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保良局天德長者援手網絡中心
2022年9月份月刊

老友記，中秋節就到喇，預祝大家中秋節快樂，人月兩團
圓！提起中秋節嘅應節食品，通常大家即刻諗起月餅同生果，
不過佢哋嘅熱量都好高，只宜淺嘗。 其實好多水果都係應節食
品，除咗熱量低，含豐富膳食纖維同維他命C，仲可以達到衞
生署建議每日最少兩份水果嘅建議！精明嘅你，一定識點揀啦！

資料來源：衞生防護中心
https://m.facebook.com/CentreforHealthProtection/photos/a.975137902502127/3944048338944387/

中秋節快樂



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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免費活動

伸展運動班

百發百中飛鏢班
日期：9月15日 (四)
時間：下午2:30 – 3:30

日期：9月27日 (二)
時間：上午10:00 – 11:00
地點：本中心
名額：6名
內容：由義工指導參加者投擲飛標，

鍛鍊視力和手部協調。
負責職員：區健先生
負責義工：蔡鴻森

日期：9月13、20日 (二)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：本中心
名額：10名
內容：教授參加者伸展和防

跌運動，提升身體機
能和平衡。

負責職員：區健先生

3

活動報名方法
• 請於9月7日至9月8日上午10時至下午5時致電 25427765 或

WhatsApp 55742306 留下姓名及會員編號報名。
• 如報名人數多於指定名額，將於9月9日上午10時進行抽籤，

並於9月9日下午2時後公佈中籤名單，中心會以電話或
WhatsApp形式通知中抽籤者。

打機日-體感派對

日期：9月16日及23日 (五)
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！

負責職員：區健先生



免費活動

日期：9月22日(四)
時間：下午2:00 – 4:00
地點：本中心
名額：9名
內容：由專業導師教授製作擴香石。
負責職員：黃欣儀姑娘

擴香石工作坊
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日期：9月23日(五)
時間：上午9:30 – 11:00
地點：本中心
名額：4名
內容：由義工教授裝飾藝術-蝶古巴特，

以裱貼技法製作美麗布袋。
負責義工：鍾少玲
負責職員：黃欣儀姑娘

蝶古巴特班

日期：9月30日 (五)
時間：下午2:30 – 4:00
地點：本中心
名額：6名
內容：由義工教授玩芬蘭木柱，

增强腰力及手眼協調。
負責義工：蔡焯芬、李仰勤及蔡鴻森
負責職員：黃欣儀姑娘

芬蘭木柱班

作品參考

作品參考



免費活動

日期：9月8日 (四)
時間：上午 10:00 - 11:00
地點：本中心
名額：10名
講者：衞生署外展護士
負責職員：陳敏熹姑娘

健康講座 - 記憶與您

日期：9月14、21、28日(三)
及 9月26日(一)

時間：下午 2:30-3:30
地點：本中心
名額：5名
內容：為腦退化症人士提供

不同小遊戲及訓練，
改善精神健康。

負責職員：陳敏熹姑娘

腦力全開
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日期：9月22日 (四)
時間：上午 10:00 - 11:00
地點：本中心
名額：10名
講者：衞生署外展護士
負責職員：陳敏熹姑娘

健康講座 -
認識認知障礙症

日期：9月15、29日(四)
時間：上午 10:00-11:00
地點：本中心
名額：9名
報名日期：9月7日至9月8日
內容：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。

負責職員：陳敏熹姑娘

米蘭棋之友



免費活動

日期：9月9日(五)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：本中心
名額：8名
內容：八月十四日一同迎月，一同猜燈謎，

玩遊戲慶中秋！
負責職員：黃欣儀姑娘

八月十四迎中秋
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日期：9月19日(一)及27日(二)
時間：下午2:00 – 4:00
地點：本中心
名額：15名
內容：由註冊園藝治療師教授園藝治療

及園藝技巧，享受園藝樂趣，將
所得技能教授別人，教學相長。

負責職員：黃欣儀姑娘
備註：
1. 已登記本中心的義工優先
2. 完成此培訓的義工須參與10-12月舉行的園藝閣導賞(1次)
及「同心合力加點綠」工作坊（每月1次，共3次)與獨居／雙
老長者合力栽種植物，日期有待確定。

生活加點綠
「點點綠大使」義工培訓工作坊

義工活動

X
X
X
X



「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

電話支援

本中心錄音電話號碼: 3701 7930
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體適能資訊站

椅子運動 (5-10分鐘)

5. 轉體抬個腿
：雙手放在頭
後方，身體轉
向一側，抬高
同側大腿，腳
盡量抬高，讓
膝蓋碰到手肘
，作可訓練肩
膀關節活動、
軀幹肌耐力、
下肢肌力。

4. 坐姿抬起腿：
雙腳左右輪流屈
膝抬腳，訓練大
腿肌耐力，並維
持軀幹穩定。

3. 雙手梳梳頭：
雙手摸頭，雙
肘打開，練習
完成生活自理
的梳洗動作。

2. 左右彎個腰：
一手高舉過頭向
對側彎，彎腰伸
展腰部肌肉。
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1. 往上伸懶腰：
雙手交叉掌心朝
上，若肩膀不會
疼痛，可再稍微
向上伸展，以舒
展上肢進行暖身。

6.雙手畫圈圈：
雙手放置於椅
子兩側，兩手
握拳，同時畫
圈，模擬推輪
椅的動作，訓
練手臂及肩膀
活動，這動作
可讓失能者增
加自理移行的
能力。

資料來源:https://cnews.com.tw/003210717a02/



認知小遊戲

中秋節Emoji猜燈謎 !!!

答案
1. 花好月圓
2. 月亮代表我的心
3.人月兩圑圓
4.中秋快樂
5.團團圓圓
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燈謎一

燈謎二

燈謎三

燈謎四

燈謎五
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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9月

【 「服務質素標準」知多些】

標準 8：服務單位遵守一切有關的法律
責任。

大家可以使用 QR CODE 
進入本中心網頁

12


