
資料來源 :《2023 年世界阿兹海默症報告》及 

                    香港衛生署長者健康服務網站   

保良局温林美賢耆暉中心  
2024年 9月通訊 

導致認知障礙症的風險因素 

  認知障礙症是由於大腦神經細胞病變而引致大腦功能衰退的病症。認知障礙症可分爲 

阿兹海默症、血管性認知障礙症等幾類。其中，阿兹海默症是香港最常見的病例，佔長 

者病例約 65%。根據《2023年世界阿兹海默症報告》，有十二個導致該病的風險因素。 

但是，該報告指出這些因素是可改變的，即每一個人都可以使用方法減少風險。以下將 

會列出部分因素及有關的改變方法： 

1. 受教育程度低 

 你在小時候可能沒有接受如現在的十二年免費教育，這可能是導致你有阿兹海默症 

 的因素。但是，這些因素都是可以改變的。只要你定期鍛煉你的腦部和恆常地學習， 

 例如閲讀、學習新語言或者玩米蘭牌，你就可以減少患上阿兹海默症的風險。 

2.吸煙、過量飲酒和缺乏運動 

 你需要戒煙和只喝極少量的酒。同時，你必須定期及持續地做運動，例如踩單車， 

 打太極或者步行。 

3. 聽力損失 

 聽力損失的人患認知障礙症的可能性大約是聽力正常人的兩倍。使用助聽器能夠 

有效減少患上阿兹海默症的風險。此外，失眠和牙齒脫落與認知衰退存在明顯聯係。 

4. 抑鬱和社交孤立 

人類是需要社交的。足夠及定期的社交有助減少抑鬱，也可以維持認知功能和減少認 

知的退化。請各位老友記多些來中心聊天吧！ 
 

  減少患上阿兹海默症等認知障礙症的風險需要長期的努力。最有效的方法是越早建立 

維持腦部健康的意識和形成良好的生活習慣。而且，患上此病不意味不再需要減少上述 

的風險因素。確診患者必須減少這些風險，達到延緩認知退化的效果。 

 



重要資訊 除了驗血糖服務或特別列明的活動外，所有中心活動將在 

例會後，透過實體方式登記，如超過登記名額，將抽籤處理。 

會員可於該活動截止日期翌日，在中心活動資訊欄查閱抽籤結果。 

名稱 內容 負責職員 

驗血糖服務 

 

日期：  9 月 10 日(星期二) 

時間： 上午 8:15 - 9:00    地點：樂護天地 

名額： 50 位               費用：$10 

對象： 中心會員 

截止日期： 9 月 9 日截止登記 

程序安排：當日參與驗血糖的會員需帶同驗血糖票到 

中心，並按票上的號碼有秩序輪候，若遲了三個號碼， 

需重新由最尾輪候，敬請各位準時。謝謝 。  

*請於活動開始前至少空腹兩小時， 

並按身體情況決定是否適合參加* 

梁煥兒 

姑娘     

衛生署_健康講座  
主題： 記憶與您                 

日期： 9 月 10 日 (星期二) 

時間： 上午 10:00 - 11:00 地點：樂居天地 

名額： 20 位     

對象： 中心會員 

內容： 影響長者日常記憶的因素，處理記憶問題的 

 有效方法 。 

協作機構：衛生署九龍城區長者健康外展隊 

截止日期： 9 月 9 日截止登記 

衛生署_健康講座    
主題  ： 聽覺保健知多少     

日期： 9 月 25 日(星期三) 

時間： 下午 3:00 - 4:00  地點：樂舞天地 

名額： 15 位    

對象： 中心會員                 

內容： 衛生署職員向會員講解聽覺保健的小知識。 

截止日期： 9 月 24 日截止登記 

中心活動(一) 02 



 

中心活動(二) 03 
例會後，透過實體方式登記，如超過登記名額， 

將抽籤處理。會員可於該活動截止日期翌日，在中心活 

動資訊欄查閱抽籤結果。活動當日，請參加者準時出席。 

名稱 內容 負責職員 

「賢老」畫廊 

日期： 9 月 3、10、17 及 24 日 (星期二) 

時間： 上午 11:00 - 下午 1:00 

地點：  樂舞天地         對象：中心會員 

名額：  8 位                      

內容：  志同道合，交流畫畫心得。 

備註：  請自備畫筆及油畫顏料  

龔詩明 

姑娘  

編織講場 

日期：  9 月 4、11 及 25 日  (星期三) 

時間：  上午 10:00 - 11:00   

地點：  樂舞天地             對象：中心會員 

名額：  20 位                     

內容：  透過編織的技巧及享受編織樂趣。 

備註：  請自備織針及毛冷 

穿珠交流班 

(A 班) 

日期： 9 月 5、12、19 及 26 日   (逢星期四) 

時間： 上午 10:00 - 12:00  

地點： 樂融天地 對象：中心會員  

名額： 10 位 

內容：  分享穿珠技巧及享受穿珠樂趣。  

備註：  需自行購買穿珠用品 

穿珠交流班 

(B 班) 

日期： 9 月 6、13、20 及 27 日  (逢星期五) 

時間： 上午 10:00 - 12:00  

地點： 樂融天地 對象：中心會員  

名額： 10 位 

內容： 分享穿珠技巧及享受穿珠樂趣。  

備註：  需自行購買穿珠用品 



中心活動(三) 04 

名稱 內容 負責職員 

中心活動  

美麗人生週日樂  日期： 9 月 1 日 (星期日) 

時間： 下午 3:30 – 5:00   名額： 40 位 

地點： 樂居天地   費用：全免 

對象 : 金咭會員  

內容： 美麗人生義工隊表演，與中心會員共度愉快 

 週日！ 

備註：  此活動已抽籤，請中籤者準時出席參與。 

協作機構：美麗人生義工隊  

謝以恆 

先生 

月圓餅更圓  
日期： 9 月 5 日 (星期四) 

時間： 下午 2:30-4:30  地點： 樂舞天地  

名額： 10 位   費用： $20 

對象： 中心會員           

內容： 與參加者一齊做月餅，共同賀中秋。 

截止報名： 9 月 3 日截止登記 

梁煥兒 

姑娘 

樂聚中秋喜盈盈 
日期： 9 月 12 日 (星期四)              

時間： 上午 9:30 - 10:30 地點： 樂居天地 

名額： 30 位   費用 : $10 

對象：   中心會員   

內容： 一齊開心過中秋，透過遊戲開心共聚賀中秋。 

備註：  此活動已抽籤，請中籤者準時出席參與。 黃浩然 

先生     飯聚中秋添喜慶 
日期： 9 月 12 日 (星期四)              

時間： 上午 10:30 - 11:30 地點： 樂居天地 

名額： 30 位   費用： $10 

對象：   飯堂使用者   

內容： 一齊開心過中秋，透過遊戲開心共聚賀中秋。 

備註：  此活動已抽籤，請中籤者準時出席參與。 

手提花燈製作坊 

  
日期：  9 月 6 日(星期五)  

時間： 上午 10:00 - 11:00  地點：樂舞天地      

名額： 20 位                                    費用：$10          

內容： DIY 手作中秋燈籠既溫馨又窩心！  

截止日期： 9 月 1 日截止登記 

張美華 

姑娘 

例會後，透過實體方式登記，如超過登記名額， 

將抽籤處理。會員可於該活動截止日期翌日，在中心活 

動資訊欄查閱抽籤結果。活動當日，請參加者準時出席。 



05 中心活動(四) 
例會後，透過實體方式登記，如超過登記名額， 

將抽籤處理。會員可於該活動截止日期翌日，在中心活 

動資訊欄查閱抽籤結果。活動當日，請參加者準時出席。 

名稱 內容 負責職員 

頌缽聲音療癒體驗 

  
日期：  9 月 13 日(星期五)  

時間： 下午 2:00 - 3:30   地點：樂居天地      

名額： 10 位                                    費用：$10          

內容： 頌缽音樂可消除壓力及焦慮，讓人放鬆心情， 

 淨化身心靈。   

截止日期： 9 月 5 日截止登記 

龔詩明 

姑娘 

 7-9 月生日會 
日期： 9 月 20 日(星期五) 

時間： 上午 10:00 – 11:00  地點： 樂居天地 

名額： 30 位   費用： $10 

 內容： 與 7-9 月份生日會員一同慶賀生日！ 

截止日期： 9 月 12 日截止登記 

張美華 

姑娘 

能源節約講座   日期： 9 月 24 日(星期二) 

時間： 下午 2:30-3:30  地點： 樂居天地 

對象： 中心會員  名額： 15 位 

內容： 認識可再生能源、強制性能源效益標籤計劃、 

 節能電器和能源效益及節約。 

截止登記： 9 月 17 日截止登記 

協作機構：機電工程署能源效益事務處 

黃曼菲 

姑娘         

龔詩明 

姑娘     

「賢」茶道。工作坊 日期：  9 月 16、23、30 日 (逢星期一) 

 10 月 14、21、28 日 

時間： 下午 2:00 - 4:00   地點： 樂居天地      

名額： 10 位                                    費用： $10         

內容： 對茶藝有興趣或了解茶行業之學員而設。 

截止日期： 9 月 5 日截止登記 

識嘆下午茶 
日期： 9 月 25 日 (星期三) 

時間： 下午 2:30-3:00   地點： 樂居天地  

名額： 40 位       費用： $10                                             

對象： 中心會員 

內容： 烹調美味又有營養湯水。       

截止日期： 9 月 5 日截止登記 

 



中心活動(五) 06 

名稱 內容 負責職員 

快樂足球 日期： 9 月 24 日(星期二) 

時間： 上午 10:00 - 11:00 名額： 10 位 

地點： 樂居天地  

內容： 透過足球運動，享受快樂及建立互助支援網絡 

截止日期： 9 月 16 日截止登記 

黃浩然 

先生 

快樂的色彩 日期： 9 月 30 日 (星期一) 

時間： 下午 2:30-4:30  名額： 10 位 

地點： 樂舞天地 

內容： 透過和諧粉彩，讓自己抒發的同時，培養藝術 

 興趣。 

截止日期 : 9 月 12 日截止登記 

龔詩明 

姑娘  

「賢」樂。木箱鼓 

  

日期：  2024 年 10 月 18、25 日 (逢星期五) 

 11 月 1、8、15、22、29 日 

 12 月 6、13、20 日 

 2025 年 1 月 3、10、17、24 日及 2 月 7 日 

時間： 下午 2:00 - 4:00   地點： 樂居天地      

名額： 10 位                                    費用： $10         

內容： 木箱鼓入門容易，節奏玩法，無須準備樂器， 

 打出自己的節奏。 

截止日期： 10 月 3 日截止登記 

認知障礙知多 D         
主題： 治療認知障礙症   

日期： 9 月 5 日（星期四)  地點： 樂居天地 

時間： 上午 10:00 – 11:00  名額： 30 位  

內容： 透過公眾教育活動，讓參加者認識治療認知障礙 

 症的方法。  

截止日期 : 9 月 4 日截止登記 陳超冠 

先生    主題： 預防認知障礙症  

日期：  9 月 11 日（星期三)  地點： 樂居天地 

時間： 上午 10:00 – 11:00  名額：  30 位 

內容： 透過公眾教育活動，讓參加者認識預防認知障礙 

 症的方法。  

截止日期 : 9 月 10 日截止登記 

例會後，透過實體方式登記，如超過登記名額， 

將抽籤處理。會員可於該活動截止日期翌日，在中心活 

動資訊欄查閱抽籤結果。活動當日，請參加者準時出席。 



07 中心活動(六) 

名稱 內容 負責職員 

護老者活動 

全城齊撐照顧者 24小時照顧者支援專線 : 182183 

護老天地 主題： 一年容易又中秋     

日期： 9 月 3 日(星期二)  地點： 樂居天地 

時間： 下午 2:30- 3:30  對象： 護老者 

內容： 與護老者慶祝中秋佳節，參與小組遊戲，大家 

 一起渡過愉快的下午。  

陳超冠 

先生  

 

黃曼菲 

姑娘       

樂齡科技流動體驗站  日期： 9 月 10 日(星期二) 

時間： 下午 2:30-3:30  地點： 樂居天地 

對象： 護老者   名額： 20 位  

內容： 認識到樂齡科技的基本知識和概念、並有機會 

 接觸及親身體驗與醫療、飲食、居住、出行四 

 大範疇相關的樂齡科技產品。 

截止登記： 9 月 6 日截止登記 

協作機構：嶺大賽馬會樂齡科技與智能安老計劃 黃曼菲  

姑娘   
認識糖尿 

雅培奶粉講座 

日期： 9 月 13 日(星期五) 

時間： 上午 9:30- 11:00  地點： 樂居天地 

對象： 護老者   名額： 40 位 

內容： 雅培公司職員為會員講認識糖尿講座，並有奶粉 

 購買活動，數量有限，每位會員限購 4 罐奶粉。 

截止日期： 9 月 10 日截止登記 

協作機構：雅培公司 

 

所有護老者活動均於本月護老天地優先登記 

護老天地前一律不能登記所有護老者的活動。 



04 中心活動(七) 08 護老者活動在護老天地優先登記，透過實體方式登記， 

如超過登記名額，將抽籤處理。會員可於該活動截止 

日期翌日，在中心護老者活動欄查閱抽籤結果。 

名稱 內容 負責職員 

「月食」月餅  
日期： 9 月 11 日 (星期三) 

時間： 下午 2:30-4:30  地點： 樂舞天地  

名額： 10 位   費用： $20 

對象： 護老者           

內容： 與參加者一齊做月餅，共同賀中秋。 

參與方式：在中心職員評估後，符合資格的中心會員會被 

       邀請參與活動。  梁煥兒 

姑娘  
「月食」月餅

2.0  

日期： 9 月 12 日 (星期四) 

時間： 下午 2:30-4:30  地點： 樂舞天地  

名額： 10 位   費用： $20 

對象： 護老者           

內容： 與參加者一齊做月餅，共同賀中秋。 

參與方式：在中心職員評估後，符合資格的中心會員會被 

       邀請參與活動。  

能源節約講座   日期： 9 月 24 日(星期二) 

時間： 下午 2:30-3:30  地點： 樂居天地 

名額： 15 位   對象： 護老者 

內容： 認識可再生能源、強制性能源效益標籤計劃、 

 節能電器和能源效益及節約。 

截止登記： 9 月 17 日截止登記 

協作機構：機電工程署能源效益事務處 

黃曼菲  

姑娘              

反轉「腦」朋友  
日期： 9 月 4、11 及 25 日( 逢星期三） 

時間： 下午 3:00 - 4:00  地點： 樂融天地 

名額： 4 位  

對象： 懷疑/患有初級至中級認知障礙者 

内容： 透過與參加者進行不同互動式游戲，恆常訓練他們 

               的腦部靈活性以及放鬆自我。 

參與方式：在中心職員評估後，符合資格的中心會員 

       會被邀請參與活動 

陳超冠 

先生 



09 中心活動(八) 

名稱 內容 負責職員 

你願講，我肯聼  日期： 9 月 5，12，19 及 26 日（星期四) 

時間： 下午 2:30 – 3:30  地點： 樂融天地 

名額：  6 位   費用： 免費  

對象： 極有需要護老者 

內容： 透過教育及多元化活動，教育參加者合適的照顧方 

 法，為他們提供支援，減輕照顧者的壓力及提升正 

 面情緒。 

參與方式：在中心職員評估後，符合資格的中心會員會被 

       邀請參與活動。  

陳超冠 

先生   

義工活動  

義工會 

 

日期： 9 月 4 日 (星期三)   

時間： 下午 2:00 - 3:00   

地點： 樂居天地 

名額： 20 位 

內容： 義工定期見面，報名義工活動及分享 

謝以恆 

先生                       

配對探訪顯愛心  
日期： 9 月 11 日 (星期三)   

時間： 上午 10:00 - 12:00  / 下午 2:30-3:30 

名額： 2 人 1 組  

內容： 每月定期上門探訪區內有需要長者 

義工中秋慶團圓 
日期： 9 月 16 日 (星期一)              

時間： 上午 10:00 - 11:00 地點： 樂居天地 

名額： 30 位    

對象：   義工會員   

內容： 一齊開心過中秋。 

義言有信

入信箱服務  
日期： 9 月 25、26 日 (星期三、四)  

時間： 上午 10:00 - 12:00  / 下午 2:30-3:30 

名額： 啟晴邨 6 位、德朗邨 8 位 

內容： 協助將中心資訊、心意投入啟晴、德朗長者信箱 

如對義工活動有興趣，歡迎直接參與義工會或向恆仔 

查詢了解更多，所有義工服務均會在義工會內進行登記。 



10 健康角落 

肩周炎與物理治療 
肩周炎是長者常見的毛病之一。它是由於圍繞患者肩關節的軟組織關節囊發炎而形成。

正因為患者以五十歲以上的人士居多，因此又稱為 「五十肩」。當中亦以女性患者較

多。 

真正引發肩周炎的病因不詳，但擁有某些風險因素的人士會較易出現此症，例如糖尿病

和柏金遜病等。另一個引致肩周炎的風險因素是與肩部活動減少有關，例如在中風後或

肩部附近組織動過手術後，肩關節部位受創傷或勞損等。  

肩周炎可分為三期 

第一期（疼痛期）: 

主要之徵狀是疼痛，逐漸疼痛加劇而可能伸延至頸或上臂，活動機能初期並沒有明顯阻

礙，但活動幅度會逐漸減少。  

第二期（僵硬期）:  

隨著病情漸深，肩關節疼痛減少，但肩關節活動幅度亦減少和變得僵硬，以致影響某些

日常活動如穿衣、梳頭、提起物件等。  

第三期（紓緩期）: 

肩關節疼痛及僵硬慢慢地得到紓緩，好像被冰封後得到融化一樣。  

肩周炎的三個階段需時因人而異，一般需時 1-3年。康復後，也有復發的可能性。 如

果長者發現肩關節出現疼痛或僵硬，舉手有困難，而影響一些日常活動如穿衣、梳頭、 

提舉物件等，那就有可能是患上肩周炎。但要知道，不是所有肩關節痛都是由肩周炎引

起的，所以建議長者如有肩關節痛，應盡快求醫，好讓醫生作出適當的診治。  



11 健康角落 

資料來源 : 

長者健康專訊 

https://reurl.cc/yvgKEq 

長者如患上肩周炎，若盡早接受物理治療，在適當的運動及護理下，可以加快恢復肩

關節的活動能力和減輕痛楚。  

當肩周炎處於疼痛期，長者應做較溫和的運動，例如： 鐘擺運動，以紓緩痛楚及保持

肩膊活動幅度。長者以站立姿勢，用好手扶穩固家具； 將身體微微向前傾，讓患手在

空中懸垂，放鬆肩膀；運用腳和身體的輕微移動，將整隻手向前後和左右擺動； 要留

意做這個運動時，肩關節盡量放鬆不用力。 鐘擺運動一般建議練習次數為每日 3次，

每次 10-20下。  

當肩周炎處於僵硬期，在這階段，患者可以在家中做「拉毛巾」運動。 長者以站立姿

勢，兩手在背後拿著毛巾的兩端；患手在下方，好手將患手向上拉，直至感到患側肩

膊輕微拉緊，保持 10 秒，然後放鬆；患手在上方，好手將患手向下拉，直至感到患

側肩膊輕微拉緊，保持 10 秒，然後放鬆。「拉毛巾」運動一般建議練習次數為每日

3次，每次 2-4下。  

以上肩關節護理運動只作參考。運動時要量力而為，不應引起痛楚增加為原則；如過

份疼痛，就要立即停止。 注意事項：若肩關節疼痛嚴重或轉差，應盡快求醫，以免耽

誤病情；若有疑問，可向醫護人員查詢。  



保良局温林美賢耆暉中心                                                      每月班/組/活動時間表 

星期日 星期一 星期二 星期三 

1 2 3 4 

15:00 午間健樂站 (棋) 

15:30 美麗人生 (居) 

09:00-13:00 健身室 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

11:00 「賢老」畫廊( 舞) 

14:30 護老天地 (居) 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

10:00 編織講場 (舞) 

14:00 義工會(居) 

14:00-16:30 健身室 

15:00 反轉「腦」朋友 (融) 

15:00 午間健樂站 (棋) 

15:15 蓆上肌肉運動班(居) 

8 9 10 11 

15:00 午間健樂站 (棋) 09:00-13:00 健身室 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

08:15 驗血糖服務(護) 

09:00-13:00 健身室 

10:00 衛生署講座 (居) 

11:00 「賢老」畫廊(舞) 

14:00-16:30 健身室 

14:30 樂齡科技體驗站(居) 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

10:00 編織講場 (舞) 

10:00 配對探訪顯愛心 

10:00 認知障礙知多 D (居) 

14:00-16:30 健身室 

14:30 月食月餅(舞) 

15:00 反轉「腦」朋友 (融) 

15:00 午間健樂站 (棋) 

15:15 蓆上肌肉運動班(居) 

16:15 健身室簡介會 

15 16 17 18 

15:00 午間健樂站 (棋) 

 

 

 

09:00-13:00 健身室 

10:00 義工中秋慶團圓(居) 

14:00 「賢」荼藝 (居) 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

10:00 衛生署講座 (居) 

11:00 「賢老」畫廊( 舞) 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

公眾假期 

22 23 24 25 

15:00 午間健樂站 (棋) 09:00-13:00 健身室 

14:00 「賢」荼藝 (居) 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

10:00 快樂足球 (居) 

11:00 「賢老」畫廊 (舞) 

14:00-16:30 健身室 

14:30 能源節約講座(居) 

15:00 午間健樂站 (棋) 

10:00 義言有信 

10:00 編織講場(舞) 

14:30 識嘆下午茶 (居) 

15:00 衛生署講座 (舞) 

15:00 反轉「腦」朋友 (融) 

15:00 午間健樂站 (棋) 

15:15 蓆上肌肉運動班(居) 

29 30   

15:00 午間健樂站 (棋) 09:00-13:00 健身室 

14:30 快樂的色彩 (居) 

14:00 「賢」荼藝 (居) 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

  

時間表 12 



13 時間表 

保良局温林美賢耆暉中心                                                       每月班/組/活動時間表 

星期四 星期五 星期六 

5 6 7 

09:00-13:00 健身室 

10:00 穿珠交流班 A (融) 

10:00 認知障礙知多 D (居) 

14:00-16:30 健身室 

14:30 月圓餅更圓 (舞) 

14:30 你愿講，我肯聼 (融) 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

10:00 手提花燈製作坊 (舞) 

10:00 穿珠交流班 B (融) 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

 
      

12 13 14 

09:00-13:00 健身室 

09:30 樂聚中秋喜盈盈(居) 

10:00 穿珠交流班 A (融) 

10:30 飯聚中秋添喜慶 (居) 

14:00-16:30 健身室 

14:30 月食月餅 2.0(舞) 

14:30 你愿講，我肯聼 (融) 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

09:30 認識糖尿講座(居) 

10:00 穿珠交流班 B (融) 

14:00 頌缽聲音療癒體驗(居) 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

 
 

19 20 21 

09:00-13:00 健身室 

10:00 穿珠交流班 A  (融) 

14:00-16:30 健身室 

14:30 你愿講，我肯聼 (融) 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

10:00 7-9 月生日會 (居) 

10:00 穿珠交流班 B (融) 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

26 27 28 

09:00-13:00 健身室 

09:30 10 月例會 (居) 

10:00 義言有信 

10:00 穿珠交流班 A (融) 

14:00-16:30 健身室 

14:30 你愿講，我肯聼 (融) 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

10:00 穿珠交流班 B (融) 

14:00-16:30 健身室 

15:00 午間健樂站 (棋) 

09:00-13:00 健身室 

14:00-16:30 健身室 

14:00 啟德電影分享會 (舞) 

15:00 午間健樂站 (棋) 

 

   

   



       今個月為各位介紹幸活七錦囊，7 種方法積極正面的心態          

       應對挑戰，建構幸福生活社區。  

 
方法七 - 求意義 

• 意義的尋求在人面對壓力、創傷和逆境中發揮重要作用。它讓人對生命作 出

反思，確認個人的價值體系，因而願意承受生命的各種考驗。  

• 「意義感」能緩衝困境中的壓力，令人減少無聊、抑鬱、焦慮，並能經驗 創

傷後成長。  

• 求意義除了尋求個人目標，亦包括尋找生活、生存的意義、個人在世界中 的

定位，以及能為世界作出甚麼的改變等等。  
資料來源 : 社會福利署 

「數獨」不單是好玩的遊戲，更可訓練專注力及注意力。如你每天遊玩，很

快會感受到專注力的提升。 

數獨的遊戲目標是以數字 1 到 9 填滿網格，讓每一行、每一列和每個 3x3 

區域都有 1 到 9 的數字，而每一個小網格中也有 9 個格子需要填滿。同一

個數字只能在每一行、每一列及每一個小網格中出現一次。 

負責職員 : 張美華姑娘 

齊動腦 14 
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舒筋活絡按摩椅 

費用： $10 (1 次)   

套票： 買 5 次送 5 次      

時間： 每次可使用 15 分鐘 

備註： 1) 使用前請先聯絡中心職員查詢是 

      否適合使用； 

              2) 患有嚴重骨質疏鬆症及有關節 

      問題者不適宜使用。 

聲波振動儀 

費用： $10 ( 1 次 )  

套票： 買 5 次送 5 次          

時間： 每次可使用 10 分鐘 

備註： 使用前請先聯絡中心職 

 員查詢是否適合使用 

復康用品借用服務 

時間： 中心開放時間內 

對象： 中心會員、護老者及社區上有需要  

                人士（使用者必需年滿50歲或以上）     

內容： 復康用品借用服務。其中包括手動 

 輪椅、助行架、柺杖、復康單車、 

 健腦遊戲。 

時限： 免費借用兩星期，如有需要可以延       

               長兩星期。 

備註： 借用服務會以先到先得原則處理，  

               不設預留。 

*若非本中心會員須向中心提供借用者身份證

明文件、聯絡電話及住址証明*    

米蘭牌/平板電腦借用 

日期 :  逢星期一至六 

時間 : 上午 9:30 – 11:00 及 

 下午 2:30 – 4:00 

內容 : 出示會員證登記，借用米蘭牌/IPAD 

               供會員玩樂，需遵守借用規則。 

備註： 使用後需自己消毒清潔相關物品。 

會員注意事項 :  

※ 如有任何個人資料更改，包括  

       電話號碼、地址、經濟狀況、 

     居住狀況 等可聯絡職員更新。 

每月例會 

  

日期： 9 月例會 -   8 月 29 日 (星期四)  

 10 月例會 -   9 月 26 日 (星期四)  

時間： 上午 9:30 – 10:30   對象： 中心會員 

名額： 50 位    地點： 樂居天地   

內容： 講解每月活動及服務  



暴風雨訊號下中心服務安排 

中心資訊 16 

啟德得

Facebook 

申請入會手續： 

請於辦公時間內，親臨辦理入會手續並
攜帶： 身份證、證件近照一張。 
年費： 銀咭會員(50-59 歲) ─ $50 
           金咭會員(60 歲或以上) ─ $21 

SQS 

服 

務 

質 

素 

標 

準 

  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 14 : 私隱及保密     

『標準14：服務單位尊重服務使用者保護私隱和保密的權利。 』 

為達到上述標準，中心已存備有關政策及程式並切實執行。 

督印人員： 蔡國輝 主任 

編輯人員： 張美華 福利工作員 

印刷數目： 500 份 

日  期： 2024 年 9 月 

地址： 九龍九龍城沐虹街 12 號晴朗商場二樓 A206 舖 

電話： 2897 6608                             傳真： 2896 5878       

電話錄音號碼： 3701 7855 Whatsapp ： 6411 6975 

電郵： shirleywan.nec@poleungkuk.org.hk 

職員： 蔡國輝(主任)、麥穗琪(副主任)、 
 謝以恆、黃浩然、謝恩桐、陳超冠、 
 龔詩明、黃曼菲、張美華、岑玉燕、 
 梁煥兒、李詩明、王金蓮 

電子 
通訊 


