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保良局天德長者援手網絡中心
2024年1月份月刊

各位會員，由2024年8月25日起，所有年滿60歲香港居民必須使用「樂悠
咭」，才可享用2元乘車優惠。届時，現有不記名長者八達通及一般個人八達通
將不再享有2元乘車優惠。至於未滿60歲殘疾人士，他們仍可使用已加註「殘疾
人士身分」的個人八達通，繼續享用2元乘車優惠而無須換咭。仍未申請「樂悠
咭」的合資格人士，請盡快以郵寄方式 或透過「八達通App」 向八達通卡有
限公司免費申請 「樂悠咭」印有個人相片及姓名，每名合資格人士只可持有一
張，作為享用2元乘車優惠的資格證明。

2元乘車優惠

資料來源：政府新聞公報：https://bit.ly/3H0XXH4 樂悠咭詳情：https://bit.ly/48dNS5g

https://bit.ly/3H0XXH4
https://bit.ly/48dNS5g?fbclid=IwAR1m-OvzP0tl7SgPCwBMn4JlmIdPTPWdCqOJQ30M5Ee1zorq2QkykYOWuOg


本中心的例會於每月第一個星期三上午進行，下次例會日期：

日期：2月7日 (三) 上午 10:00 - 10:45
地點：本中心
名額： 60人
內容：介紹2月份的活動、服務及中心消息
參加方法：無須報名，例會前15分鐘開始登記

2024年2月例會

出示會員證
(非會員請先登記)
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溫馨提示
凡進入中心的會員/訪客必須遵守下列措施:

進入中心前
需「啪」會員卡

入會或續會提示
續會：會籍有效期為一年，請留意會員卡上的有效月份，在

該月親臨辦理續會手續。
入會：親臨辦理入會手續請

1. 攜帶身份證
2. 住址證明
3. 證件近照一張。

如您的個人資料有更改，請盡快通知中心職員。

活動報名方法
• 於1月3日上午11時至1月4日下午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1月5日上午10時進行抽
籤，並於1月5日上午11時至5時由職員逐一以電話或
WhatsApp 形式通知中抽籤者。

1月

1月份到期
的會員，記
得到中心續
會喇!



日期：2024年2月27日(星期二)【農曆正月十八】
時間：上午10時30分至下午2時
地點：九龍灣國際展貿中心三樓展貿廳
內容：表演、抽獎、新春聚餐
費用：$100
集合：上午9時00分（中心集合-當日有旅遊巴接送)
名額：39名長者＋9名參與表演長者
負責職員：黃欣儀姑娘 3
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敬老賀新春活動將會有不同的精彩表演環節，當中有2個舞
蹈表演更會邀請本局145位服務使用者一同熱舞助興，現本中
心邀請9位敬老賀新春參加者一同於場邊舞動，帶動氣氛！

表演安排：
表演項目：龍年勁舞團 (KPOP) + 健體保安康 (體適能舞蹈)
日期：2024年2月27日(二)
地點：九龍灣國際展貿中心三樓展貿廳
對象：敬老賀新春參加者 (體能良好，能記得舞步)
表演服飾要求：紅色衫
-------------------------------------------

綵排安排：
綵排日期：1月6日及2月17日(六)
時間：上午10:00- 下午2:00 (中午提供輕便午餐)
地點：將軍澳至善街5號將軍澳南服務設施大樓地下
交通安排：與職員一同乘搭地鐵前往

練習安排：
練習日期：1月4日及11日(四)
練習時間：下午2:30-3:30
練習地點：本中心
名額：9名
負責職員：陳敏熹姑娘

敬老賀新春之舞蹈團



寫上你的願望於許願紙上，裝進屬於自己的許願水晶瓶吧!

A班
日期：1月12日 (五)
時間：下午2:30-3:30
地點：本中心
名額：5名
費用：$20

*以上兩班內容一樣，只可二選一
負責職員：黃欣儀姑娘

說出你的願望吧!

收費活動

B班
日期：1月19日 (五)
時間：下午2:30-3:30
地點：本中心
名額：5名
費用：$20

日期：1月17日 (星期三)
時間：上午9:30 - 11:00
地點：本中心
名額：不限 (無需報名，即場登記）
對象：持有效會員證之中心會員
內容：由雅培奶粉供應商派員到中心售賣各類型奶粉。

備註：
1. 數量有限，售完即止，每人限買最多6罐。
2. 價格及優惠依照供應商於當日而定，本中心沒有收取任何
行政費。

3. 請自備環保袋或購物車。

雅培奶粉售賣
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免費活動

日期：1月8、15日、22及29日(一)
時間：下午時段 (每次約30分鐘，時間由職員編排)
地點：本中心
名額：4名
內容：透過香薰治療以按摩及聞香等方式達致放鬆，包括舒緩
痛症、失眠及情緒不穩等，一共4次療次為大家舒緩身心靈。
負責職員：黃欣儀姑娘

*活動前需填寫健康問卷調查
*4堂療程必須出席

芳療時光

日期：1月16日 (二)
時間：下午 2:00 - 3:30
地點：本中心
名額：8名
內容：由義工教授中國傳統手藝-剪紙。
義工：趙燕兒
負責職員：黃欣儀姑娘

新春剪紙班

保良局汪徵祥紀念基金送贈智能手錶予本中心長者，詳情如下:

手錶型號：小米 Redmi Watch 3
對象：有智能手機及懂使用APP的會員
名額：30名
內容：支持藍牙通話；精準監測心率、

卡路里消耗和運動時間
抽籤日期：1月6日 (六) 
取錶日期：由職員個別與中籤會員聯絡
負責職員：陳敏熹姑娘

保良局汪徵祥紀念基金
智能手錶贈長者

參考作品
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價值 $529



免費活動

日期：1月25日 (四)
時間：上午 9:00 – 11:00 及下午 2:00 – 4:00
地點：活動於中心內舉行
名額：不限 (無須報名，即場登記)
內容：凡當日身穿新年節慶衣服及捐款(不限金額)的老友記

將得到一次機會參與大抽獎。參加者有機會奪得精緻
禮物乙份。

負責職員：當值職員

特色便服日籌款活動
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日期：1月23日及 1月30日(二)
時間：下午 2:30 - 3:30
地點：本中心
名額：10名
內容：一起動動身子，促進身體健康！

由職員帶領大家一起鍛鍊健身運動八段錦。
負責職員：當值職員

健體氣攻八段錦

日期：1月23日 (二)
時間：上午 10:00 - 11:00
地點：本中心
名額：8名
內容：樂齡創科產品改善長者的日常生活，本中心亦購置了

「衣、食、住、行、智」五個主題產品，今次由義工及
職員逐一為大家介紹，一同了解樂齡科技，改善生活質
素，達至居家安老。

負責職員：黃欣儀姑娘、陳敏熹姑娘

認識日常樂齡產品 - 創新科技導賞團



免費活動

日期：1月17、24及31 (三)
時間：下午 2:30 – 3:30
地點：本中心
名額：7名
內容：簡單認識

門球運動，
一起活動
筋骨，感受
不一樣的下午。

負責職員：陳敏熹姑娘

門球滾滾
日期：1月9日 (二)
時間：下午 2:30 - 3:30
地點：本中心
名額：10名
內容：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
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義工活動
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日期：1月8日 (一)
時間：上午 10:00 - 11:00
地點：本中心
名額：20名
講師：衞生署護士
負責職員：陳敏熹姑娘

健康講座
睡眠健康

日期：1月25日 (四)

時間：上午 10:00 - 11:00

地點：本中心
名額：20名
講師：衞生署護士
負責職員：陳敏熹姑娘

健康講座
肥胖的疑惑

日期：1月10日 (三)
時間：下午 2:30 - 3:30
地點：本中心
名額：12名 費用：免費
對象：中心義工
內容：義工相聚一起玩集體遊戲，了解中心最新的義工服務，
表達對義工服務的意見。
負責職員：黃欣儀姑娘

義工相聚一刻
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體適能資訊站
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資料來源: 康樂及文化事務署 https://www.lcsd.gov.hk/tc/healthy/fitness/elderly2.html#1

長者毛巾操 (10-15分鐘)

1.
站立，右手拿着毛巾一端，手臂
快速打圈，接着轉換左手，重複
動作。注意要伸直手臂，每邊做
8至12次。

2.
站立，雙手分別拉緊毛巾兩端，
橫放於胸前水平，雙手向前推，
收回。做8至12次。

3.
站立，雙手分別拉緊毛巾兩端，橫
放於胸前水平，右腳踏前成弓箭步，
雙手同時向前推。還原至站立後，
轉換左腳踏前做同樣動作。每邊做
8至12次。

4.
站立，右手握毛巾垂下，向上屈
臂，還原。轉換左手，重複動作。
每邊做8至12次。

5.
站立，雙手向前伸直，保持在上
腹水平，拿着毛巾上方兩角，提
起右腳至觸及毛巾下方為止。放
下右腳，換左腳再做。左右腳各
做8至12次。

6.
兩人面對面站立，把打了結的毛巾
拋給對方，共做8至12次。練習初
期的拋擲距離無需太遠。

https://www.lcsd.gov.hk/tc/healthy/fitness/elderly2.html#1


「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

電話支援服務

本中心錄音電話號碼: 3701 7930

為更有效向會員發放中心最新資訊，我哋將會透過WhatsApp 廣播功能，
發放相關訊息。

廣播系統唔係群組，唔會透露大家電話號碼式資料俾第三方
知道，大家可以安心使用

5574 2306此號碼只供發放廣播訊息之用，如有任何查詢，
請致電2542 7765，與當值職員聯絡。

步驟一 將中心電話5574 2306加入至手機通訊錄或聯絡人

步驟二 以Whatsapp傳送「我想接收中心的廣播訊息」

步驟三 等待我們的回覆，收到確認訊息，即成功登記
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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 劉敏儀女士

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

印刷數量： 280份

出版日期： 2024年1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


