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2026年畀自己郁多幾分鐘，就喺畀自己最好嘅新年禮物

新一年中心祝各位新年平安，事事順利，身體健康。

2026年畀自己郁多幾分鐘，就喺畀自己最好嘅新年禮物
新一年中心祝各位新年平安，事事順利，身體健康。

留意身體狀況留意身體狀況
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確保自身安全確保自身安全

保良局張麥珍耆樂中心

中心月訊2026年1月號

新一年踏出新一步





日期：1月3日 - 3月7日(逢星期六)
時間：下午1:00 - 3:00
地點：中心活動室 費用：$250@10堂
名額：14名  老師：鄭素萍老師
負責同事：陳Sir
備註：舊生優先

老師希望大家可以透過書
法，養心養神，對書法有
興趣嘅朋友仔唔好錯過
喇！

水
墨
樂
油
油

持續學習新知識，學習基
本水墨畫畫法，學習如何
調色，運筆，構圖等技
巧；藉學習水墨畫作媒
介，抒發感受，加強社
交，提高生活滿意感。

唱歌能讓人有正面的快樂
力量，還能訓練數節拍和
記憶歌詞，是很好的健腦
活動，流行曲分享班將會
由導師帶領各位參加者分
享音樂，讓大家一起以音
樂交流吧！

日期：12月19日 - 3月6日(逢星期五)
          (12月26日及2月13日除外)
時間：上午 10:40 - 11:40 
地點：中心活動室 費用：$120@10堂
名額：24名  老師：陳懿娟老師
負責同事：許姑娘
備註：舊生優先

日期：1月14日(星期三) 
時間：下午2:30 - 4:00
地點：中心活動室
對象：中心會員
名額：10名
費用：$35
負責職員：許姑娘

日期：1月班：1月6日 - 2月10日
          (逢星期二)
時間：下午2:30 - 4:00
地點：中心活動室 費用：$120@6堂
名額：每班12名  老師：馬德康老師
負責同事：許姑娘
備註：參加者可自備筆具，亦可使用中心
準備的入門筆具，舊生優先

今期嘅舞出珍我邀請左一
位有20年教學經驗嘅老
師嚟同大家一齊跳集體
舞，集體舞的特點是輕快
自在，舞姿淺顯易學，有
興趣運動筋骨嘅朋友仔快
啲嚟報名喇!
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飛鏢班組入面可以同一班同好學習電子
飛鏢嘅各種遊戲模式同計分方法，又可
以一齊練習飛鏢技巧，歡迎有興趣玩飛
鏢嘅朋友一齊參加，新手都好歡迎㗎！

日期：1月13及20日(逢星期二) 
時間：上午10:00 - 11:00
地點：中心活動室
對象：中心會員
名額：8名
費用：$10(每節)
負責職員：陳SIR

打保齡球除咗可以增強手臂同腿部肌
肉嘅力量之外，仲提高身體靈活性同
協調性，同時亦促進咗社交嘅互動。
無論大家識唔識都歡迎一齊嚟學玩！
 

日期：1月29日(星期四)
時間：下午2:00 - 4:00
地點：黃埔雷霆保齡球場
集合時間：下午1:20
集合地點：中心大堂
名額：20名
費用：$100
負責職員：許姑娘

絲網玉蘭伴櫻花

透過有趣的認知訓練，如電子遊戲、挑
戰及解難遊戲，讓長者多動腦筋，有助
預防或延緩認知退化。
 

日期：1月14及28日(逢星期三)
時間：上午10:00 - 11:00
地點：中心活動室
對象：經中心社工評估後之中心會員
名額：每節最多12名(舊生優先)
費用：全免
負責職員：社工陶姑娘

飛鏢練習場智叻小天地

珍想打保齡

中心活動

玉蘭象徵住君子嘅品格與高尚嘅道德情
操，亦有吉祥如意之稱。而櫻花又比作
優雅嘅女士及高尚優雅之名。是次老師
製作過程會加入棉花元素，令視覺更立
體同時觸感舒適。如果有興趣嘅會員記
得嚟報名參加啦！

日期：12月29日 - 1月26日(逢星期一) 
時間：上午10:00 - 11:30
地點：中心活動室 
對象：中心會員
名額：12名 
費用：$150
導師：林妙清老師 
負責職員：陳Sir



適逢新年將至，中心為大家舉辦一場魔
力橋比賽，畀大家認識志同道合嘅朋友
同時培養良好專注力，奪前三名之會員
可獲豐富獎品一份，一齊大展身手啦！

日期：3月6日(星期五) 
時間：下午2:30 - 4:00
地點：中心活動室 
對象：中心會員
名額：16名 
費用：$10 
負責職員：許姑娘

新一年有黃大仙官立小學嘅同學仔嚟中
心同我哋開心過新年！今次除咗同大家
玩遊戲唱歌仔，仲會利用AI製作參加者
年輕樣子嘅照片，千祈唔好錯過啦！

日期：1月8日(星期四)
時間：上午10:30 - 11:30
地點：中心活動室
對象：中心會員
名額：15位
費用：免費
負責職員：許姑娘

由專業社工即時評估照顧者的狀況和需
要，為照顧者提供資訊、轉介和配對合
適的服務，並為緊急個案作外展探訪。
 

日期：1月8日(星期四)
時間：上午10:00 - 11:00
地點：中心大堂
對象：中心會員
名額：20名
費用：全免
協辦者：照顧者支援專線
負責職員：保健員 卓SIR

本講座糾正長者對口腔健康的常見錯誤
觀念，講解蛀牙及牙周病的成因與預
防，並強調定期檢查牙齒的重要性。
 

日期：1月15日(星期四)
時間：上午10:00 - 11:00
地點：中心大堂
對象：中心會員
名額：20名
費用：全免
協辦者：衞生署長者健康服務
負責職員：保健員 卓SIR

日期：1月22日（星期四）
時間：上午10:00 - 11:00
地點：中心大堂
對象：中心會員
名額：20名
費用：全免
協辦者：雀巢三花健康大使服務
負責職員：保健員 卓SIR

本健康透過科學飲食管理，緩解痛症，
提升長者生活素質。健康專家將深入講
解如何選擇合適食物、調整飲食習慣，
並分享最新的營養學研究，幫助減輕關
節痛、肌肉痛等常見問題。
 

長幼樂共融魔力魔力新年賽

照顧者支援服務 長者口腔健康講座
中心健康講座

舒緩痛症飲食有辦法



          歷奇是一種專門設計的體驗式活動，透過結合運動、社交、認知及挑戰等
          不同嘅元素，幫助義工提升身心健康建立自信。籍住今次嘅戶外活動、解
          謎遊戲、輕量運動等，幫助長者鍛鍊身體同時保持頭腦靈活。 大家都可
          以從中學習到耐心、溝通技巧，以體驗服務嘅意義。 
 

日期：1月21日(星期三)
集合時間：上午9:00
集合地點：中心大堂
時間：上午10:00 - 下午3:00
名額：24名
費用：義工$30，會員$100
備註：1. 義工優先
          2. 當日活動會包括午膳
          3. 報名會員需經過簡單評估

珍心相伴義工聚 歷奇之旅
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特別活動

大澳隱藏於大嶼山深處的海岸邊，是遠離繁囂城市的好去處。走進這個歷史悠久的漁村，不妨放慢腳
步，讓大澳帶你回到舊時光，感受這裡純樸的人情味和豐厚的文化。

日期：2月4日(星期三)
集合時間：上午9:00
集合地點：中心大堂

名額：60名
費用：會員$100，
          非會員$220
負責同事：許姑娘

天后廟
天后廟寶珠

潭
寶珠
潭 菜

單
菜
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海
味街
海味街

珍心相伴大澳遊



服務日期及時間：
逢星期一 上午9:00 - 下午5:00
逢星期六 上午9:00 - 中午12:00
每節收費：$100 (會員)
　　　　　$110 (非會員)
每節均為45分鐘
 

*2月足底按摩報名安排*
日期：12月8日(星期一)
對象：恆常參與足按服務之中心會員
日期：12月9日(星期二)
對象：本中心會員
日期：12月10日(星期三)
對象：非本中心會員
 

導師：李國明先生　負責同事：陳Sir
備註：報名時間以月訊刊登時間為準。
　　　於中心交費作實報名。

美容服務包括基本面部護理(面部清潔、
去角質、蒸臉及面部按摩等服務)及修眉
服務，詳情歡迎向職員查詢。
                                                                                                                                     

服務價格詳情：$100 (單次服務)
　　　　　　　$900 (10次服務套票)
　　　非會員：$110 (單次服務)
　　　　　　　$1,000 (10次服務套票)
每節約為60分鐘
*套票將會於2026年3月31日到期，
敬請留意。

美容坊服務日期及時間：
逢星期四 上午9:00 - 下午2:00
逢星期五 上午9:00 - 下午5:00
                            

美容大使：黃美和女士
負責同事：陳Sir

負責人

中心主任

蔡國輝

足底按摩保健樂 美容坊
中心服務

如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。

你的意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

mariacheung.lc@poleungkuk.org.hk

電話：

2242 2827
傳真：

2242 2961

九龍鑽石山龍蟠街1號悅庭軒地下

http://www.poleungkuk.org.hk/

非賣品　印刷數量300份
督印人：蔡國輝　編輯：陳天朗

職員：蔡國輝、陶依彤、許靜怡、陳天朗、卓傲、

         吳佩珍、楊瑞英、肖燕玲、王桂偉、譚麗珍

意見反映

逢星期一至六  上午9:00 -  下午5:00

電郵

地址

網址

中心開放時間

下次中心例會

2026年2月3日  星期二  上午9:30-10:15
下午2:15 -  3:00


