
中心職員：吳穎芝黃雅麗高麗玲盧芷微彭曦桐盧凱怡鄧兆芬朱倩瑩伍英鳳張瑞英梁結英
地址：青衣長發邨敬發樓地下102室 電話：2433 7300  傳真：2433 6078
地址：青衣長發邨長發社區中心一樓 電話：2433 5822  傳真：2435 5078 電郵：chaokinglin.nec@poleungkuk.org.hk

中心開放時間：
星期一至五 上午8時45分至下午5時正
星期六 上午9時至下午4時正

【星期日及公眾假期休息】

服務質素標準
標準十三
服務單位尊重服務使
用者的私人財產權
利。

下次例會日期
日期：2月7日(星期二)
時間：下午3:00 - 4:00
形式：ZOOM 視像進行

張姑娘
梁姑娘

朱姑娘

怡姑娘

兔年家和萬事興
老少平安齊添福
開開心心過新年
家家戶戶慶新春

祝老友記
福兔迎春！
萬事如意！

祝各位老友記
福兔綿延，添富滿年

平安好事來！

吳姑娘
玉兔迎春！
祝大家兔年
大吉大利！

黃姑娘

服務質素標準
標準十四
服務單位尊重服務使
用者保護私隱和保密
的權利。

祝各位老友記
新年快樂！
身體健康！

老老「兔兔」
咁同大家講：

祝新一年，身體健康，
兔年行大運！



特飾便服日之新春年宵逛花市
日期：1月17日 (星期二)
時間：下午2:30 – 4:00
地點：敬發樓地下
內容：為保良局服務籌募經費，設有特色攤位遊戲及義賣，

一同慶祝農曆新年
( 每位參加會員均可獲得即場手寫新春2張 )

☆毋須報名，歡迎會員穿著新春服飾，與職員影相留念
負責職員：高麗玲姑娘 活動編號：264

歡迎大家穿著
新春服飾出席

齊齊歡笑迎新春
日期：2月16日 (星期四)
時間：上午9:30 – 11:30
地點：敬發樓地下
名額：100位 費用：30元
內容：會員參與攤位遊戲及獲得禮物乙份
報名日期 : 1月16日上午9:00 敬發樓地下
☆活動會分不同時段進行，請按時出席參加
負責職員：鄧兆芬姑娘 活動編號：294 

愛心剪髮迎新春
日期：1月19日 (星期四)
時間：下午3:00 – 4:30
地點：敬發樓地下
名額：16位
費用：10元
內容：由中心義工為長者提供剪髮服務，

換個新造型來迎接新年!
報名日期 : 1月4日上午9:00 敬發樓地下
負責職員：彭曦桐姑娘 活動編號：301  

☆義工是曾受過為期兩年之剪髮
培訓、實習及實踐剪髮服務的
中心會員

☆參加者必須於剪髮前一天洗頭，
以確保衛生

☆如患有較嚴重皮膚病，不建議
參加，以減低傳染風險

☆剪髮服務非先到先剪，參加者
依照籌號紙以上的時間出席



璀璨光亮賀生辰
日期：1月12日(星期四)
時間：上午10:00 – 11:00
地點：敬發樓地下
名額：14位 費用：20元
內容：擺設自然香薰杯以祝賀中心生日
報名日期：1月4日 上午9:00  敬發樓地下
負責職員：鄧兆芬姑娘 活動編號：288

曹老「33」新春行大運
日期：2月1日 (星期三)
時間：上午9:15 – 5:00
集合地點：社區中心一樓
名額：56位 費用：90元
內容：參觀妙法寺、遊覽葡萄園、可自費採摘時令

水果、品嚐豐富海鮮午餐及蘆薈下午茶
登記及報名詳情：
1. 1月4日至1月10日下午4:00進行登記
2. 1月13日(星期五) 上午11:00進行抽籤
3. 中籤者必須於1月17日(星期二) 下午4:00前到中心
確認及報名，否則當棄權，由後備補上。

備註：活動當日上午9:15於長發社區中心一樓集合，逾時不候。
負責職員：朱倩瑩姑娘 活動編號：311

迎新同樂日(1月)
日期：1月18日(星期三)
時間：下午2:00 – 3:00
地點 : 敬發樓地下
對象：新入會之會員 費用：免費
內容：與新會員玩遊戲及介紹中心各類型服務和設備
負責職員：高麗玲姑娘、鄧兆芬姑娘 活動編號：305



護心操齊齊做(3)
日期：2月8日至3月1日(逢星期三)
時間：上午9:30 – 10:15 / 10:30 – 11:15
地點：敬發樓地下
名額：每節12位 費用：免費
內容：與會員一同做護心操
報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
負責職員：朱倩瑩姑娘 活動編號：248

健康教育及生活推廣衛生署健康講座(8)
日期：1月17日(星期二)
時間：上午10:00 – 11:00
地點 : 敬發樓地下
名額：15位 費用：免費
內容：郁得健康
報名日期：1月4日上午9:00  敬發樓地下
負責職員：鄧兆芬姑娘 活動編號：287

我要健康(3)
日期：2月1日至28日
時間：上午9:00 – 下午4:30
地點：社區中心一樓
名額：20位 費用：20元 / 每月
內容：使用中心運動器材，每次20分鐘
負責職員：朱倩瑩姑娘 活動編號：249
☆報名日期：1月30日上午9:00 社區中心一樓
☆報名當日即可預約下一個月運動時間
☆每人每次只可預約一款運動器材及時間
☆請到社區中心一樓預約，不設電話預約
☆請會員準時出席，逾時不設補時

健康檢查(4)
日期：1月17日(星期二)
時間：上午9:00 – 11:00
地點 : 敬發樓地下
名額：20位 費用：10元
內容：進行血糖檢測，檢查前2小時禁食
☆帶備水及餅乾等，以備不時之需
報名日期：1月4日上午9:00  敬發樓地下
負責職員：鄧兆芬姑娘 活動編號：293

擁抱健康
日期：2月9日(星期四)
時間：上午9:00 – 中午12:00
集合地點：敬發樓地下(由職員帶領搭巴士前往)
年齡: 65歲或以上 名額: 12位
對象：領取綜援或長者生活津貼，並不用輔助
可自行站立之會員
內容：為長者提供免費健康體檢
☆活動由信德集團「擁抱健康」計劃贊助
報名日期：1月4日上午9:00  敬發樓地下
負責職員：鄧兆芬姑娘 活動編號：292

社交及康樂

開心星期五(8)
日期：1月20日(星期五)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：敬發樓地下
名額：12位 費用：10元
內容：玩食品配對遊戲
☆活動中派發的茶點請帶回家中享用
報名日期：1月4日上午 9:00  敬發樓地下
負責職員：鄧兆芬姑娘 活動編號﹕291

週六鬆一鬆(8)
日期：1月21日(星期六)
時間：下午2:00 – 4:00
地點：敬發樓地下
名額：20位 費用：10元
內容：電影欣賞 - 富貴黃金屋
報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
負責職員：朱倩瑩姑娘 活動編號：284

懷舊映畫戲(7)
日期：1月14日(星期六)
時間：下午2:15 – 4:00
地點：敬發樓地下
名額：10位 費用：10元
內容：欣賞懷舊電影 - 唐伯虎點秋香
報名日期：1月4日上午9:00  敬發樓地下
負責職員：鄧兆芬姑娘 活動編號：289



教育及發展

生活寶庫(10)
日期：1月20日(星期五)
時間：上午9:00 –下午5:00
形式：透過WhatsApp傳送資訊
名額：25位 費用：免費
內容：教授長者學習生活冷知識
☆參加者需預備智能手機
報名日期：1月4日 上午9:00  敬發樓地下
負責職員：鄧兆芬姑娘 活動編號：290

中國舞班(2)
日期：1月4日至30日(逢星期一及三)
時間：上午9:00 – 10:00
地點：社區中心一樓
名額：15位 費用：80元
內容：教授中國舞
報名日期：1月4日上午9:00 

社區中心一樓
負責職員：鄧兆芬姑娘 活動編號：286

空靈鼓體驗班(2)
日期：1月7日至3月4日(逢星期六)
時間：上午10:00 – 11:30
地點：社區中心一樓
名額：10位 費用：80元
內容：學習空靈鼓演奏方式及簡單樂理
報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
負責職員：朱倩瑩姑娘 活動編號：282

姆動Kalimba(2)
日期：1月9日至2月20日(逢星期一)
時間：上午10:00 – 11:30
地點：敬發樓地下
名額：10位 費用：100元
內容：學習拇指琴演奏方式及簡單樂理
報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
☆姆動Kalimba會員優先於1月3日報名
負責職員：朱倩瑩姑娘 活動編號：285

長者學苑~小結他DoReMi(2)
日期：1月7日至2月11日(逢星期六)
時間：下午2:30 – 3:30
形式：社區中心一樓
名額：10位 費用：50元
內容：學習彈奏小結他及簡單樂理
報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
☆小結他班會員優先報名於1月3日報名
☆需自備小結他
負責職員：朱倩瑩姑娘 活動編號：283

至Fit健身環(4)
日期：1月10日及17日(星期二)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：社區中心一樓
名額：10位 費用：10元
內容：學習使用Ring-Fit，達至運動效果
報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
負責職員：朱倩瑩姑娘 活動編號： 280

百發百中(7)
日期：1月12日及19日(星期四)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：社區中心一樓
名額：10位 費用：10元
內容：玩樂飛鏢，認識志同道合的朋友
報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
負責職員：朱倩瑩姑娘 活動編號：281

有需要護老者

護老耆樂園 (有需要護老者及被照顧長者)

日期：1月28日(星期六)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：敬發樓地下
名額：10位 費用：免費
內容：培訓有需要護老者護老技巧及聚會
報名日期：1月4日 上午9:00  敬發樓地下
負責職員：彭曦桐姑娘 活動編號：304



義工發展電話慰問(4)
日期：1月3日至31日
時間：上午9:00 - 下午4:30
內容：致電關懷獨居或體弱長者的生活情況
對象：義工隊會員
負責職員：高麗玲姑娘 活動編號﹕297

Me time 手工DIY
日期：1月16日 (星期一)
時間：上午10:00 – 11:00 (第一場)

下午2:30 – 4:00 (第二場)
地點：敬發樓地下
名額：每場10位 費用：10元
內容：由守飾隊義工教授製作新年掛飾
☆參加者請自備10個正方形大小的利是封，
中心會提供其他材料

☆參加者只可選擇一個時段參加
報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
負責職員：高麗玲姑娘 活動編號：300

太極十八式
日期：1月6日至2月3日(逢星期五)
時間：上午9:00 – 9:45
地點：敬發樓地下
名額：10位 費用：免費
內容：由長者義工教授太極十八式
報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
負責職員：高麗玲姑娘 活動編號：299

眼睛去旅行(5)
日期：1月12日 (星期四)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：敬發樓地下
名額：20位 費用：免費
內容：用眼睛環遊世界，認識文化、歷史
報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
負責職員：高麗玲姑娘 活動編號：298

「守.飾」隊之愛不「飾」手
日期：1月10日 (星期二)
時間：下午2:30 – 4:00
地點：敬發樓地下
對象：「守.飾」隊義工
名額：10位 費用：免費
內容：學習製作手工藝，再教授予中心會員
☆參加者請自備10個正方形大小的利是封
報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
負責職員：高麗玲姑娘 活動編號：242

中心WhatsApp電話：6142 1454
如果會員想使用WhatsApp與我們聯絡，
請保存電話號或掃描QR code加入通訊錄！

只需要掃描左邊QR code，就可以把
中心電話號碼加入手提電話通訊錄~

「扭」出新生「氣」
日期：1月31日 (星期二)及2月2日(星期四)
時間：上午10:00 – 11:00
地點：敬發樓地下
對象：小丑義工隊優先
名額：10位 費用：10元
內容：由導師教授扭氣球技巧，一同製作特別

造型氣球迎接新年！
☆參加者需出席2月6日中心生日慶祝活動
活動報名日期：1月4日上午9:00 敬發樓地下
負責職員：盧凱怡姑娘 活動編號：308



護老者支援

吳祥川紀念中學~
懷舊甜品工作坊
日期：1月18日(星期三)
時間：下午3:00 – 5:00
地點：東華三院吳祥川紀念中學
名額：10位 費用：免費
對象：護老者
內容：與學生一起製作薑汁撞奶，促進

長幼共融。
☆參加者於活動當日下午2:50在東華三院
吳祥川紀念中學門前集合

☆活動由東華三院吳祥川中學協辦
負責職員：彭曦桐姑娘 活動編號：302

利利是是打氣站
日期：1月16日(星期一)
時間：下午3:00 – 4:00
地點：社區中心一樓
名額：10位 費用：10元
對象：護老者
內容：以利是封製作新春藝術掛件，把放鬆

帶到新一年，為自己打打氣
報名日期：1月4日上午9:00  敬發樓地下
負責職員：盧凱怡姑娘 活動編號：296

吉祥香包安解憂
日期：1月9日(星期一)
時間：下午3:00 – 4:00
地點：社區中心一樓
名額：10位 費用：20元
對象：護老者
內容：香包是象徵平安吉祥，製作由乾香草

製作而成的獨特香包，亦可達到心神
放鬆，舒緩壓力

報名日期：1月4日上午9:00  敬發樓地下
負責職員：盧凱怡姑娘 活動編號：295

護你同行 (2)
日期：1月16日(星期一) 及

1月17日(星期二)
時間：上午9:00 –下午5:00
地點：敬發樓地下
對象：有需要長者及護老者
內容：透過護士上門探訪，進行簡單的

身體檢查及健康諮詢，從而加強
對長者和護老者的支援

☆參加者需要在活動前接受評估及篩選
負責職員：彭曦桐姑娘 活動編號：309

認知障礙症服務

運動班(12)
日期：1月12至26日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00
內容：透過運動訓練大腦

動動腦轉轉彎(4)
日期：1月11日(星期三)
時間：下午3:00 – 4:00
內容：透過遊戲訓練大腦

認知玩具日(7)
日期：1月30日(星期一)
時間：下午3:00 – 4:00
內容：透過認知玩具訓練大腦

心靈手巧(4)
日期：1月18日(星期三)
時間：下午3:00 – 4:00
內容：透過DIY手工訓練大腦

腦友同樂小組 地點：社區中心一樓
智醒「腦」朋友(3)
日期：1月4日至3月29日

(逢星期三)
時間：下午3:00 – 4:00
地點：敬發樓地下
對象：患有認知障礙症會員
內容：透過不同的感官刺激，

加強認知障礙症長者的
認知能力

負責職員：高麗玲姑娘

地點：敬發樓地下

如有興趣報名認知障礙症活動，請與盧芷微姑娘查
詢。



吳頴芝
中心主任

盧凱怡
社工

社區飯堂服務計劃
取飯時間

膳食類別

星期一至五 (由惜食堂提供)

午餐：中午12:30
晚餐：下午4:30

熱餐：
包括飯、餸

星期六 (由保良局樂安居提供)

午餐：
上午11:30-下午1:00

費用：12元

熱餐：
包括白飯、
餸及湯水

日期：1月3日(星期二)
 售賣1月9日至1月21日飯票
日期：1月16日(星期一)
 售賣1月26日至2月4日飯票
日期：1月30日(星期一)
 售賣2月6日至2月18日飯票
取飯地點：敬發樓地下

☆有意購買飯餐會員可與職員聯絡
☆購買飯餐請攜帶有效的會員證

大家好，首先係度祝大家福兔迎春，新一年萬事
如意，健康大吉！
我係新到職社工！我叫呀怡呀，大家可以叫我怡
姑娘，多多指教啊～好高興能夠在這裡與大家相
遇，如果大家係中心見到我，可以同我傾下計，
打個招呼啊。
嚟緊我都會舉辦不同的活動，大家多多支持啊！

時光飛逝，不知不覺在曹老已工作13年，每日
上班的道路上，已對青衣這個地方十分熟悉，
很慶幸我都能夠成為一個「青衣人」。
未來，我將會調往保良局其他單位工作，雖然
心中充滿了不捨，但我希望在此祝願各位老友
記繼續精靈活潑，身壯力健，日日都開開心
心，還望各位繼續支持中心的服務和活動。
我們一定會在將來再見！❤❤



睡眠習慣的改變是很多認知障礙症患者都會遇到的問題。有些患者顛倒
日夜，或者因活動減少而縮短睡眠時間。照顧者可以嘗試找出患者睡眠
問題的成因，從而尋求解決方法。

資料來源：社會福利署

1. 腦部衰退可能同時影響患者的生理時鐘，而擾亂他們的睡眠
規律

2. 情緒問題如抑鬱及不安，令患者容易驚醒或難以入睡
3. 受疾病或身體不適困擾
4. 受藥物的副作用影響

解決方案：
1. 向醫生查詢及評估患者是否受藥物影響或因身體不適而導致失眠

2. 按醫生指示讓患者有需要時服用安眠藥，但須留意藥物的副作用

1. 日間的睡眠時間過長
2. 日間的活動太少，精力過盛

解決方案：
1. 為患者安排有規律的作息時間表，讓他們在日間保持適當的活動

2. 黃昏後減少攝取咖啡因或酒精

3. 讓患者穿著跟日間不同的衣服，以提醒患者睡眠時間已到



今期繼續向大家介紹適合銀齡人士的運動，按照個人身體情況進行運動！

資料來源：中亞健康網

(六) 頸部旋轉Neck Rotation             
(加強頸部的活動度與柔軟度)

1. 坐在椅子上直視前方，慢慢將脖
子朝左側轉到最大的角度，維持
五秒後向右側轉，再維持五秒

2. 重複三次

(七)頸部伸展 Neck stretch
(放鬆僵硬的頸部肌肉)

1. 坐在椅子上，右手放在左邊肩膀，
慢慢將頭部向右側傾斜、同時右
手盡量壓住肩膀，肩膀保持原位。

2. 另一邊重複的動作，分別維持五
秒，請左右各重複三次。

 低於 55%最大心跳，
代表輕度運動。

 55-65%最大心跳，
代表中度運動。

 65-90%之最大心跳，
代表重度運動。

 90%以上之最大心跳，
代表極重度運動。

運動強度反應表 強度 說話測試

非常輕鬆
活動時仍可唱歌

輕鬆

中等費力 活動時仍可交談但無法唱歌

費力 活動時講話會很喘氣

非常費力 活動時講話會很喘氣或
呼吸困難最大耐受

最大心跳率 = 206.9-(0.67 x 年齡)

長者進行運動時不需要太過激烈，可以循序漸進、從低強度開始加強，
直到自己合適的強度即可。



曹金霖夫人耆暉中心 每月班/組/活動時間表    2023年1月份

1 2 3 4 5 6 7

活動舉行地點：   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)

(敬):敬發樓地下 12:30  社區飯堂(敬)   9:00  中國舞班(社) 12:30  社區飯堂(敬)   9:00  太極十八式(敬) 10:00  空靈鼓體驗班(社)

(社):社區中心一樓   3:00  例會   9:30  護心操齊齊做(敬)   4:30  社區飯堂(敬) 12:30  社區飯堂(敬) 11:30  社區飯堂(敬)

  4:30  社區飯堂(敬) 12:30  社區飯堂(敬)   4:30  社區飯堂(敬)   2:30  小結他DoReMi(社)

  3:00  智醒「腦」朋友(敬)

8 9 10 11 12 13 14

  9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)

  9:00  中國舞班(社) 12:30  社區飯堂(敬)   9:00  中國舞班(社) 10:00  璀璨光亮賀生辰(敬)   9:00  太極十八式(敬) 10:00  空靈鼓體驗班(社)

10:00  姆動Kalimba(敬)   2:30  至Fit健身環(社)   9:30  護心操齊齊做(敬) 10:00  腦友同樂-運動班(社) 12:30  社區飯堂(敬) 11:30  社區飯堂(敬)

12:30  社區飯堂(敬)   2:30  「守.飾」隊之 12:30  社區飯堂(敬) 12:30  社區飯堂(敬)   4:30  社區飯堂(敬)   2:15  懷舊映畫戲(敬)

  3:00  吉祥香包安解憂(社)               愛不「飾」手(敬)   3:00  腦友同樂-   2:30  百發百中(社)   2:30  小結他DoReMi(社)

  4:30  社區飯堂(敬)   4:30  社區飯堂(敬)             動動腦轉轉彎(社)   2:30  眼睛去旅行(敬)

  3:00  智醒「腦」朋友(敬)   4:30  社區飯堂(敬)

  4:30  社區飯堂(敬)

15 16 17 18 19 20 21

  9:00  護你同行   9:00  護你同行   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  生活寶庫   9:00  我要健康(社)

  9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  中國舞班(社) 12:30  社區飯堂(敬)   9:00  我要健康(社) 10:00  空靈鼓體驗班(社)

  9:00  中國舞班(社)   9:00  健康檢查(敬)   9:30  護心操齊齊做(敬)   2:30  百發百中(社)   9:00  太極十八式(敬) 11:30  社區飯堂(敬)

10:00  姆動Kalimba(敬) 10:00  衛生署健康講座(敬)   2:00  迎新同樂日(敬)   3:00  愛心剪髮迎新春(敬) 12:30  社區飯堂(敬)   2:00  週六鬆一鬆(敬)

10:00  Me time手工DIY(敬) 12:30  社區飯堂(敬)   3:00  腦友同樂-心靈手巧(社)   4:30  社區飯堂(敬)   2:30  開心星期五(敬)   2:30  小結他DoReMi(社)

12:30  社區飯堂(敬)   2:30  至Fit健身環(社)   3:00  智醒「腦」朋友(敬)   4:30  社區飯堂(敬)

  2:30  Me time手工DIY(敬)   2:30  特飾便服日之   3:00  吳祥川紀念中學~

  3:00  利利是是打氣站(社)              新春年宵逛花市(敬)              懷舊甜品工作坊

  4:30  社區飯堂(敬)

22 23 24 25 26 27 28

  9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)

10:00  腦友同樂-運動班(社)   9:00  太極十八式(敬) 10:00  空靈鼓體驗班(社)

12:30  社區飯堂(敬) 12:30  社區飯堂(敬) 11:30  社區飯堂(敬)

  4:30  社區飯堂(敬)   4:30  社區飯堂(敬)   2:30  小結他DoReMi(社)

  2:30  護老耆樂園(敬)

29 30 31 2月1日 2 3 4

  9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)   9:00  我要健康(社)

  9:00  中國舞班(社) 10:00  「扭」出新   9:15  曹老「33」新春行大運(社)10:00  「扭」出新   9:00  太極十八式(敬) 10:00  空靈鼓體驗班(社)

10:00  姆動Kalimba(敬)                生「氣」(敬) 12:30  社區飯堂(敬)                生「氣」(敬) 12:30  社區飯堂(敬) 11:30  社區飯堂(敬)

12:30  社區飯堂(敬) 12:30  社區飯堂(敬)   3:00  智醒「腦」朋友(敬) 12:30  社區飯堂(敬)   4:30  社區飯堂(敬)   2:30  小結他DoReMi(社)

  3:00  腦友同樂日-   4:30  社區飯堂(敬)   4:30  社區飯堂(敬)   4:30  社區飯堂(敬)

             認知玩具日(社)

星期日 星 期 一 星 期 四星 期 二 星 期 三 星 期 六星 期 五

  4:30  社區飯堂(敬)

年初四年初一

  4:30  社區飯堂(敬)一月一日翌日

  4:30  社區飯堂(敬)

年初二

  4:30  社區飯堂(敬)

年初三
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