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保良局天德長者援手網絡中心
2022年7月份月刊

如欲了解更多相關的資訊，可瀏覽「精神健康之快樂自尋」專題報導：
https://shallwetalk.hk/zh/news/mental-health-and-happiness/
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按社會福利署發出的最新指引，本中心於5月16日起在逐步恢
復偶到服務，詳情如下：

1.開放偶到區域，設人數限制。
2.開放器材：單車機、iPad借用、互動負重運動儀、米蘭棋
借用等

3.入會、續會及班組活動以預約形成進行。

以上防疫措施，為大家帶來不便，敬請體諒及配合。

如有任何查詢，歡迎與本中心職員聯絡。

中心活動服務安排通知

感染控制注意事項

凡進入中心範圍內的會員/探客必須遵守下列措施:

佩戴口罩 量度體溫 使用酒精搓手液

請出示會員證
(非會員請先登記)

進入中心前需
掃「安心出行」
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職員新動向

各位老友記，大家好 ! 
我是新入職的活動策劃幹事區生。
我好熱愛運動和打籃球，接下來我
會為大家舉辦更多有趣又好玩的活動，
而且亦會舉辦不同的運動班。
希望大家積極參與，敬請期待 !!!

免費活動

日期：7月12、19、26 日及8月2日 (二)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：本中心
名額：10名 (適合可以獨立站企的會員)
內容：教授伸展和防跌運動，訓練參加者

身體平衡和強化關節。
報名日期：7月6日至7月7日
負責職員：區健先生

迎「身」派對做運動

日期：7月15、22及29日 (五)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：本中心
名額：4名
內容：由中心職員指導參加者使用Silver Fit

運動器材，訓練身體協調和耐力。
報名日期：7月6日至7月7日
負責職員：區健先生

腦動大開發 - Silver Fit

活動策劃幹事區健
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免費活動

日期：7月25日 (一)
7月21、28、及8月04日(四)

時間：下午2:30 – 3:30
地點：本中心
名額：4名
內容：體驗最新任天堂體感遊戲，以遊戲形式做運動吧！
報名日期：7月6日至7月7日
負責職員：黃欣儀姑娘

打機日-體感派對

日期：7月11日(一)
時間：下午2:30 – 4:00
地點：本中心
名額：每班5名
內容：由義工教授剪紙技巧，提高

參加者藝術造詣和鍛煉手部靈活。
負責義工：趙燕兒
報名日期：7月6日至7月7日
負責職員：黃欣儀姑娘

剪紙班

日期：7月8日(五)
時間：下午2:30 – 3:00
地點：本中心
名額：每班8名
內容：教授繪畫技巧，提高參加者藝術造詣。
報名日期：7月6日至7月7日
負責職員：黃欣儀姑娘

ZOOM-黑白潦草畫

作品參考



5

日期：7月20及27日(三)
時間：下午2:30-4:00
地點：本中心
名額：10名
內容：與學員一起動動腦，學習數位和

顏色的最佳排列組合，享受遊玩樂趣。
報名日期：7月6日至7月7日
負責職員：陳敏熹姑娘

日期：7月21日 (四)
時間：上午 10:00 - 11:00
地點：本中心
名額：10名
報名日期：7月6日至7月7日
講者：衞生署外展護士
負責職員：陳敏熹姑娘

日期：7月13日 (三)
時間：上午 10:00 - 11:00
地點：本中心
名額：10名
報名日期：7月6日至7月7日
講者：衞生署外展護士
負責職員：陳敏熹姑娘

免費活動

健康講座 -骨質疏鬆症

米蘭棋之友

健康講座 -退化性膝關節炎：護理及運動
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保良局賣旗日
義工招募

一年一度的賣旗日將於8月17日 (三) 舉行，籌募慈善經費，服
務社群。現招募義工參加戶外賣旗，與本局並肩同行，共襄善
舉，詳情如下：
日期：2022年8月17日(三)
時間：上午8:15-10:30
集合地點：本中心
賣旗地點：皇后大道西及山道街道
名額：10人
報名日期：7月6日至7月7日
負責職員：區健先生
參加義工須知：
1. 穿著輕便服裝。2. 適合健康狀況及活動能力良好的會員參加。

「長者電話支援服務系統」計劃
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.協助中心推行活動及資訊發放
服務對象：中心個案、隱蔽長者及中心已登記參與本服務的會員

每天定時慰問–長者必須回應
• 與長者一同協定每天的致電時間
• 例子：「您好! 呢個電話係由保良局中心

撥出，每日定時慰問你的情況，請按1字
表示您已經聽到呢個錄音，但如果有其
他協助，需要支援，請即按9字，我地會
盡快聯絡返您，多謝! 拜拜!」

個別中心活動、特別資訊發

放或祝賀–長者不需回應
• 酷熱天氣警告
• 農曆新年、端午節、中秋節、

長者日、冬至等特別節慶
• 溫馨提提您-提示出席已報名

活動

如有任何查詢，歡迎與中心職員聯絡了解更多詳情。



體適能資訊站

7資料來源: https://www.lcsd.gov.hk/tc/healthy/fitness/elderly2.html#5

健體運動

長者靜態平衡鍛鍊運動 (5至10分鐘)

1.站立，腰背挺直，雙手叉腰。以右腳
單腳站穩，左腳向前伸直，微微提起
至離地約2吋，維持5至10秒，再慢
慢放下，回復雙腳站立。以另一隻腳
開始重複動作。每邊做2至3次。

2.站立，腰背挺直，雙手叉腰。以右腳
單腳站穩，左腳向後伸直，微微提起
至離地約2吋，維持5至10秒，再慢慢
放下，回復雙腳站立。以另一隻腳開
始重複動作。每邊做2至3次。

3.站立，腰背挺直。雙臂向外平伸至肩膊水平，
同時以右腳單腳站穩，左腳向左邊微微提起
至離地約2吋，維持5至10秒。手腳慢慢放
下，回復雙腳站立。雙臂重複動作，以左腳
單腳站穩，提起右腳再做。每邊做2至3次。
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認知小遊戲

齊齊找不同 !
請找出三個不同的地方

答案:
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【自由講場】

如對本中心服務有任何意見或建議，歡迎向當值職員提出或聯絡下列負責
人。你的意見有助我們持續改善，提昇服務質素，多謝支持。

中心主任 服務經理 (安老)

姓名 葉佩珊女士 劉惠倫先生

電話 2542 7765 2277 8198

傳真 2542 7769 2890 2097

電郵 eldcom.watch@poleungkuk.org.hk soc.admin@poleungkuk.org.hk

地址 西環卑路乍街8號1樓平台 銅鑼灣禮頓道66號莊啟程大廈5樓

【中心開放時間】

星期一至六 上午9時至下午6時

星期日及公眾假期 休息

地址：香港西環卑路乍街8號1樓平台
電話：2542 7765 傳真：2542 7769
電郵：eldcom.watch@poleungkuk.org.hk

懸掛訊號 中心服務/
戶內活動

戶外活動

【暴風雨訊號下中心服務安排】

督印人： 葉佩珊

編輯組： 黃欣儀、陳敏熹、區健

印刷數量： 280份

出版日期： 2022年7月

【「服務質素標準」知多些】

標準 6：服務單位定期計劃、檢討及評
估本身的表現，並制定有效的機制，讓
服務使用者、職員及其他關注人士就服
務單位的表現提出意見。

大家可以使用 QR CODE 
進入本中心網頁
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