
 

 

  

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 



星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

 

1 2 3 4 5 6 7 
 09：00 足底按摩 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 流行科技營(日) 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 電影分享(日)  

2：00 書法班 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 勁歌金曲(日) 

9：00 美容坊 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 健腦遊戲樂(日) 

09：00 美容坊  

09：30 英文班初班 

10：30 英文班高班 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 舞動耆跡(日) 

09：00 足底按摩 

12：30 水墨樂油油(1) 

2：00 桌上遊戲(日) 

2：30 水墨樂油油(2) 

8 9 10 11 12 13 14 

中心休息 
09：00 足底按摩 

10: 00 魚扇迎新春 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 流行科技營(日) 

10：00 飛鏢練習場 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 電影分享(日) 

2：00 書法班 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 勁歌金曲(日) 

9：00 美容坊 

10：00 香港中文大學賽馬會「運

動良藥」講座 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 健腦遊戲樂(日) 

09：00 美容坊  

09：30 英文班初班 

10：30 英文班高班 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 舞動耆跡(日) 

09：00 足底按摩 

12：30 水墨樂油油(1) 

2：00 桌上遊戲(日) 

2：30 水墨樂油油(2) 

15 16 17 18 19 20 21 

中心休息 
09：00 足底按摩 

10: 00 魚扇迎新春 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 流行科技營(日)  

10：00 飛鏢練習場 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 電影分享(日)  

2：00 書法班 

10：00 金兔報喜迎新春 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 勁歌金曲(日) 

2：30 金兔報喜迎新春 

9：00 美容坊 

10：00「做個精明通訊服務用

家」講座 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 健腦遊戲樂(日) 

09：00 美容坊  

09：30 英文班初班 

10：30 英文班高班 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 舞動耆跡(日) 

09：00 足底按摩 

12：30 水墨樂油油(1) 

2：00 桌上遊戲(日) 

2：30 水墨樂油油(2) 

22 23 24 25 26 27 28 

 
農曆初一至農曆初四 中心休息 

9：00 美容坊 

10：00「郁得健康」講座 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 健腦遊戲樂(日) 

09：00 美容坊  

09：30 英文班初班 

10：30 英文班高班 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 舞動耆跡(日) 

09：00 足底按摩 

12：30 水墨樂油油(1) 

2：00 桌上遊戲(日) 

2：30 水墨樂油油(2)  

29 30 31  

中心休息 
09：00 足底按摩 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 流行科技營(日) 

10：00 飛鏢練習場 

10：30 早晨運動 

11：00 新聞暢談 

2：00 電影分享(日)  

2：00 書法班 

 

保良局 

張麥珍耆樂中心 

一月活動時間表 

長者電話支援服務系統(IPP) 

系統會以電話錄音形式致電給大家，號碼為 3701 7910，如有疑問，

請即致電中心。大家可以先行儲存此號碼，以茲識別。設立目的： 

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、資訊發放 

中心廣播平台會員大招募中心會透過 WhatsApp 向會員發放中心重要資訊，如月訊等。 

為確保會員能順利地接收廣播訊息，請︰ 

1) 將中心流動電話號碼 (9153 3285) 加為聯絡人 

2) 確保電話已安裝 WhatsApp 及能接收訊息 

3) 如同意接收訊息，請透過 WhatsApp 發放訊息至中心流動電話號碼 

社區飯堂 
逢星期一至五 中午 12:00 – 下午 1:00    

(逢星期一上午 11:00 開始購買飯票)  

中心向區內長者提供價廉而營養豐富的飯餐，熱餐由

惜食堂提供。如有需要或疑問，歡迎向職員查詢。 



  

  信德 x 保良局 「擁抱健康」計劃 
目的 : 「擁抱健康」計劃的目的在於為貧困長者安排全身檢查，辨識他們的健康問題，提供適切治療，

盡早改善健康狀況。 

備註 : 1. 報告領取日有在場醫生作講解。  

      2. 檢查日及領取報告日會由同事陪同前往，於中心集合後一同乘搭地鐵，請自備車費。 

協辦者 : 信德集團有限公司 

日期/時間 
身體檢查日期：2023 年 2 月 20 日上午 9:00  

領取報告日期：2023 年 3 月 1 日上午 10:30 

對象 

1.中心會員；及 

2.正領取綜援/長者生活津貼的長者；及 

3.能夠不用輔助器材自行站立的長者；及 

4.未曾參加此計劃之中心會員 

名額 12 名(尚餘少量名額) 

費用 全免 

地點 香港九龍尖沙咀彌敦道 26 號 13 樓 1302-5 室時代醫療集團 

負責同事 保健員廖姑娘 

新春送大禮 
將近新年氣氛越來越濃厚，新年中國傳統習俗一定會送大禮，我們都準備 150 個福袋給我們的會員，祝你

們新年快樂、開心過新年！ 

日期/時間 
報名時間 1 月 3 日至 1 月 9 日 上午 9:00 至下午 5:00 

領取時間 1 月 14 日至 1 月 21 日 上午 9:00 至下午 5:00 

對象 中心會員 

名額 
150 名 

負責同事 邢先生/ 黃姑娘(Happy) 

備註 

⚫ 有效會員可於 1 月 9 日（星期一）下午 5 時前致電中心登記，為確保完成

登記程序，恕不接受電話留言。 

⚫ 如報名人數超額，中心會於 1 月 13 日（星期五）下午 2 時 30 分開始抽籤，

如有興趣，可親身到場參與抽籤過程。中籤名單會張貼在中心資訊板。 

⚫ 中籤者需於 1 月 21 日（星期六）或之前領取福袋，否則將視作自動放棄論，

其資格將由後補名額補上。 

中心班組及活動 



中心特別活動  

 

 

 

 

  

  

 

香港中文大學賽馬會 

「運動良藥」計劃 

有註冊護士到場為大家作護理糖尿病及高血

壓的飲食及運動示範，適合關注健康的你！ 

日期/時間 
1 月 12 日（星期四） 

上午 10:00-11:00 

對象 
中心會員(活動對象針對高血壓

和糖尿病的人士) 

名額 20 位 

費用 全免 

地點 
中心活動室 

負責同事 保健員廖姑娘 

更換拖板獻愛心 

由「安康在家」計劃贊助以一換一方式，為長者更

換用了超過 5 年或以上，或已損壞的電拖板，以保

障用電安全。 電拖板規格：4 位獨立燈掣拖板 

日期/時間 
報名時間 1 月 3 日至 1 月 9 日 

上午 9:00 至下午 5:00 

對象 60 歲或以上中心會員 

名額 43 位 

備註 

1. 有效會員可於 1 月 9 日（星期一） 

下午 5 時前致電中心登記，為確保完

成登記程序，恕不接受電話留言。 

2. 如報名人數超額，中心會於 1 月 13 日

（星期五）下午 2 時 30 分開始抽籤，如

有興趣，可親身到場參與抽籤過程。中

籤名單會張貼在中心資訊板。 

3. 中籤者需於 1 月 21 日（星期六）或之

前帶同一個用了超過 5 年或以上或已

損壞的電拖板以一換一形式作更換，

否則將視作自動放棄論，其資格將由

後補名額補上。 

負責同事 
黃姑娘(Happy) 

金兔報喜迎新春 

新年將至，一起透過活動金兔報喜迎新春與大家

迎接新的一年，我們都有準備禮物和大家一齊玩

遊戲！ 

日期/時間 

1 月 18 日（星期三） 

上午 10:00-11:00 

下午 2:30-3:30 

對象 中心會員 

名額 每節 20 人 

費用 
$50 

集合地點 中心活動室 

負責同事 邢先生 

魚扇迎新春 

新春將至，家家戶戶為賀年作準備，當然要裝

飾佈置屋企增添新年氣氛。今年亦唔少得有我

哋嘅賀年魚及迎春扇比大家親身製作，一齊融

入新年嘅歡樂氣氛！ 

日期/時間 
1 月 9 日及 1 月 16 日(星期一)

上午 10:00–12:00 

對象 中心會員 

名額 10 位 

費用 $60 

導師 
林妙清老師 

地點 中心活動室 

負責同事 
陳 Sir 

 



 

 

 

 

「做個精明通訊服務用家」講座 

講座主要內容如下：  

✓電訊服務用戶須知  

✓選擇 5G 服務及設備的建議  

✓電話智能卡實名登記  

✓慎防懷疑欺詐電話  

✓精明使用流動數據服務  

✓認識通訊服務消費者權益  

協辦者：通訊事務管理局 

日期/時間 
1 月 19 日（星期四）  

上午 10:00-11:00  

對象 中心會員 

名額 20 個 

地點 中心大堂 

費用 免費  

負責職員 保健員廖姑娘 

備註 

於講座結束後，將會有通訊事

務管理局職員協助大家進行

電話智能卡實名登記。 

手機拍攝掌門人 

讓會員認識和學習如何利用手機進行拍照和

錄影，包括拍攝角度及取境技巧，並介紹簡

單的編輯圖片和影片的技巧讓會員以時下最

流行的方式分享生活。 

日期/時間 

2 月 9、16、23 日(逢星期四) 

3 月 2、9 日(逢星期四) 

上午 10:00-11:30 

對象 中心會員 

名額 12 位  

費用 $50/5 堂 

地點 中心活動室 

負責同事 
黃姑娘(Happy) 

「郁得健康」講座 

向大家介紹體能活動的重要性及其益處，有

關體能活動的錯誤觀念，長者在生活中實踐

「少呆坐、多活動」並為自己選擇適當體能

活動。 

日期/時間 
1 月 26 日（星期四） 

上午 10:00-11:00 

對象 中心會員 

名額 20 位 

費用 免費 

地點 
中心活動室 

負責同事 保健員廖姑娘 

中心班組及活動 



  

  

 

 

英文班新一期 

初班：教授簡易詞彙，日常用短句及淺易會

話，培養對英文的興趣。 

高班：用英文故事深入教授詞彙及集中訓練

溝通能力與英語應用技巧。 

日期/時間 

2 月 3、10、17、24 日及 3 月 3、

10、17、24 日(星期五 共 8 堂) 

上午 9:30-10:30 (初班)  

上午 10:30-11:30 (高班) 

老師 陳懿娟老師 

對象 中心會員 

名額 12 位 

費用 $100/ 8 堂 

地點 中心活動室 

負責同事 
黃姑娘(Happy) 

水墨樂油油 (水墨畫班) 

水墨畫是中國繪畫的代表，並不只是宣紙上的點

染勾勒，還要表現「氣韻」、「境界」。鄭老師將透

過課堂帶領大家由淺入深，領略國畫的有趣之處。 

日期/時間 

12 月 24、31 日、1 月 7、14、21、28 日、

2 月 4、11、18、25 日(星期六 共 10 堂) 

第一班：下午 12:30- 2:00 

第二班：下午 2:30–4:00 

老師 鄭素萍老師 

對象 中心會員 

名額 10 位 

費用 $120/ 10 堂 

地點 
中心活動室 

負責同事 陳 Sir 

書法班 

一同持續地學習書法技巧，如不同的字體、筆法技

巧及認識中文書法的歷史等，陶冶性情。 

日期/時間  1 月 3、10、17、31 日開始 

新一期(星期二) 

下午 2:00 – 3:30 

義工導師 曾俊浩老師 

名額 12 位 

對象 中心會員 

費用 $80/ 4 堂 

負責同事 

陳 Sir 

飛鏢練習場（1 月） 

與一班同好學習電子飛鏢的各種遊戲模式及

計分方法，一起練習飛鏢技巧，所有人 

都可以成為飛鏢神射手！ 

日期/時間 
1 月 10、17 及 31 日(星期二) 

上午 10:00-11:00 

對象 中心會員 

名額 8 位 

費用 $10/每節 

地點 
中心活動室 

負責同事 陳 Sir 

中心班組 



 

大家好！我是活動策劃幹事邢煒燁，可以叫我邢生，將來會在中心舉辦不同活

動與老友記同樂，請多多指教，非常歡迎大家找我閒話家常。 

足底按摩保健樂 

2 月足底按摩報名安排 

日期  1 月 9 日（星期一） 

對象 恒常參與足按服務之中心會員 

日期  1 月 10 日（星期二） 

對象 本中心會員 

日期 1 月 11 日（星期三） 

對象  非中心會員 

導師 李國明先生 

費用 
每節收費：＄100（會員）＄110

（非會員） 

負責同事 

陳 Sir 

美容坊 

由 2023 年 4 月 1 日起，美容坊將會調整服務收

費，調整後收費如下： 

會員：單次$100 / 10 次套票$900 

日期/時間 

1 月 5、12、19、26 日(星期四) 

上午 9:00 至下午 2:00 

1 月 6、13、20、27 日(星期五) 

上午 9:00 至下午 5:00 

對象 中心會員 

費用 會員：單次$70 / 10 次套票$600 

美容大使 黃美和女士 

負責同事 
黃姑娘(Happy) 

認識新朋友 

 

日期:2023 年 2 月 7 日 星期二 

上午 9:30-10:15 下午 2:15-3:00 

 

非賣品 印刷數量 200 份  督印人: 孫嘉毅   編輯:邢煒燁 

職員: 孫嘉毅、陶依彤、邢煒燁、黃菀靖、陳天朗、廖媛姿、

吳佩珍、楊瑞英、戴振金、譚麗珍 

 


