
大家想成為更好的自己嗎？
「成就自己」、「自我實現」、「變得更好」都是不少人想達成的目標。能夠於生
命中有所進步，追尋更完滿的自我，雖然不易，卻是一件甚具意義的事。這個實現
理想和抱負的過程，更能從中體現人生的快樂和能量，讓我們活得更好！而自我實
現的前提，是先要透徹了解自己的需要和想法，自主地選擇自己的路向，嘗試朝目
標努力進發。
在此和大家介紹一本書「尋求美好人生的自我理解：生命三維敘事法」。這本書以
互動工作坊形式，引導讀者透過思考、紀錄和分享，從三個向度了解自我，從而達
到「Be a Better Me」的境界。書中講及「如願式」、「盡性式」及「認同式」
三種形式的了解自我，經歷不同角度的探討和反思，讓參加者的思緒，愈見清晰。
最後，總結出自己的生命故事，把過去、現在和未來，整合和呈現在眼前，從中感
受生命所帶來的回饋！

以下用圖表的形式為大家分享讀此書後的心得：

保良局華永會生命教育及長者支援中心
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Be a Better Me由何做起？


中心主任 林奕軒

三維結構，多角度了解自我！

Be a Better Me 活出更好人生的6個步驟！

現代人有很多的娛樂，同
時也有不少的煩惱，繁囂
的生活容不下沉思和反
省。有時靜下心來，以靜
思和文字，與自己對話，
整理自己人生，將對「美
好的人生」有更深的覺
悟。

對此書有興趣的讀者，可
於公共圖書館借閱！
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申請日期 出生年份

2022年6月1日至30日 1956

2022年7月1日至31日 1955

2022年8月1日至31日 1954

2022年9月1日至30日 1953

2022年10月1日至31日 1952

2022年11月1日至30日 1951

2022年12月1日至31日 1950

2023年1月1日至2月28日 1948, 1949

2023年3月1日至4月30日 1946, 1947

2023年5月1日至6月30日 1943, 1944, 1945

2023年7月1日至8月31日 1939, 1940, 1941, 1942

2023年9月1日至10月31日 1938或之前

樂悠咭是專為60歲或以上香港居民而設的全新租用版個人八達通卡。樂悠咭持有人可以
每程2元的優惠票價，享用政府長者及合資格殘疾人士公共交通票價優惠計劃(二元優惠
計劃)下的指定公共交通工具及服務。
合資格申請人須滿60歲或在申請日起計的未來3個月內年滿60歲，並持有有效香港智能
身份證的香港居民。

65歲或以上首次申請樂悠咭的人士，請按下列指定日期分階段遞交申請：

申請樂悠咭費用：

資料來源:八達通卡有限公司

首次申請樂悠咭的申請費用由香港特別行政區政府資助。但
如果你退回樂悠咭並於辦理退款後重新申請樂悠咭，或因遺
失而補發樂悠咭，八達通卡有限公司將收取與租用版個人八
達通卡相同的手續費。

有關其它可能收取的費用，請參閱有關使用八達通的收費項目及指引附表。
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資料來源:八達通卡有限公司

方法１：索取申請表格以郵遞方式申請
步驟一：經以下指定派發地點索取附有免郵費回郵信封的申請表格

港鐵客務中心非付費區(土瓜灣、宋皇臺、顯徑、啟德、海怡半島、利東、黃竹
坑及馬場站除外)及輕鐵客務中心 (元朗、天逸、良景及屯門碼頭站)
運輸署牌照事務處
民政事務處民政諮詢中心
政府資助的長者地區中心、長者鄰舍中心及長者活動中心

香港房屋委員會轄下屋邨辦事處
香港房屋協會(出租屋邨、樂頤居、彩頤居及雋悦辦事處)

　由2022年6月1日起，附有免郵費回郵信封的申請表亦可於下列地點索取：

步驟二：填妥申請表格

填妥資料後，請於申請表格内指定位置貼上以下所需文件：

彩色或黑白的有效香港身份證副本，
請裁剪副本至真實尺寸並貼於申請表
格上

彩色護照證件相片，請將1.5吋x2吋
的6個月內拍攝的彩色護照證件相片
(白色或純淺色背景)貼於申請表格上

請注意：必須在申請表填寫姓名、香港身份證號碼、手提電話號碼(以收取短訊)、語言選擇、香港通訊
地址及簽署或蓋章。申請人姓名及香港身份證號碼必須與香港身份證上的資料相同。

步驟三：郵遞寄出

填妥申請表格後，請將表格的第2頁剪下，並使用隨
附的免郵費回郵信封將表格寄回給我們，而「申請條
款」，即第3-4頁則請保留作日後參考
收到你的申請後，我們會向你發送短訊並提供申請參
考編號。請記錄此申請參考編號，以便日後於任何通
訊中引用或查詢。請留意，八達通卡有限公司的短訊
只用作發送訊息用途，而所有發出的短訊内容，均包
括你樂悠咭的申請編號，申請人切勿透過短訊提交任
何個人資料或費用。八達通卡有限公司亦不會以
Whatsapp方式向申請人發送訊息
如你的申請資料及/或證明文件不齊或不正確，我們亦
會發送短訊、電郵或信件，要求你通過以下任何一種
方式，提交補充資料及/或所須證明文件：

    (1)郵寄：新界荃灣郵政局945號信箱
             八達通卡有限公司(樂悠咭申請) 或
    (2)電郵：applyjoyyou@octopus.com.hk 或
    (3)致電樂悠咭申請服務熱線：3147 1388

當你提交補充資料及/或證明文件時，請註明申請編號。如你申請時已填妥正確資料及遞交所需文件，
我們會於4星期内將樂悠咭以郵寄方式寄往你提供的香港通訊地址，並會以短訊形式傳送至你
提供的手提電話以作通知。如你在收到短訊後10天內仍未收到樂悠咭，請致電樂悠咭申請
服務熱線3147 1388。

https://www.td.gov.hk/tc/public_services/licences_and_permits/licensing_offices/index.html
https://www.had.gov.hk/tc/public_services/public_enquiry_services/ctec.htm
https://www.swd.gov.hk/storage/asset/section/611/List_of_DECC.pdf
https://www.swd.gov.hk/storage/asset/section/613/List_of_NEC.pdf
https://www.swd.gov.hk/storage/asset/section/614/List_of_SE.pdf
https://www.td.gov.hk/filemanager/en/content_4712/List_of_HKHA_JoyYou.pdf
https://www.hkhs.com/tc/our-business/property-detail/id/4/type/2/house/1
https://www.hkhs.com/tc/our-business/property-detail/id/7/type/2/house/1
https://www.thetannerhill.hkhs.com/tc/home/index.html
mailto:applyjoyyou@octopus.com.hk


            

 

 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

  

 

 

 

 

 

 1. 09:30 續會及入會申請 

10:00 關愛牙科申請 

10:30 齊包「粽」小組(服務券) 
 

14:30 續會及入會申請 

14:30「藝」彩人生小組(服務券) 

2. 09:30 續會及入會申請 

11:00 智「IN」數碼咨詢 
 

14:30 續會及入會申請 

14:30 桌遊小組(服務券) 

3.  

 

端午節 

4. 10:00 關愛牙科申請 

5.   

 

6. 10:00 售賣飯票 
 

14:30 樂齡學苑(服務券) 
 

 

7. 10:00 售賣飯票 
 

14:30 平板樂趣多小組(服務券) 

8. 09:30 續會及入會申請 

10:00 關愛牙科申請 
 

14:30 續會及入會申請 

14:30「藝」彩人生小組(服務券) 

9. 09:30 續會及入會申請 

11:00 智「IN」數碼咨詢 
 

14:30 續會及入會申請 

14:30 飛鏢小組(服務券) 

10. 10:00 關愛牙科申請 

11:00 智「IN」數碼咨詢 
 

14:30「鬆一鬆」拉筋運動小組(服務券) 

11.  10:00 關愛牙科申請 

12.  13. 10:00 售賣飯票 
 

14:30 樂齡學苑(服務券) 

 

14. 10:00 售賣飯票 
 

14:30 平板樂趣多小組(服務券) 

15. 09:30 續會及入會申請 

10:00 關愛牙科申請 
 

14:30 續會及入會申請 

14:30「藝」彩人生小組(服務券) 

16. 09:30 續會及入會申請 

11:00 智「IN」數碼咨詢 
 

14:30 續會及入會申請 

14:30 飛鏢小組(服務券) 

17. 10:00 關愛牙科申請 

11:00 智「IN」數碼咨詢 
 

14:30「鬆一鬆」拉筋運動小組(服務券) 

14:30 魔法「叻仕高」小組 

18. 10:00 關愛牙科申請 
 

 

19.  

 

父親節 

 

20. 10:00 售賣飯票 
 

14:30 樂齡學苑(服務券) 

 

21. 10:00 售賣飯票 
 

14:30 平板樂趣多小組(服務券) 

14:30 魔法「叻仕高」小組 

22. 09:30 續會及入會申請 

10:00 關愛牙科申請 
 

14:30 續會及入會申請 

14:30「藝」彩人生小組(服務券) 

23. 09:30 續會及入會申請 

11:00 智「IN」數碼咨詢 
 

14:30 續會及入會申請 

14:30 桌遊小組(服務券) 

24. 10:00 關愛牙科申請 

10:00 雲漢「五感樂園」小組 

11:00 智「IN」數碼咨詢 
 

15:00「鬆一鬆」拉筋運動小組(服務券) 

25.  10:00 關愛牙科申請 

26.  27. 10:00 售賣飯票 
 

14:30 樂齡學苑(服務券) 

 

28. 10:00 售賣飯票 
 

14:30 魔法「叻仕高」小組 

29. 09:30 續會及入會申請 

10:00 關愛牙科申請 
 

14:30 續會及入會申請 

30. 09:30 續會及入會申請 

10:00 雲漢「五感樂園」小組 

11:00 智「IN」數碼咨詢 
  

14:30 續會及入會申請 

14:30 桌遊小組(服務券) 

  



步驟一：掃描「安心出行」二維碼

步驟二：展示電子針卡/醫學豁免證明書/康復紀錄/
「臨時疫苗通行證」二維碼以供掃瞄

【進入查核「疫苗通行證」處所時要進行的步驟】

資料來源:香港特別行政區政府 衛生署 衛生防護中心
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【健康資訊-白內障知多些】

形成白內障的原因很多，包括遺傳和先天性因素，在長者最常見是因年齡
增長，晶狀體逐漸變質、硬化和混濁，和疾病如糖尿病也會令白內障提早
出現

常見的症狀是視覺逐漸模糊，有時會覺得光線周圍出現光圈以及影像的顏
色不夠鮮明。若是在夜間駕駛，會覺得迎面駛來的汽車車頭燈刺眼而感不
適或煩躁。一般而言，症狀惡化的程度相當緩慢，並視乎晶狀體最混濁的
位置及其發展過程而定

到現時為止，醫學界仍未研究出阻止白內障增長的有效藥物。主要治療的
方法是用手術切除已混濁的晶狀體

當白內障令視力減退，影響生活及工作時，便要動手術切除。由於每個患
者的情況不同，所以要定期檢查，接受眼科醫生的指示，決定何時動手
術。大部份病人在發現有白內障後多年才需要做手術。對於一般健康情況
良好的患者而言，手術成功率很高。不過，仍有小部份會有併發症，例如
眼內出血、青光眼、視網膜脫落等，影響日後的視力

沒有晶狀體的眼睛不能把光線聚焦，令影像模糊，所以一定要配戴特別的
眼鏡或隱形眼鏡來恢復視力。不過，這些眼鏡片有相當的厚度，配戴隱形
眼鏡亦需要一些特別技巧，對於年紀較大的患者未必適合。現時多選擇植
入人工晶狀體於眼球內。大多數患者均能恢復視力而不須配戴其他鏡片。
但手術後的併發症，如發炎、青光眼等的機會略為增加。此外，如患有其
他眼疾，如深度近視、虹膜炎等，就不適合植入人工晶狀體

手術後初期應多在床上休息，儘量使頭部及眼部得到適當休息，以免影響
手術效果。在康復期就要進食營養豐富、容易消化的食物。多吃水果、蔬
菜以防便秘。酒和刺激性及堅硬的食物也不宜進食。洗頭時，小心避免污
水流入眼內。依時使用醫生囑咐的藥物，按時覆診至痊癒為止

眼睛內的晶狀體逐漸變得混濁，稱為白內障。

【成因】

【症狀】

【治療】

【白內障切除手術】

【人工晶狀體】

【手術後的眼睛護理】

資料來源:香港特別行政區政府 衛生署 長者健康服務網站
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護士 劉璐冰
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7份例會時間(時間待定)
中心地址：

中心開放時間： 

督印：林奕軒  校對：馬嘉聰   
編輯及設計：溫文英  印刷300份
印刷日期：2022年6月

    觀塘雲漢邨漢柏樓地下5號
    電話：3690-2291 
    傳真：3690-2294    
    電郵：bmcpc@poleungkuk.org.hk 

    星期一至六 上午08:30至下午06:00
    星期日及公眾假期 休息
 

類別 開飯時間
對象及收費




長者及有需要人士

早餐 上午 09:00 


午餐 中午 12:00 


晚餐 下午 05:00 


【中電有營飯堂服務計劃】

$4
$12
$12

【飯堂推廣】
每月介紹最多新朋友買飯票(必須買齊一星期的早/午/晚餐)的飯友，可獲取精美禮物一份

各位會員，中心現時新增了
Whatsapp服務，我們會定時向
大家發放中心資訊和最新活動動
態，亦歡迎各位老友記透過
Whatsapp【53404229】和我
們進行互動！

mailto:bmcpc@poleungkuk.org.hk
mailto:bmcpc@poleungkuk.org.hk

