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1資料來源：衛生署長者健康服務

長者身體機能退化（如：視力、肌肉力量及平衡力衰退），
令他們較難察覺四周環境的危險，更容易遇到意外受傷。
根據2018年衞生署非故意損傷統計調查指出，跌倒是65歲或以上
人士最常見導致非故意損傷事件的主要原因，佔所有原因的74.5%
其他原因包括扭傷、撞傷和利器致傷。
故此，長者及護老者須居安思危，注意安全。

常用物品應放在伸手可及之處，即肩至腰的位置，以方便提取；
將不常用但輕便的物品，放在較高的地方，較重的放在低位的地方。

預防跌倒
1. 清除環境中的障礙物。
2. 採用特定安全措施，包括: 保持光線

充足、安裝防滑地墊、佩戴緊急召援
系統、使用扶手和穩固的腳踏。

3. 切勿站在摺椅上攀高取物。
4. 存放物品時，常用物品應放在伸手可

及之處，即肩膀至腰的位置，方便提
取；將不常用但輕便的物品，放在較
高的地方，不常用及較重的物品則放
在較低的地方，以策安全。

5. 需要時，可使用長柄夾取高位或低位
並且較輕的物件。
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長者衣履的選擇
1. 衣服以輕便稱身為佳。褲不

宜過長，以免絆倒。
2. 鞋要配有防滑設計及底部有

坑紋。室內不宜赤腳行走，
外出不宜穿著拖鞋或涼鞋。

家務處理
盡量把衣服於室內晾曬，或用拉繩式的晾衫架，會比用
晾衫竹較安全。

慎防火警、燒傷及燙傷
1. 煮食時，煲柄、水煲咀要向牆邊，而且避免放近檯邊，

以免碰倒打翻。打開煲蓋時，要小心被蒸氣燙傷。應
用隔熱手套或毛巾拿取熱東西。

2. 從微波爐取出加熱後的飲品，要小心放置到安全地方，
等待冷卻到適合的溫度才飲用。

3. 若氣力不夠，不應拿滿載的滾油、滾水、熱湯等。
4. 煲水時，用會響的煲以便提醒關火，預防煲乾而不知。
5. 沐浴時，先開凍水，再慢慢放熱水調校水溫。
6. 出外前要確保煮食爐和電器已關掉。
7. 燃點香燭或燒衣時，要留意火種完全熄滅才離開。
8. 易燃物品如報紙、火水或壓縮式噴劑(殺蟲水、清潔噴

霧)等，切勿放近火爐。
9. 切勿將煮食爐或香燭放近易燃的家具或窗簾。
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留意天氣的變化
1. 每天收看天氣報告，留意天氣變化。
2. 在夏天，要保持室內空氣流通，穿上通爽的衣

物，飲用足夠的流質飲品，包括清水、清茶和
清湯，每天6 – 8 杯。避免在烈日下暴曬過久，
以防中暑。

3. 氣溫驟降時，要穿上足夠的禦寒衣物，例如：
圍巾、帽子等。

4. 在冬天，身體需要的熱量較多，長者須進食熱
量豐富並且溫暖的食物，以保持體溫。

5. 家中要儲存一些方便而熱量高的食物（如：餅
乾、粉、麵等），以備不時之需。

6. 保持室內溫暖，使用暖爐、電毯時要注意安全，
慎防火警。使用舊式氣體電熱水爐時要保持空
氣流通。

7. 保持適量運動，每週做2天或以上中等至劇烈
負荷的強化肌肉活動和３天或以上平衡訓練，
可預防跌倒，促進血液循環及產生熱能。

8. 天氣有顯著變化時，體弱及長期病患者更應加
倍小心，感到不適時，可聯絡親友或鄰舍，尋
求協助。
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義工心聲

服務質素標準 3  運作及活動紀錄

本中心單位存備服務運作和活動的最新準確紀錄。

『施比受更為有福』這句說話，在當義工後很能體會到當

中的意思。曾探望體弱及身體殘缺的人士，他們面上顯得

全無表情，對我的反應也十分冷淡及感到懷疑，但經過關

心、慰問及開解他們，漸漸地得到他們的信任，他們願意

分享自己的心聲，更能釋放他們的心結，真的很感動呢。

而在探訪弱能及弱智人士時，經過互動了解及溝通，真的

好似成為朋友般，探訪完離開時，大家都有不捨感覺，拉

着手，帶著淚告別，真的感慨萬千，對我也十分難忘，真

的很希望可以再有機會探望他們，及祝福他們身體健康，

生活愉快。

此外，我也參加了保良局手偶戲劇班，也覺得很有意義。

劇情主題與環保訊息有關。我們在多間幼兒中心及幼稚園

中演出，令小朋友開心之餘，更讓他們學懂怎樣節約能源

的知識，例如減食肉類能減排二氧化碳，減少環境污染。

這些環保訊息若能從幼年時做起，地球就有救了，更讓他

們培養出環保的品德。

慶燊



計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務
服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士
服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神
服務內容：協助中心派發早/午/晚餐
服務時間：早9:00 - 10:00 午10:30 - 12:30

晚3:30 – 5:30                       
飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與陳姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
上
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $5

午餐
中
午

11:20 - 12:20 兩款餸菜、白飯及湯 $14

晚餐
下
午

4:20 - 5:20 兩款餸菜、白飯及生果 $14

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情

日期：逢星期二
時間：9:30-13:00及14:00至17:00
地點：中心正門接待處
如有任何查詢，請親臨本中心或與陳姑娘聯絡
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活動報名及參加須知
1. 所有活動請於中心開放時間內親臨接待處報名/繳費，額滿則

會截止報名.不設電話預留名額。

2. 會員報名時，須出示有效會員證。

3. 會員繳交款項時，請與職員當面點算金額，中心亦會即時列
印收據予會員。

4. 所有收費小組/活動一經繳費，費用恕不退回。（因天雨關係
或特別情況取消活動除外）。

5. 有名額限制的活動會以「先到先得」形式進行報名

6. 抽籤活動：負責職員會於指定日期進行抽籤，並致電通知中
籤者。如會員沒有收到負責職員的電話通知，則表示未能中
籤，本中心恕不另行通知。

7. 被抽中之會員需於指定時段內到中心登記，否則名額會由後
備名單上的參加者補上。

8. 如會員成功報名後而未能出席活動，請於活動前盡快通知負
責職員，如無故缺席活動而沒有通知中心兩次，中心有可能
暫停該會員下次參與活動的權利。

9. 會員需親身出席已確認報名的活動，不可自行轉讓予其他會
員或替代。

10. 活動舉行期間，本中心有機會拍攝活動相片，日後用於機構
刊物、網頁、中心播放或作服務推廣之用。如會員不願意被
拍攝或不同意相片用途，請於報名時或即時向活動負責職員
提出。

11. 除活動註明外，不可帶同非參加者出席活動。

12. 有關活動的詳細內容及報名細則，以中心最後公佈為準。中
心亦會保留修改任何活動細則的權利，請會員留意最新公布。

13. 若想接收到本中心的資訊，首先請儲存中心電話(59991355)，
然後Whatsapp通知本中心想接收月訊。完成以上步驟，中心
便會將您加入到廣播名單，日後便可接收到本中心的資訊。
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2024 8
星期日 星期一 星期二 星期三

4 5 6 7

10:00-11:00
愛笑瑜珈(第四節)
12:30-14:00
水墨畫班(第四節)

09:30-10:30
長幼理髮廳
1000-1100
衛生署講座

14:00-15:00
扭氣球(第一節)
15:30-17:00
童畫同藝(第一節)

11 12 13 14

10:00-11:00
愛笑瑜珈(第一節)
12:30-14:00
水墨畫班(第一節)

0900-1000 
戶外賣旗
14:00-15:00
扭氣球(第二節)
15:30-17:00
童畫同藝(第二節)

18 19 20 21

10:00-11:00
愛笑瑜珈(第二節)
12:30-14:00
水墨畫班(第二節) 

09:30-10:30
護士站
14:30-16:00
認知障礙的相關的診
斷及藥物治療
(網上講座)

1000-1130
9月例會
14:00-15:00
扭氣球(第三節)
15:30-17:00
童畫同藝(第三節)

25 26 27 28

10:00-11:00
愛笑瑜珈(第三節)
12:30-14:00
水墨畫班(第三節)

14:00-15:00
扭氣球(第四節)
15:30-17:00
童畫同藝(第四節)



星期四 星期五 星期六

1 2 3

8 9 10

14:30-16:00
迷你雙色泡芙

14:00-15:30 
健康之道：夏季食療
及穴位按摩
16:15-17:15
童你扭波波(第三節)

15 16 17

15：30-17：00
科學我都得

16:15-17:15
童你扭波波(第四節)

22 23 24

14:30-15:30
幸福掛環

09:30-10:30
長幼理髮廳

29 30 31

0930-1230
中電義工探訪
(愛生命留住生命姿彩)
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長‧幼活動資訊
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愛笑瑜伽
日期：8月12、19、26及9月2日(星期一)
時間：上午10:00 - 11:00 地點：中心鏡房
對象：中心會員 名額：8名
費用：$10
導師：羅潤金 負責職員：陳麗萍(福利工作員)

衛生署講座
主題：排便可以好輕鬆
日期：8月6日(星期二)
時間：上午10:00 - 11:00 地點：中心鏡房
對象：長者會員 名額：20名
費用：全免
講者：衛生署護士 負責職員：陳麗萍(福利工作員)

扭氣球班
日期：8月7、14、21及28日(星期三)

時間：下午2:00 - 3:00 地點：中心鏡房
對象：中心會員 名額：15名
費用：$20
導師：莫捷 負責職員：陳麗萍(福利工作員)

健康之道：夏季食療及穴位按摩
內容：由香港浸會大學中醫藥博士潘文慧小姐講解夏季保

健的食療湯水，及示範相關的穴位按摩法，讓參加
者學習簡單、實用的保健知識，有助促進身體健康。

日期：8月9日(星期五)
時間：下午2:00 - 3:30 地點：中心鏡房
對象：長者會員 名額：20名
費用：$10                             負責職員：社工牛姑娘



12

長‧幼活動資訊

水墨畫班
日期：8月12、19、26及9月2日(星期一)
時間：下午12:30 - 2:00 地點：中心鏡房
對象：長者會員 名額：12名
費用：$180 負責職員：陳麗萍(福利工作員)

日期：8月6及24日 (星期二及星期六) 
時間：上午9:30 - 10:30 地點：中心鏡房
對象：本會會員 名額：15名
費用：$15 負責職員：陳麗萍(福利工作員)
備註：1.使用服務前，請先清洗頭髮，確保衛生整潔

2.剪髮不設特定造型，以整潔及清爽為主

護士站
內容：由中心護士為長者量血糖，作藥物查詢
日期：8月20日(星期二)
時間：上午9:30 - 10:30 地點：中心鏡房
對象：長者會員 名額：10名
費用：驗血糖，藥物查詢 $20

負責職員：蘇姑娘(護士)

9月例會
內容：簡介9月活動及分享最新生活及健康資訊
日期：8月21日(星期三)
時間：上午10:00 - 11:30 地點：中心鏡房
對象：中心會員 名額：70名
費用：全免 負責職員：梁美慧(社工)
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童畫童藝
內容﹕導學生運用手部肌肉控制畫作的線條和製作手工，透

過一些好玩的輔助畫具完成畫作或藝術品，從而令過
程變得更加有趣。

日期：8月7、14、21及28日(星期三)
時間：下午3:30 - 5:00 地點：中心鏡房
對象：K2-小學5年級 名額：6名
費用：$160/4堂 $50/1堂 負責職員：陳麗萍(福利工作員)



入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 有意入會人士請於辦公時間內致電 3998 4550和中心職員
預約辦理入會手續
所需文件 :
1.身份證 2.住址證明文件 3.帶備半身正面近照1張 4.會員年費

保良局劉漢宣紀念長幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2023/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2023年12月31日之會員，請於
2023年12月內到中心辦理。

暴風雨訊號下服務安排
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本人_______________(善長姓名)為會員/護老者，

現樂意透過以下方式捐款予貴中心，以表支持：

劃線支票，金額：港幣________________

支票抬頭請註明「保良局」，並寄回本中心。

親臨本中心以現金進行捐款

歡迎您對本中心服務及員工表示欣賞和肯定，或提
出其他意見，填妥後可親身交回、郵寄或傳真至本
中心。請留下聯絡資料，以便跟進及回覆，感謝。

非賣品 編制人: 何諾瑤 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話
39984550

傳真
39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：
星期一至六上午9:00–下午5:00
(星期日及公眾假期休息)

意見反映

捐款支持

姓名: 聯絡電話:

總「友」您鼓勵

如對本中心服務或員工感到滿意，期望表達欣賞、肯定或鼓勵；
或有任何意見或建議，可填妥以下回條並交回本中心。您的鼓
勵和意見有助我們持續改善及提升服務質素，臻於美善，多謝。

更新日期﹕2024年7月 印製數量﹕70份


