
免 費 活 動  

             健康資訊站之慎防跌倒 
日期及時間：6月2日(星期五)下午2:30-3:30 

地點：中心活動室 

內容：介紹長者跌倒的因素及預防跌倒的方法及減少跌倒的機會  

名額：不限 

講者：衛生署長者健康外展隊     報名：歡迎即場參加 

                「腦」力訓練班 
日期及時間：6月6及13日(逢二)上午10:15-11:15 

地點：中心活動室 

內容：遊戲、練習及運動 

名額：4名      

備註：已通知上堂之參加者 

                               SQS  服務質素標準 

                            標準3--- 運作及活動紀錄 

                  服務單位存備其服務運作和活動的最新準確紀錄 

                                  標準4--- 運作及活動紀錄 

所有職員、管理人員、管理委員會和/或理事會或其他決策組織的職務及

責任均有清楚的界定。 

 

  
                                        
                           2017「全城過電」計劃 
申請對象? 申請資格?  

領取綜合社會保障援助的65歲或以上單身人士或家庭或長者生活津貼  

居住環境惡劣的低收入人士 

中度至嚴重殘疾人士及家庭 (殘障程度達50%或以上) ※申請人或其家人必須為

中電註冊用戶 

※經中電審批後，附合資格人士每戶可獲港幣$300元正的一次性電費津貼資助 

※是次申請中電以先到先得方式收集及名額有限，參加者如申請此計劃請帶齊所   

  需文件   〈詳情可與麥姑娘查詢〉 

 



免 費 活 動  

               手握力測試 
日期：6月12日(星期一)上午9:30-11:00 

地點：中心活動室 

內容：測試前臂及手部肌肉的力量   

名額：40名 

協辦機構：美國雅培   

備註：參加者請按小票時間準時到達中心測試 

  

                    6月健康檢查 
日期及時間：6月8日(星期四)上午9:15-10:30 

地點：中心活動室 

內容：磅重及由註冊護士量血壓和解答健康問題      

名額：不限 

備註：1.) 參加者請於檢查前一天到中心觀看當日檢查時間 

      2.) 是次檢查次序為松柏，長青、愛心及幸福 

報名：例會報名 

            U3A「 測隱知心」長者外展大使計劃測試 
日期及時間：(第1埸) 6月8日(星期四)上午9:15-11:00及 

            (第2場) 6月28日(星期三)上午9:00-11:00 

地點：中心活動室 

內容：由「測隱之心」長耆大使為中心會員進行簡易心電圖檢查。 

名額：(第1場)20名  (第2場)25名 

備註： 1).參加者需提供姓名、年齡及聯絡電話作登記之用 

       2).長者外展大使隨即會透過平板電腦上傳心電圖記錄至雲端，心臟科專科醫生 

          會於2個月內，親自審核心電圖及作初步診斷 

       3).當醫生認為參加者需要診治，護士會同一時間直接電話聯絡參加者，郵寄 

          心電圖、檢測結果通知書及替參加者致電普通科門診登記預約，讓參加者 

          可以盡快得到醫療跟進 

       4).計劃只提供免費心電圖檢查，不包括之後如有需要看醫生所支付的診金和藥費 

報名：例會開始登記 



免 費 活 動  

          6月專題講座之無煙老友記 
日期及時間：6月19日(星期一)上午10:00-11:00 

地點：中心活動室 

內容：介紹吸煙、二手煙及三手煙對身體的禍害及 

      分享戒煙資訊等 

備註：出席的首40名參加者可獲無煙紀念品1份 

主講：香港吸煙與健康委員會     

報名：歡迎即場參加 

 

   健康講座之認識心臟病-從心臟年齡開始                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
日期及時間：6月22日(星期四)下午2:30-3:30 

地點：中心活動室 

內容：認識心臟病及如何預防心臟病  

名額：不限     講者：美國雅培 

備註：於講座後為有需要之長者提供即場營養奶粉售賣服務 

報名：歡迎即場參加講座，如欲訂購加營素及怡保康奶粉請於 

       6月14日(星期三)向麥姑娘登記 

          藥物講座之抗抑鬱症藥物 
日期及時間：6月20日 (星期二)下午2:30-3:30 

地點：中心活動室 

內容：講解抗抑鬱藥副作用及如何使用抗抑鬱藥 

講者：香港藥學服務基金      

報名：歡迎即場參加 

                 6月樂齡科技博覽 
日期及時間：6月16日（星期五）下午1:45-5:00 

集合地點：本中心    

內容：會展中心參觀世界各地關於長者家居及院舍照顧的創新科技產品 

名額：50名 

備註：本中心有旅遊巴往返接送      

報名：例會報名  



※所有報名後備名額的參加者，請於6月3日(星期六)上午9:15帶同會員証到中心登記。 

※如欲了解本會訊電子版內容，歡迎登入QR code 

※鳴謝5月份協助中心推行各項活動的義工朋友。 

※7月1日為公眾假期，屆時中心將暫停開放。 

※本中心「長者電話支援服務系統計劃」內的來電號碼由3701 7890-3701 7899  

  共10條只供打出的線路，各參與此計劃的會員敬留意，如有疑問歡迎向中心查詢。 

※中心e体健繼續開放，參加者可用已登記之八達通使用e体健，如未登記之會員 

  可與麥姑娘查詢，凡使用10次(每日一次)有小禮物一份 

 

 

    

 

 

 

 

免 費 活 動  

注 意 事 項  

             賽馬會齡活城市計劃-問卷調查 
日期及時間: 2017年6月30日下午2:00-下午5:00 (星期五)   

地點: 中心活動室 

對象: 1) 64歲或以下會員；2) 65歲至79歲之會員 

名額: 30名 

協辦單位：香港理工大學 

內容:分3個時段進行關於友善城市的問卷調查，時段如下: 

     2:00-3:00、3:00-4:00、4:00-5:00。 

     參加者需於開始前15分鐘到達，完成問卷後可獲惠康禮劵一張。 

       2017保良局特「飾」便服日 
中心服飾主題：環保綠色日 
日期及時間：6月29日(星期四)下午2:30-3:30 
地點：中心活動室 
內容：遊戲、茶點及拍照 
名額：80名     報名：例會報名 
備註：凡捐款港幣100元或以上可獲發捐款收據供申請退稅 

                          6月老友記俱樂部 
日期及時間：6月26日(星期一)上午9:30-10:30 

地點：中心活動室 

內容：攤位遊戲  

備註：歡迎喜歡玩遊戲的老友記準時出席     報名：歡迎即場參加 



                 7-8月耆樂歌唱班 
日期及時間：7月5日至8月23日(星期三)上午9:00-10:00 

地點：中心活動室 

內容：輕輕鬆鬆從懷舊金曲中學習歌唱技巧及簡單樂理 

收費：$80(共8堂)   

名額：20名     導師：黃慕清 

報名：有興趣的新生可與譚姑娘聯絡 

        

班 組 活 動  

         布藝小雞製作班 ( U 3 A ) 
日期及時間：6月26日 (星期一)下午2:00-4:30 
地點：中心活動室 
內容：教授縫製小布雞    
收費：$10(包材料費)    
名額：12名 
導師：袁寶華及馮潤貞女士    
備註：因使用環保布料，小雞顏色將與圖示有所不同，參加者敬請留意 
報名：有興趣參加者請先向譚姑娘登記 

 

               手鐘學習工作坊2017至18年度(1) 
日期及時間：6月7、14、21、28日 (星期三)下午1:00- 2:00 
地點：中心活動室 
內容：學習手鐘技巧及樂曲      
收費：$105 
對象：耆暉手鐘團團員 
#此活動經由中心活動費資助推行  
#招募新學員：有興趣學習音樂及手鐘樂器的會員， 歡迎隨時聯絡蔡姑娘 
# 7月5日休息一課 

                    6-8月排排班（2） 
日期及時間：6月24日至8月19日（逢星期六）下午2:00-3:30 

地點：中心活動室 

內容：排排舞(舞步教導) 

收費：$200(8堂)      

名額：20名 

導師：銀齡導師       

報名：有意參加者請聯絡李sir 



                                    「健步行」知多D 
一．甚麼是「健步行」？它會為你帶來哪些健康裨益？ 

   「健步行」是男女老幼都能夠做到的體能運動。參加者可以按自己的能力，隨時

隨地進行。若能夠持之以恆，既可以改善健康指標，提升體適能狀態，且有助於培

養規律性及個人意志。相對於跑步而言，步行較跑步所承受的下肢撞擊力為低，

「健步行」屬於低撞擊性的帶氧運動。 

    持續的「健步行」鍛鍊能夠有效改善一系列的健康指標，為鍛鍊者帶來下列的

健康裨益： 

1. 加強體質和免疫力； 

2. 加強心肺功能； 

3. 延緩骨質老化，促進骨骼生長； 

4. 改善關節的血液循環，讓更多氧氣及養份供應，增加關節的抵抗力； 

5. 增強關節周圍的肌肉及肌腱力量，有助改善關節炎病況； 

6. 幫助年長人士變得更強健，減少因移動而跌倒的機會。 

  

二．究竟需要「步行幾長時間」、「步行幾遠距離」才能獲取上述裨益？ 

   根據康文署推行的「基礎指標」體能活動量，一般人士每星期應最少有 3天累積

30分鐘或以上的中等強度帶氧體能活動，如能做到天天運動則效果更佳。步行是屬

於中等強度的帶氧運動。如以分段形式進行，建議每段不少於10分鐘，每天累積30

分鐘或以上。 

    你亦可以使用計步器，積極監察日常生活中的步行數目。市面上有很多計步器 

(不論專業或非專業型號)，當輸入自己的步幅及體重後，便可以推算自己透過步行

所帶來的熱量消耗。一個人的每天平均步行數目會因應他們所選擇的生活模式而不

同，但一般而言，專家建議每天累積 8 000至 10 000步，以達強身健體之效。 

                                                     資料來源：衛生署網站 

  

體適能資訊站  

體適能教練 

   李SIR 

             健步如飛活動計劃簡介會 
日期及時間：6月30日（星期五）上午10:00-11:00 

地點：本中心活動室 

內容：簡介活動計劃及介紹小米手環的功能     

報名：歡迎即場參加 



                 6月義工之友聚會  
日期及時間：6月7日(星期三)上午10:30-11:30 

地點：本中心活動室       

對象：各中心義工組別義工 

內容：介紹與義工有關的最新資訊活動、簡介本月義工服務內容 

 

 

義 工 專 欄 

                      U 3 A 自務委員會議  
日期及時間：6月29日(星期四)上午10:00-11:00  

地點：本中心活動室       

對象：U3A自務委員會各組員 

內容：商討及籌備中心教育活動 

                    中心代表會 
日期及時間：6月13日（星期二）下午2:30-3:30 

地點：本中心活動室 

對象：各中心代表、班代表及小組代表 

內容：分享及討論中心各項事宜 

搜望相助報料區 
你身邊認識的長者朋友是否： 

未有使用社區服務 有長期病患 有經濟需要 支援網絡薄弱 

呼籲各老友記發揮愛心，請即向蔡姑娘報料， 幫助你的長者朋友。  
報料人士將獲小禮物一份予以獎勵愛心，謝謝各位! 

                隱蔽長者外展服務 
日期及時間：6月12日(星期一)上午9:30-11:00 

地點：本中心活動室       

對象：搜望大使 

內容：於區內舉辦行站，為區內長者進行服務介紹及量度血壓。 



社 區 飯 堂 

「太古集團慈善信託基金」贊助 

用膳時間 菜式類型 收費 

早餐 (上午8:45分) 湯粉 / 粥 / 麵包 $2 / 餐 

午餐 (上午11:30分) 主菜 + 時菜 + 湯水 + 白飯 $10 / 餐 

晚餐 (下午5:00分) 主菜 + 時菜 + 水果 + 白飯 $10 / 餐 

            社區飯堂 – 購買2017年7月份飯票  

資料來源:衛生署長者健康服務網站 

日期及時間：6月16日(星期五)上午9:00 

地點：本中心活動室       

內容：本中心社區飯堂繼續為大家服務，如欲購買2017年7月份 

      之飯票，請於活動當日上午9:00正到中心登記，上午9:05 

      將會進行抽籤決定購票次序，因此無需過早到中心聚集。 

對象：中心社區飯堂使用者 

     社區飯堂計劃 - 6月份開心歡聚在飯堂 
日期及時間：6月23日(星期五)中午12:00 - 12:30 

地點：本中心活動室       

內容：商討有關社區飯堂的安排及服務事宜，講解健康及 

      飲食資訊 

對象：中心社區飯堂使用者     名額：不限   

長者快樂故事 

                          我的快樂事                               阿梁 

   光陰似箭，一瞬間我加入保良局盧邱玉霜耆暉中心快將六年了。由當年劉主

任至如今的陳主任不論在人和事物上都經歷很多的變遷，最簡單要說的甚至如

中心裝修都有特破和改變。 

    至於我自己方面，在中心總算有點特破和成就。參加鍾sir皮革班數堂，除

了獲得製成品之外還學會自製改良簡單皮革製造品，如：八達通套、卡片套及

小銀包等等。最近於李sir的銀齡長者學苑當上導師行列，學會製作布銀包及多

用途背包。其他時間都有特定安排，如每星期都有幫忙卡拉OK，由我主持都有

一定的捧場長者。至於長者跆拳道班我亦都是其中一個精英份子，最難得是還

可兼顧每星期一次的手鍾班練習，在這五年幾時間裡，我感覺到我每次返到中

心都會過得充實及快樂。 



收 費 活 動  

                               血糖測試 
日期及時間：6月8日(星期四)上午9:15-9:45 
地點：本中心活動室       
內容：透過手指採血測試，讓長者瞭解自己的血糖值    
費用：$5      名額：50名 
備註：1.) 測試前兩小時除飲清水外，請勿飲食。 
      2.) 由於人數眾多，請按照收據上之檢查時間出席並靜心等候 
      3.) 是次檢查次序為松柏，長青、愛心及幸福 
報名：例會報名 

                     總膽固醇測試 
日期及時間：6月8日(星期四)上午9:15-10:00 
地點：本中心活動室       
內容：透過手指採血測試總膽固醇值 
費用：$45      名額：20名 
備註：1.) 測試前兩小時除飲清水外，請勿飲食。 
      2.) 預計當日人數眾多，參加者請按照收據上之檢查時間出席並靜心等候 
      3.) 因等候須時，如有需要請參加者帶備小食 
報名：例會報名 

                同歡共聚慶生辰（1） 
日期及時間：6月15日（星期四）下午2:30-4:00 
地點：本中心活動室       
內容：為4-6月生日壽星慶祝生辰，玩遊戲，壽星拍照及抽獎 
收費：$25     名額：80名 
報名：例會報名 

                  念親恩，樂共聚 
日期及時間：6月17日（星期六）上午10：00-11：00 
地點：本中心活動室       
內容：慶祝雙親節，遊戲，茶點 
名額：60名     收費：$20     報名：例會報名 

             17-18年度足底按摩保健樂 
日期及時間：6月6日-27日(逢星期二)上午8:45-下午3:45 
地點：本中心活動室       
收費：$85一次(每45分鐘一節)     名額：8名 
導師：李國明師傅 
備註：如欲購買7月份足底按摩票，敬請於在6月6日(星期二)恆常參加者優先購票  



6月護老者情報站 

                        陪老大使聚會 
日期及時間：6月2日(星期五) 下午1:00-下午2:00 

內容：商討義工探訪院舍事宜和安排義工協助陪診服務。 

地點：本中心 

對象：陪老大使【敬請準時出席】 

 
護老者講座-預防家居意外 

日期及時間：6月12日（星期一）上午9:45-10:45 

內容：分享家居常見意外及預防方法。 

地點：本中心 

講者：長者衛生外展隊【歡迎即場參與講座】 

護老者茶聚(1) 

日期及時間：6月27日（星期二）下午2:30-3:30 

內容：與護老者進行茶聚和交流護老經驗與心得。 

地點：本中心 

費用:$5 【參加者敬請準時出席】 

 

 
玩具閣 

日期:6月8日、6月15日、6月22日、6月29日(逢星期四) 

時間:中午12:00-1:00 

內容:借用並教授認知遊戲玩具的使用方法， 

促進參加者的認知能力和記憶力。參加三次可以獲一份小禮物。 

【歡迎即場參與】 

復康用品借用 
各位老友記! 中心添置了更多的復康用品供有需要的中心會

員借用。另外會提供二手復康用品出售服務例如：輪椅 、

助行架 、四爪叉 等等。各位有需要借用或對復康用品有相

關疑問的老友記  

             【歡迎與鍾先生聯絡】 



骨質疏鬆你要知 

骨質疏鬆症 
 

是一種骨骼新陳代謝的病症。患者的骨質密度減少，令骨骼結
構變得脆弱，因而容易導致骨折。一般來說，骨質於童年及青
春期迅速增長，在30多歲時達至頂峰到近40歲，骨質的流失開
始變得明顯；與此同時，更年期的女性因體內的雌激素下降，
會加劇骨質的流失。。 
 

 
誰是高危一族? 

• 長者- 隨著年紀漸長骨質中的鈣質流失會加劇導致骨質密
度減少。 

• 女性- 女士在更年期後因雌激素停止分泌所以骨質中的鈣
質流失會比男士更為嚴重。 

• 不良的生活習慣-吸煙、喝太多含咖啡因飲品和過量攝取鈉
質的人士。 

• 服用藥物：長期服食類固醇或一些影響骨骼新陳代謝的藥
物和長期缺乏運動的人士。 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
骨質疏鬆症的迷思 

問:沒有骨痛是否代表沒有患上骨質疏鬆症? 

答:骨質疏鬆症本身並沒有任何明顯病徵，若感到痛楚，一般都是由於

骨折所致。 

問:骨質疏鬆症可否預防？ 

答:均衡飲食，確保攝取足夠的鈣質和維生素D。例如:牛奶、芝士、乳

酪、沙甸魚、如杏仁、合桃及芝麻等。 

問:怎樣知道自己患上骨質疏鬆症？ 

答:透過X光儀器測量或雙能量X光吸收測量儀 可以有效測量骨質密度。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
       

資料來源:衛生署長者健康服務網站 


