
一路瞳行
引言： 福利工作員： 陳燕群姑娘

各位老友記，日常生活中，有冇試過為了少少事同屋企人發脾氣，鬧

矛盾或者吵交啊？吵完之後過幾日又好似冇事發生過，依然會關心對方在

乎對方。今日想同大家分享一部電影「一路瞳行」

內容：

擁有一雙明眸的朱芷欣卻有一對失明父母，乖巧懂事的她從小便成

為父母的眼睛，為父母描繪世間的形狀與顏色。自小肩負照顧視障父母的

重任，一路走來早熟懂事的她，長大了會在乎旁人異樣的眼光，最終被壓

得喘不過氣。隨著女孩青春期的到來，懷抱繪畫的夢想，渴望追求屬於自

己的人生，卻開始因視障父母的纏絆而掙扎萬分。女兒長大成人自有她的

世界，媽媽卻深怕女兒撇下父母。箇中無奈，在生活中的矛盾不斷加劇。

頻繁的爭吵使家庭氣氛降到了冰點。時值樂於助人的父親，為按摩院的盲

同事們爭取權益而遭「炒魷魚」，繼又發現罹癌；禍不單行之際，芷欣暫

擱出國夢，為支持父親陪母親積極發起「盲人維權」行動。

反思：

很多人忽略了家人，往往對外人包容，對家人特別缺乏耐性，計較

自己的付出。人生裏很多東西可以選擇，唯獨家人是不能割捨的。哪怕大

家或許有些價值觀不同，他們依然是你的家人，這是不能改變的事實。家

人，是到面紅耳熱，即使我們最堅實的後盾。是令人安心的避風港。即使

這個家並不完美，但當我們工作累了的時候，心情不好的時候，最想的，

還是回家。

*這是一個改編自導演朱鳳嫻原生家庭的故事*



頸部是脊骨最靈活的部分，較容易因長期活動或意外創傷而磨損，所
以頸痛十分普遍，而成因當中以關節長期勞損及退化、不良的姿勢及創傷
較為常見。
經常保持正確姿勢，可減少頸痛的發生。

日常活動:

梳洗：
刷牙及洗面時要保持頸部挺直，一手可撐扶面盆作支持。

洗頭：
避免低頭於洗面盆或面盆洗頭，應該利用花灑沖洗頭髮。

處理家務：
1. 用手洗衫：為了避免長時間低頭洗衫，可將盆放於蓋好的坐廁或櫈上

承高。

2. 使用洗衣機洗衫：可減輕對頸部造成的壓力及節省體力。

3. 燙衫：最好選用能調校高度的燙衫板，高度適中的燙衫板應能容許使
用者在燙衫時保持頭部在水平的位置；若燙衫板太低及高度不能調校，
可選擇坐着來燙，避免低頭燙衫。

4.煮食/清潔：避免長時間低頭工作；若瓷盆太低，可選擇坐着來煮食或
洗碗。

定時作適當的頸部運動
透過頸部運動，可鬆弛頸部肌肉，增加頸椎的靈活性以及強化肌肉，
從而達到保護頸椎的效果。每天做數次頸部運動，有助減慢頸椎退化
過程。在日常生活及工作時，應每隔大約半小時，將頭向上下、左右
各個方向活動，同時亦可把肩膀提起向前及向後打轉數分鐘，以減輕
頸部壓力。

「頸部保健小貼士」
工作時，應安排環境(包括家具，用具等)去確保頭部維持在水平位置，
而不應為了遷就環境，而經常低頭工作。無論進行任何活動，要安排
間歇休息，避免頸部過度疲倦。進行任何活動時，如感到頸部有任何
不適，應立刻停止活動，讓頸部能放鬆休息，以免情況惡化。如頸部
毛病持續或越來越嚴重，便應盡快向醫生或醫護人員查詢，以免延誤
治療。

資料來源：衛生署

護士李天莉姑娘
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健康檢查日-
血糖及血壓檢查 (5月)
大家每月定時進行血糖及血壓

檢查，量度體重，可更清楚了解自
已的健康情況。關注健康，每位參
加者，可免費領取一份「血壓血糖
記錄冊」，以便記錄每月身體狀況，
歡迎報名參加。
日期：28/5/2024(二)
時間：上午9:00-9:30
地點：中心大堂
名額：30名
費用：$20
護士諮詢站：
時間：下午2:30-4:00
負責職員：李天莉姑娘

足底按摩保健樂 (5月)
由按摩師傅提供每節45

分鐘的足底按摩服務。
日期：逢星期五
時間：9:15-17:00

地點：聚樂坊
費用：$100/1節
6月份足底按摩抽籤
抽籤日期：17/5/2024 (五)

抽籤時間：上午11 :15

負責職員︰梁嘉允姑娘
(如有查詢可向負責職員聯絡)

認識冠心病
冠心病是三大都市殺手之一，

威脅著不少香港人的健康，近年患
者的年齡更有年輕化的趨勢，「認
識冠心病」講座，讓參加者認識冠
心病的症狀及其預防方法，防患於
未然。
主辦： 衛生署
日期：14/5/2024(二)
時間：上午10:00-11:00
地點：中心大堂
名額：30名額
費用：免費

負責職員：梁嘉允姑娘

保護關節飲食法

認識關節炎成因及飲食
營養資訊。
主辦： 三花
日期：28/5/2024(二)
時間：上午10:00-11:00
地點：中心大堂
名額：30名額
費用：免費
負責職員：
梁嘉允姑娘



P.4

活力徒手操5月
梁嘉允姑娘帶領一起

進行簡單伸展及徒手操動作，
齊來輕鬆做運動。
日期： 逢星期三
時間：上午9:30-10:00 

地點：中心大堂
名額：16名
費用：免費
負責職員：梁嘉允姑娘

租用Band房
以自助形式在band房唱歌

及使用樂器進行練習(電結他、
鼓等)。
日期：逄星期一至星期四
時間：下午2:00-5:00         

地點：樂樂坊
名額：5名
費用：$10/次(每人)

負責職員︰梁嘉允姑娘

聲波震動儀
預防不同的肌肉痛症及

骨質疏鬆等健康狀況。
日期：逢星期一至五
時間：下午2:15 –下午 4:00 

地點：中心大堂
名額：不限
費用：每次$10/套票$50

每次使用前請先向職員預約。
負責職員︰梁嘉允姑娘

以橋會友
加強長者記憶訓練及擴

闊社交圈子。
日期：逢星期一至五
時間：上午9:00 – 下午5:00 

地點：中心大堂
名額：8名
費用：$10/一個月
如當天大堂有活動，則會取消。
負責職員︰梁嘉允姑娘

坐式訓練機
包括集中上、下肢體及全身訓
練，按身體能力調校不同阻力
強度進行鍛鍊
每節做15分鍾，強身健體或復
健訓練都有良好的效果
日期：逢星期一至六
時間：上午9：30-4：30

每節使用時間15分鍾
負責職員︰梁嘉允姑娘

平板電腦使用坊
中心可借用平板電腦，查閱資
訊 、使用互動程式及各類益
智遊戲等，歡迎大家使用。
使用時間：上午9:00-

下午4:00

- 使用前後請與職員登記
每次使用60分鐘
負責職員︰梁嘉允姑娘
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「秦」「田」-
好玩好食星期二

各位老友記，又到陳姑娘同你地

一齊傾下、玩下、整下嘢食嘅時間喇，
下午茶甜品、多士就食得多，有冇試過
自已親手整呢 ？呢次同你地整個迷你
多士同芝士蛋糕，有興趣的老友記，快
啲嚟報名喇。
日期：14/5/2024、28/5/2024(二)

時間：下午2:30 - 3:30

地點：中心大堂
名額：6名
費用：$30

負責職員： 陳燕群姑娘
(如活動超出報名人數
會於9 / 5進行抽籤)

「義」意非凡-
義工小組聚會

誠邀各位老友記一同加入中心一齊
做義工！義工小組聚會每期都會老友記
體驗有不同的活動，與同是義工的老友
記一起聯誼相聚。
日期：24/5/2024及31/5/2024 (五)
時間：上午10:00–上午11:15
地點：本中心
內容：今期體驗：繟繞畫、享用茶點
名額：8名
費用：免費
負責職員：梁嘉允姑娘
(如活動超出報名人數
會於14/5進行抽籤)

＊參加者必須登記成為中心義工。

「田」滿愛雙親節慶祝活動

藉雙親節活動，與長者一同體驗節日的習俗
及感受節日的氣氛。

日期：21/ 5/2024(二)

時間：上午9:30-11:00

地點：中心大堂
名額：20 名
費用：$20

負責職員：梁嘉允姑娘
(如活動超出報名人數
會於14 / 5進行抽籤)
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絲襪花工作坊(進階班)
絲襪花開班了!製作絲襪花可培養

專注力、舒緩情緒，促進健康心靈。
練習手眼協調及集中力，同時能夠提
升藝術感及自信。作品亦可以當作家
中擺設，為家居環境增添一點趣味。
日期：13/5/2024、20/5/2024 

27/5/2024(一)
時間：上午9:30-11:00
地點：中心大堂
費用：$30
名額：8名
教授：義工導師鄭淑珍、雷惠玲、

李轉好、陳瑞瑛
對象：動手能力較強，對手工藝有興
趣的老友記，課堂作品須由自已完成。
負責職員：陳燕群姑娘
(如活動超過出報名人數
會於 9/5 進行抽籤)

長者學苑—「飛」「藝」
保健運動班-椅子瑜伽

由導師教授既能活動身體又能放鬆
心情的椅子瑜伽，椅子瑜伽有助提高關
節的靈活性及減少跌倒風險，是一項很
適合老友記參與的運動！
日期： 3/5/2024、10/5/2024、

17/5/2024(五)
時間：下午2:30 - 3:30
地點：中心大堂
名額：10名
費用：$20
導師：IVY老師
負責職員：梁嘉允姑娘
(如活動超出報名人數
會於2/5進行抽籤)

長者學苑—
「飛」Boom -飛標進階班

飛鏢是十分好玩及富有挑戰性的運動，
能訓練集中力及專注力，做到手腦合一，
而且可以鍛鍊數學計算，是一項好玩，又
很合適長者的運動。
日期： 7/5/2024、14/5/2024(二)(雨川)
時間：下午3:30-4:30

(2:30中心集合一齊去)
日期： 8/5/2024、22/5/2024、

29/5/2024(三)(中心)
時間：下午2:30-3:30
地點：雨川/中心大堂
名額：10名
費用：$20
導帥：林ir(體適能教練)

負責職員：梁嘉允姑娘
(如活動超出報名人數
會於4/5進行抽籤)

長者學苑—「舞」「藝」
運動交流班-音樂舞蹈

鳳儀老師教授跳舞技巧，美妙的音樂
及輕快舞步，有助活動身體及放鬆心情，
跳舞是一種令人心身愉快的活動，有助身
體健康，有興趣的老友記快啲報名喇！
日期： 9/5/2024、16/5/2024、

23/5/2024、30/5/224(四)(中心)
時間：下午2:30 - 3:30
地點：中心大堂/雨川
日期： 21/5/2024 (二) (雨川)
時間：下午3:30 - 4:30

(2:30中心集合一齊去)
名額：10名
費用：$20
導師：梁鳳儀老師
負責職員：陳燕群姑娘
(如活動超出報名人數
會於2/5進行抽籤)



社區飯堂服務

社區飯堂為大家提供新鮮熱餐，如需訂購飯餐逢星期三
或之前訂購下一星期的飯餐，詳情可向職員查詢。
訂餐時間︰於星期一至三訂購下星期之飯餐
取餐時間︰星期一至五
上午11:45-12:30 (午餐)

下午4:30-5:15 (晚餐)

費用︰午餐/晚餐 $10

(請自備環保袋)

負責職員：梁嘉允姑娘
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提供初步口腔護理知識
,假牙護理,基礎口腔檢查及
一般治療,包括:簡單洗牙,

防蛀治療(按長者意願及健
康狀況考量)



為確保公眾獲得優質的社會福利服務，貫徹「以客為本」的精神及
加強福利服務的問責性，社會福利署及受資助機構推行一套服務表現監
察制度--服務質素標準 (SQS)。
SQS共有16項，在各項標準之下共有79條具體的準則，明確界定了管理及
控制服務質素水準所需的程式和指引。有關服務質素標準的詳細內容檔
亦可向同事索取閱覽。

今期介紹SQS 7：財務管理
『標準7：服務單位實施政策及程序以確保有效的財政管理。』

為達到上述標準，中心已存備有關政策及程式並切實執行。

「長者電話支援服務系統」

來電號碼︰37017800

中心Whatsapp訊息服務︰

Whatsapp︰63724289

下次例會︰
日期︰2024年6月4日(二)

時間︰上午10:00及下午2:00

形式︰實地進行

入會手續
請帶備身份證及相片一張，辦妥
入會手續後，每個會籍可獲取紀
念品乙份。

個人會籍：
50歲或以上人士，每年會費$30

家庭會籍 ：
人數不限，每年會費 $50 。

續証安排：
請各位留意您的會員証上之有效
日期，如需續証

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

地址: 沙田秦石邨石暉樓地下2號 電話:2692 2600 傳真:2692 8802  電子郵箱: familyjoy@poleungkuk.org.hk

中心職員：謝小霞、馬曉欣、李天莉、梁嘉允、陳燕群 、胡佩蓉、李就娣、梁燕萍、李細紅 、陳愛真、
張灶英、劉婉茵、陳鉅強。 P.8


