中，
有22.1%的受訪者表示曾患有關節痛/關節腫
脹。而且，這個比率隨著年齡而增加，15至
24歲人士當中患有關節痛/關節腫脹的只有
3.5%，而85歲或以上人士當中則有57.7%。

退化性關節炎的患者常會出現間歇性的關節
痛，尤其是在上落樓梯、攜重物、或做完家
務後。其他徵狀包括關節紅腫或發熱、關節
僵硬、關節的活動幅度減少。部份長期關節
炎患者甚至會有關節變形的情況，影響自我
照顧能力。在日常生活中，掃地、抹地、煮
飯，及外出購物等家務需要長時間站立或負
重，因此對關節的負擔比較重。為保護關節，

長者可留意以下的原則(下一頁)：

出處:衛生處-長者健康專訊



1. 採用正確姿勢，避免關節勞損

掃地時，應維持腰背的正確弧度，
避免長時間彎腰。抹地時，可利
用紙拖把或地拖，避免跪下或蹲
下，引致膝蓋痠痛和勞損。休息
時，應選擇有靠背和扶手的座椅，
使背部有足夠承托。

2. 留意及正視關節警號

處理家務時，要留意安排休息
時間，例如，可放置一張椅子
在廚房，疲倦時可坐下，稍作
休息。同時，要及早留意身體
發出的疲累訊息，如出現關節
僵硬、痠痛等徵狀，切勿勉強
完成工作。

3. 善用輔助器具、簡化工序

清潔家居時， 選用長柄及輕巧
的清潔用具，例如長柄掃帚及易
潔拖把，提高效率。

當購物時，預先攜帶購物袋或背
囊，將物品裝好背在身上。如果
計劃買較重的東西，可利用購物
車，以節省攜重物的體力。

(續)每月養生保健小知識 -保護關節有妙法
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老友記們！又到一年一度聖誕節，12月23日(五)
有馮先生、李姑娘(實習社工)、伍姑娘(實習社工)

陪大家玩遊戲，慶祝聖誕節！
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老友記們，12月有大家最期待活動，由馮先生教大家學習
新奇應用程式。
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衛生署講座(2022年12月)[認識大腸癌]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：12月6日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00
地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

12月例會
內容：介紹中心12月活動
日期：12月22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： 12月1 、8 、15 、22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12月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 12月5、12、19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12月)
內容：由中心護士為長者量血壓血糖，作藥物查詢
日期：12月13日(二)
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 8



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 : 2022/12/31

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12月31日之會員，請
於2022年12月內到中心辦理。


