
劉漢宣紀念長幼天地

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

2026年10月通訊

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 



1

許欣馨姑娘(社工)

每年10月10日是「世界精神健康日」提醒我們關注精神健康，亦

讓社會更加重視不同人士在情緒和心理上的需要。對長者而言，踏入

人生不同階段，生活亦會出現不少轉變，例如退休、伴侶離世、身體

機能改變，甚至由照顧家人變成需要別人照顧。這些轉變有時會令人

感到失落、無奈或孤單，因此，除了關心身體健康，我們也應該多留

意自己的情緒和精神狀態。

維持精神健康，可以從生活中的小事開始。保持規律的作息和適

量運動，培養一些自己喜歡的興趣，都是照顧自己的方法。平日也可

以多走出家門，參與中心或社區活動，和朋友、鄰居打個招呼。對一

些獨居長者來說，建立固定的生活習慣和社交活動尤其重要，因為有

了期待，也能讓每天的生活多一點內容。

如果有一段時間覺得心情不好，或者遇到一些自己難以處理的事

情，也不用覺得「自己捱過去就算」。可以先找一個信任的人說說自

己的感受；如果問題持續或影響日常生活，亦可以向社工等專業人士

尋求協助。求助並不代表自己不夠堅強，而是知道在有需要的時候，

可以讓別人陪自己一起面對。

在世界精神健康日，我們關心的不只是有沒有精神疾病，更希望

大家都可以多留意自己和身邊人的生活。對長者來說，有時一句問候、

一個電話，或者陪伴參加一次中心活動，已經可以帶來一點支持。對

照顧者來說，讓自己有時間休息，也同樣重要。當我們願意多聽一點、

多關心一點，也許就能及早發現身邊人的需要。

人生不可能每天都是順利的，精神健康也不是要求自己時刻保持開

心。當生活遇到轉變或感到疲累時，知道有人願意聽自己說，也知道

有需要時可以尋求幫助，就是一份很重要的支持。讓我們從關心自己

開始，也多關心身邊的人，彼此陪伴，讓晚年的生活多一點連結、多

一點理解，也多一份安心。

本月主題：心靈的陪伴者

資料來源：
世界衛生組織，2026



社區資訊

打針前後注意須知：

打針前：

• 過敏申報

• 長期藥物申報

打針時及打針後：

• 加壓止血至少2分鐘

• 打針後坐下休息15-30分鐘，確定沒有不適才離開

• 針口紅腫輕微發燒或疲倦屬正常，通常2至3天内自然

消退。如有持續不適請立即求醫。
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合資格群組（免費或獲資助接種流感疫苗）：
• 50歲或以上的人士

• 定期覆診的長期病患人士

接種地點：

• 公立醫院

• 已登記參與【疫苗資助計劃】家庭醫生及私家診所

• 地區康健中心

新一季的流感疫苗接種計劃已於 2026 年 9 月 17 日正式展開。疫苗可預
防疾病科學委員會建議十月至十一月為最適合的接種時間。由於接種後
需要 兩星期 才能產生足夠抗體，建議大家在流感高峰期來臨前及早打針。
以下為大家整理了今年的「打針懶人包」，記得分享給身邊的銀髮朋友！

資料來源：衛生防護中心



社區資訊

• 服務對象：18歲或以上，受情緒困擾的中心會員。

• 服務模式：親身、電話或網上面談

• 初步評估：在健康風險評估時同步進行簡單問卷篩查焦

慮或抑鬱風險。

• 支援與轉介：輕度至中度個案獲安排低密度心理治療；

高風險個案則轉介至專業機構或精神健康綜合社區中心。

•由政府資助的「健康心靈先導計劃」於二零二四年八月開
始，試行為油尖旺地區康健中心、屯門地區康健中心及東區
地區康健中心的會員提供免費精神健康評估。

•經初步評估後被認為有精神健康需要的市民將獲轉介至非
政府機構作進一步評估和跟進，讓他們及早獲得適切的支援。

資料來源：地區康健中心
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2026 10
星期日 星期一 星期二 星期三

4 5 6 7

12:30-14:00
水墨畫班(3/4)

14:30-16:00
鈎織工坊(1/4)

9:30-10:30
護士站
14:30-15:30
長者跆拳道(1/4)
16:00-17:00
兒童跆拳道班A(1/4)
17:00-18:00
兒童跆拳道B(1/4)

11 12 13 14

12:30-14:00
水墨畫班(4/4)

10:00-11:00
衛生署講座：認識抑鬱症

14:30-16:00
鈎織工坊(2/4)

14:30-15:30
長者跆拳道(2/4)
16:00-17:00
兒童跆拳道班A(2/4)
17:00-18:00
兒童跆拳道B(2/4)

18 19 20 21

重陽節翌日

9:30-10:30
「封」存寄秋日
14:30-16:00
鈎織工坊(3/4)

14:30-15:30
長者跆拳道(3/4)
16:00-17:00
兒童跆拳道班A(3/4)
17:00-18:00
兒童跆拳道B(3/4)

25 26 27 28

12:30-14:00
水墨畫班(1/4)

14:30-16:00
鈎織工坊(4/4)

10:00-11:00
例會
14:30-15:30
長者跆拳道(1/4)
16:00-17:00
兒童跆拳道班A(1/4)
17:00-18:00
兒童跆拳道B(1/4)
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星期四 星期五 星期六

1 2 3

國慶日

14:00-14:30
國慶中秋抽獎 14:30-15:30

小畫家大夢想(3/3)

8 9 10

10:00-10:30

八段錦(義工活動)

11:30-12:45
樂在歌中(1/4)

9:30-12:00
悅己容妆工作坊
14:00-16:00
流感疫苗注射日

14:30-15:30
小畫家大夢想(1/2)

15 16 17
10:00-10:30

八段錦(義工活動)

11:30-12:45
樂在歌中(2/4)

14:30-15:30
小畫家大夢想(2/2)

22 23 24
10:00-10:30

八段錦(義工活動)

11:30-12:45
樂在歌中(3/4)

9:30-10:30
長幼理髮廳

29 30 31

10:00-10:30

八段錦(義工活動)

11:30-12:45
樂在歌中(3/4)

14:30-15:15
嘖嘖青耆妝一番嘉年華
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水墨畫班
日 期：10月26日及 11月2、9 、16日(星期一)

時 間：中午12:30 - 2:00

對 象：中心會員 地 點：本中心

費 用：$200 名 額：12名

導 師：黎景笙女士 負責職員：陳麗萍姑娘(福利工作員)

鈎織工坊
日 期：10月6、13、20 、27日(星期二)

時 間：下午2:30 - 4:00

對 象：中心會員 地 點：本中心

費 用：$20 名 額：10名

導 師：鄧惠玲女士 負責職員：陳麗萍姑娘(福利工作員)

長幼活動資訊

樂在歌中
主題：由胡老師教授唱歌技巧，一起享受唱歌樂趣
日期：10月8、15、22 、29日(星期四)

時間：上午11:30 - 12:45        

對象：中心會員 地點：中心鏡房
費用：$20                     名額： 10名
導師：胡炳游先生 負責職員：蕭吉蒂姑娘(福利工作員)

「封」存寄秋日
日期：10月20日(星期二)

時間：上午9:30 - 10:30 

對象：中心會員 地點：中心鏡房

費用：$30         名額：6名

負責職員：陳麗萍姑娘(福利工作員)



長幼活動資訊

10月例會
內容：簡介11月活動及分享最新生活及健康資訊
日期：10月28日(星期三)
時間：上午10:00 - 11:00 地點：本中心
對象：中心會員 名額：70名
費用：全免 負責職員：許欣馨姑娘(社工)

9

護士站
內容：由中心護士為長者量血糖，作藥物查詢
日期：10月7日(星期三)
時間：上午9:30 - 10:30 地點：中心鏡房
對象：中心會員 名額：10名
費用：$20(驗血糖、藥物查詢)  負責職員：嚴雅歡姑娘(護士)

衛生署講座
主題：認識抑鬱症
日期：10月13日(星期二)
時間：上午10:00 - 11:00          
對象：中心會員 地點：中心鏡房
費用：全免 名額：30名
講者：衛生署職員 負責職員：陳麗萍姑娘(福利工作員)

日期：10月24日(星期六)   
時間：上午9:30 - 10:30
對象：中心會員
地點：中心鏡房 名額：10名
費用：$20 負責職員：陳麗萍姑娘(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



長幼活動資訊
小畫家大夢想
日期：10月10、17日(星期六)

時間：下午2:30 – 3:30     對象：5-8歲兒童

名額：6名 地點：中心鏡房

負責職員：陳麗萍姑娘(福利工作員)

費用：會員(全期兩堂共$80；可逐堂收費，$40/堂)

圖您在一戲：兒童專區
日期：11月28日及12月19日(星期六)

時間：下午2:30 – 3:45      對象：兒童

名 額：6名 地點：中心鏡房

負責職員：余錦茵姑娘(社工)

費用：會員及非會員（兩堂共$20 ；可逐堂收費，$10/堂)
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兒童跆拳道班A
日期：10月7、14、21、28日(星期三)

時間：下午4:00 – 5:00     對象：兒童

名額：6名 地點：中心鏡房

負責職員：蕭姑娘(福利工作員)

費用：會員及非會員

(全期四堂共$400；可逐堂收費，$100/堂)

兒童跆拳道班B
日期：10月7、14、21、28日(星期三)

時間：下午5:00 – 6:00     對象：兒童

名額：6名 地點：中心鏡房

負責職員：蕭姑娘(福利工作員)

費用：會員及非會員

(全期四堂共$400；可逐堂收費，$100/堂)



活動報名及參加須知
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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. 會員須親身報名，並出示有效會員證。

3. 15歲或以下的會員可由家長代為報名，但必須出示該會員的有效會員

證；每次家長只能協助一名會員。

4. 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。

5. 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）。

6. 有名額限制的活動會以「先到先得」形式進行報名。

7. 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。

8. 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。

9. 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。

10. 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。

11. 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。

12. 除活動註明外，不可帶同非參加者出席活動。

13. 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。

14. 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。



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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入會 / 續會事項

關於入會： (會籍有效期由入會日起計1年內有效)
個人會籍：50歲或以上 年費$21
家庭會籍：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.半身正面近照1張 4.會員年費$21

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 : 2026年6月

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2026年6月之會員，請於2026年6
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。

編制人：陳麗萍 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。

製作日期﹕2026年9月 印製數量：70份


