
圓明園建於康熙年間，
集合避暑、聽政，處理軍政事務的皇家園林。�
建築面積達16萬平方米，有一百五十餘景，
有「萬園之園」之稱。
1860年，圓明園在英法聯軍嚴重破壞及放火焚毀，
歷經戰亂劫掠，現時僅存遺址。

�
�

俄羅斯聖巴索大教堂，
充滿特色的洋蔥頭圓頂造型，

每個圓頂都是一座獨立的小教堂，
組成一個大教堂

顏色豔麗，四面觀賞都好漂亮！

感謝中心會員踴躍參與5月份「我眼睛想旅行」，大家分享的照片十分漂亮。
現在節錄一些會員的照片及景點介紹和大家分享，希望大家疫情下未能外遊，也能欣賞風景。

萬里⻑城全⻑約6000多公里，
始建於戰國時期，
我去做「好漢」的慕田峪⻑城位於北京懷柔區，
遊客可乘纜車到達山頂，或徒步行石級登頂。�
我選擇行石級小徑到達山頂，沿途風景優美，
感覺良好並不覺辛苦，甚至比行將軍澳的鴨仔山還容易呢！

奧地利-蕯爾斯堡~米拉貝爾宮殿花園
1964年依眞實故事改编的經典歌舞片
〈仙樂飄飄處處聞〉拍攝實地，
女主角瑪麗亞帶著
七個小孩唱出膾灸人口的「Do-Re-Mi」

保良局喜悦薈保良局喜悦薈
連結喜悦．發放喜悦連結喜悦．發放喜悦
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會員劉⼥⼠

會員李⼥⼠

會員覃先生

會員張⼥⼠
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日期：6月17日(星期五)
時間：下午2:30�-�3:30
地點：本中心
費用：免費
對象：中心會員
名額：30名
內容：邀請會員分享為人父親的點滴，一起玩
�������������攤位遊戲，同賀父親節！

當天到訪的參加者可獲得小禮物一份。
負責職員：馮鈞堂先生(Marcus)、李穎彤姑娘(Hazel)

如欲繼續接收信息，請即打開WhatsApp應用程式並掃瞄
右方的QR�Code新增本中心電話或於手機輸入並儲存電話
55959664至通訊錄。

中心將會透過廣播功能不定期發放訊息，
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喜悦"爸爸"閉喜悦"爸爸"閉

按社會福利署指引，
中心已於�5月16日開始，
逐步恢復偶到服務及實體活動。
如有進一步查詢，歡迎向當値社工聯絡。

⽗��活動�
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體適能教練：

馮家傑先生(Derek)

4

喜�。樂動喜�。樂動

參考資料:參考資料:�"Returning�to�physical�activity�after�covid-19"
�https://www.bmj.com/content/372/bmj.m4721

先從�強度�動開���續⾄少兩��根�⾃覺

�⼒�度 （RPE）�當⼀個⼈�⾏�強度�動
��應該��同�毫�困難��⾏完整的對話�

���強度�動可�包括家������步�呼

�練��平衡練����伸展或�伽�在���

不�的�況下�在同樣強度的�動中每天�步增

加 10 到 15�鐘的�間�

階段三

疫後「報復性」運動
���港的疫���緩和�相繼的⼀�防疫措�亦�漸放��經�五個⽉��很�居

⺠都會想⽴⾺�出做�動�不論是⾏⼭�跑步�游⽔�健���或者會�「報�性」

⼼��之�做得更勤⼒�想把�動量補回來�但��卻可�「欲�則不�」����

�痛�所�定下⼀個�段性�動⽅��

如何開始階段性的運動？

根�疫�的��活動�慣�可�開��展到

中�強度的�動����動可�包括�⾛�

上下�梯�游泳或騎⾃⾏⾞�原則是你不會

覺得�樣強度的鍛�是「困難的」�不會累

得喘不��來�仍�可���對話�

� 4 �段�涉�更��且強度更⾼的�動�
��挑戰�⼒�協�性和平衡性���跑步

和重訓�在跑步���活�改變⽅向��開

步伐�或是在重訓練�的�環中�同樣沒�

�覺到不�和困難�在��段��你應該就

�開��覺到⾃⼰��到早�的�動�⼒�

⾄更��

�動�學專家建議�每個�段�續⾄少 7 天��防⽌��鍛鍊負���增加��果�
必��你應該停留在�到舒�的�段�⽽����想���������你應���

動� 1 ⼩�和隔天是否��何�⼒尚未��的�覺�呼�困難�⼼跳異常��度疲
������緒變�的狀況��果發⽣上�狀況�未��預期�段�展�就應該回到

早期�段的�強度�動�並���求�療建議�

階段⼀

階段⼆

https://www.setn.com/Klist.aspx?TagID=380925&utm_source=setn.com&utm_medium=dictionary&utm_campaign=wordnews
https://health.udn.com/health/search/%E7%96%B2%E5%8B%9E


日期:6月(逢星期五)
時間:下午2:15-3:00
地點:本中心
對象:中心會員
費用:免費
名額:不限(需先預約)
內容:會員可在預約時段到中心
��� � � � � �進行量度血壓服務，了解
��� � � � � �自己的健康水平。
負責職員:李穎彤姑娘(Hazel)

日期:6月9、16日、23日(四)
時間:(A)下午2:00-3:00
� � � � � � � (B)下午3:00-4:00
地點:活動室2(玻璃房)
對象:中心會員
費用:$100�共4堂��名額:各5名/班
內容:透過伸展拉筋方法，舒緩痛症部位和�
�� � � � � � �減低肌肉過份蹦緊，並利用運動訓練
��� � � � � �強化肌肉，預防受傷。
導師及負責職員:�馮家傑先生(Derek)

健康教育及生活推廣

下午鬆⼀鬆之伸展⾃療班下午鬆⼀鬆之伸展⾃療班 補堂

隱蔽⻑者(又稱非活躍⻑者)，
泛指缺乏支援網絡、與社會隔離或不懂利用社會資源的⻑者；
他們有的獨居或是兩老同住，甚少與人交往或發展密切的關係，
缺乏家人或朋友的支持，有需要時亦不會主動向外求助，
最後導致得不到適當的社會服務支援，與社會隔離。
我們⿎�⼤家���社��主動關懷和幫助��的⻑者�

⼤家�發現�����幫�的⻑者�或想了�更��訊�

���中⼼�員沈���(Joyce)�絡�

⾎壓要CHECK�CHECK⾎壓要CHECK�CHECK

晨早健康喜動晨早健康喜動
日期:6月13日開始�(星期一至五)
時間:上午9:15-9:45
地點:活動室/網上播放
對象:中心會員��� � � � � � �費用:免費
名額:12名�(名額有限、名單需每星期抽籤)
內容:每天早上會透過職員帶領或不同影片
����������進行伸展運動，促進他們身體健康及
����������改善心理健康。
負責職員:�馮家傑先生(Derek)

如有興趣的

可先⾏留名

墊上普拉提伸展班
太極∕八段錦

其他活動:
1.
2.

如有興趣的亦可先行留名。
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JNB 成員⼤招�!JNB 成員⼤招�!
現誠邀�得⾳樂/有樂器基礎的

各位加⼊中⼼樂隊

(JOLLY�NET�BUSKING�TEAM)

JNB團員可�得表演�上鏡�會
��意加�成為�隊其中⼀員�

可向中⼼�員沈���(JOYCE)�絡�

日期：6月16日�(星期四)
時間：上午11:00-12:00
地點：本中心
費用：免費
對象：中心會員
名額：8位會員
內容：招募對音樂小組有興趣的會員，
�������������簡介未來音樂小組方向。

⾳�⾄�FUN⾳�⾄�FUN⾳�⾄�FUN
(�5⽉已參加�⾳�⾄�FUN�不⽤重�參加)(�5⽉已參加�⾳�⾄�FUN�不⽤重�參加)(�5⽉已參加�⾳�⾄�FUN�不⽤重�參加)

Busking�驗Busking�驗Busking�驗
(供�參加上�活動的會員報�)(供�參加上�活動的會員報�)(供�參加上�活動的會員報�)

日期：6月23日�(星期四)
時間：上午11:00-12:00
地點：本中心
費用：免費
對象：中心會員
名額：8位會員
內容：彈奏簡單歌曲，
讓會員感受busking氣氛。

⿎動�喜悦⿎動�喜悦⿎動�喜悦
⽇期�7⽉(�星期三)
�間�下午2:00-3:00
�點�本中⼼

費⽤�$200/4堂
對��中⼼會員

�額�8�
�容��師�授6-7個⽊結�和弦技巧�
           �理知識��初學者亦可輕�
           掌握�
�師��兆佳先⽣ Eric
�註�活動未正式開��希�參加

           活動的參加者可先預約登記留��
       ＊參加�活動�⾃�⽊結�＊

⽇期�7⽉(�星期五)
�間�下午3:00-4:00
�點�本中⼼

費⽤�$200/4堂
對��中⼼會員

�額�8�
�容��師�授基本⽊�⿎技巧�

           學��單�拍�初學者亦可輕�
           掌握�
�師��兆佳先⽣ Eric∕�繹�先⽣ Rex
�註�活動未正式開��希�參加

           活動的參加者可先預約登記留��
 

早前曾詢問會員希望舉辦的班組，
暫時收集到的意見如下：
木箱鼓班、唱歌班、夏威夷小吉他、
ukulele班、粵曲班、簡單樂理知識班

結動�喜悦結動�喜悦結動�喜悦

感謝會員早前踴躍參加活動和發表意見，
中心現正逐漸加開不同種類的音樂班組，
希望能拓寬會員眼界，為生活增添色彩。

＊參加此活動由中⼼提供細⽊箱⿎＊



⽣��⽇��派��對
⽇期：6⽉22⽇�(星期三)
時間：上午2:30-�3:30
地點：本中⼼活動室
費⽤：$�50
對象：中⼼會員
名額：30名
�容：為4-6⽉�⽣⽇的會員慶祝。
負責職員：李嘉峰先⽣(Kyle)、李麗貞姑娘(Peon)

週末好"戲"悦
日期：6月11日�(星期六)
時間：上午10:00-�12:00
地點：本中心活動室
費用：免費
對象：中心會員
名額：15名
內容：為會員提供電影觀賞活動。
負責職員：李麗貞姑娘(Peon)

日期：6月29日�(星期三)
時間：下午2:30-�3:30
地點：本中心
費用：$�20
對象：中心會員
名額：6名
內容：教導沖調人氣特式凍咖啡
負責職員：李麗貞姑娘(Peon)
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400�次咖�

日期：(1)�6月14日(星期二)
�������������(2)�6月28日(星期二)
時間：下午2:30�-�4:30
地點：本中心活動室
費用：免費
對象：中心會員
名額：每節4名
內容：會員透過遊戲，鍛鍊邏輯思維，
��������������過程既刺激又好玩。
負責職員：李麗貞姑娘(Peon)、
����������������������李穎彤姑娘(Hazel)

細味"喜悦"⼈⽣之�

社交及康樂�
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義⼯兵團⼤招募!義⼯兵團⼤招募!
現誠邀各位加入中心義工兵團，

發揮大家愛心，貢獻所⻑，關愛社會。
如有意加入成為義工，可向中心職員�

李嘉峰先生(Kyle)聯絡。

義⼯聚"薈"
日期：6月7日�(星期二)
時間：上午11:00-�12:00
地點：本中心
費用：免費
對象：中心義工
名額：15名
內容：薈聚一班有心服務社區的會員，
�������������互相認識及了解本月義工活動。

跨代共融"童"樂樂
日期：6月6日�(一)
時間：下午3:00-�3:45
地點：網上形式Zoom進行
費用：免費
對象：中心義工優先
名額：5至6名
內容：以網上視像形式，參與由小五學生帶領的
�������������活動，鼓勵跨代共融。
合辦機構：明愛成⻑天地�-�學校支援服務計劃

8

電話慰問技巧
日期：6月8日�(星期三)
時間：上午11:00-�12:00
地點：本中心
費用：免費
對象：中心義工
名額：12名
內容：為義工提供有關電話慰問相關的
�������������溝通技巧。

集合吧!�棋義博士!
日期：6月9、16、23、30日�(逢星期四)
時間：下午2:30-�4:00
地點：本中心
費用：免費
對象：中心義工
名額：4名
內容：讓義工們體驗不同桌遊，並講解
��������������帶領桌遊時的技巧。

精神健康講座
日期：6月11日�(星期六)
時間：上午11:00-�12:00
地點：本中心
費用：免費
對象：中心義工優先
名額：12名
內容：為中心義工提供有關精神健康知識，��
�������������讓他們更了解自己及身邊的人。

桌遊體驗工作坊-�火球島
日期：6月15日�(星期三)
時間：上午10:00-�12:00
地點：本中心
費用：免費
對象：中心義工優先
名額：4名
內容：為義工們帶來立體桌遊火球島，讓
刺激容入桌遊中。

https://ycs.caritas.org.hk/uap/
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中心提供復康用品(輪椅及助行架)
歡迎會員借用。

喜悦電「勁」班
(體驗)

日期：6月7日�(星期二)
時間：1.下午2:30-�3:30�(�3人)
�������������2.下午3:30-�4:30�(�3人�)
地點：本中心
費用：免費
對象：中心護老者
名額：6名
內容：認識及使用中心最新的創新�������������
�������������科技及電子競技產品。

「布」捉喜悦
日期：6月28日�(星期二)
時間：下午2:30-�3:30
地點：本中心
費用：免費
對象：中心護老者
名額：8名
內容：認識及體驗新興運動-
�������������布袋球。

9

喜悦在芬蘭�(⽊棋)
日期：6月21日�(星期二)
時間：下午2:30-�3:30
地點：本中心
費用：免費
對象：中心護老者
名額：8名
內容：認識及體驗新興運動-
��������������芬蘭木棋。

如對護老者資訊有任何疑問，
歡迎與中心職員

馮鈞堂先生(Marcus)聯絡

 

喜悦電「勁」班
(培訓)

日期：6月8、15、22及29日�(星期三)
時間：1.下午2:30-�3:00人�(3人)
��������������2.下午3:30-�4:30人�(3人)
地點：本中心
費用：免費
對象：中心護老者
名額：6名
內容：如對電競有濃烈興趣歡迎加入
�������������培訓班，成為Jolly�Net
�������������電競選手。
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認知障礙症服務

日期：6月22日�(星期三)
時間：下午2:30-4:30
地點：本中心
費用：免費
對象：中心會員
名額：4位
內容︰為會員進行
�������������認知障礙症評估，
�������������如有需要可協助轉介
�������������相關活動或服務。
負責職員：陳依敏姑娘(Isabel)

智樂評估服務

中⼼�推⾏⼀���知障�症檢測�訓練活動�

除了提昇⼤眾對�知障�症關注��

亦希���早發現��早介�的⽅式�

協助患�早期�知障�症⻑者��訓練�社交活動�

包括棋��⼿⼯���動��訊科技��療��

幫助�們�緩���

�會員對活動�興�����中⼼社⼯�絡�

日期：6月14日�(星期一)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心
費用：免費
對象：中心會員
名額：20名
內容︰簡介有關健康飮⻝
   如何預防認知障礙症
負責職員：陳依敏姑娘(Isabel)

認知友善分享會

智腦友俱樂部
日期：6月9、16、23、30日�
�������������(星期四)
時間：上午09:30-11:30
地點：本中心
費用：免費
對象：有認知∕記憶問題⻑者
名額：6名

內容︰透過有趣的桌上遊戲，
�������������為參加者提供認知訓練，
�������������動動腦轉轉彎。
負責同事：陳卓賢先生(Dickey)
職員個別邀請參加。



例會
日期：6月30日�(星期四)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心
費用：免費
對象：中心會員
名額：25名
內容：向會員簡介新一期活動。
負責職員：陳依敏姑娘(Isabel)

照顧體弱⻑者(即60歲或以上行動

本身有殘疾、已肩負重擔，或已屆高齡
社交及情緒支援需要
鼓勵與本中心社工聯絡。

���如果發現身邊的朋友鄰居:

��������不便、健康欠佳或患有認知障礙症的
�������⻑者)
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芳療簡介會
日期：6月28日�(星期二)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心
費用：免費
對象：有需護老者或中心會員
名額：8名
內容︰簡介芳療功效及手法，
�������������幫助入眠及緩痛。
負責職員：陳依敏姑娘(Isabel)

會員迎新⽇
日期：6月24日�(星期五)
時間：上午10:00-�11:00
地點：本中心
費用：免費
對象：未曾參與迎新會的新會員
名額：每節20名
內容：向會員介紹中心服務及活動。
負責職員：陳依敏姑娘(Isabel)

喜悦『字』得其樂
雖�疫��為�定�但��會員仍

�⼼⾃⼰會受到���所�未�到

中⼼參�實�活動�故�我們為⼤

家設計了填字���希�給會員在

家動動���增添⽣活���

參加⽅法:

�會員�興�的話�可���中⼼ 

WhatsApp�絡我們參�

「『字』得其�」�中⼼�員會 

WhatsApp��給會員�

活動結束��員會抽出10位�對的幸 

�兒�每位可�禮物⼄��

負責�員���貞��(Peon)



�址��軍�⾄�街5��軍�南服�設�⼤�1�
���jollynet@poleungkuk.org.hk
�話�2743 8466 傳真�2743 8468
�員�張���陳依敏�陳卓賢��嘉��沈��馮�堂�

             馮家����貞���彤�陳鳳��林⽉�

懸掛訊號 戶外活動
中⼼服務/
戶�活動

照常

取消照常

照常

取消取消

中⼼開放時間
星期⼀⾄六：
上午8:30-�下午5:30
星期⽇及公眾假期休息

暴⾵⾬訊號下中⼼服務安排

如會過期，可親身到中心進行
續會手續。
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。

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�7：
『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。

督印⼈員：張銘森�主任
印刷數⽬：300�
⽇��������期:�2022年6⽉

服務對象：
金咭會員：60歲或以上，年費$21
銀咭會員：50-59歲，年費$50
護老者會員：
年滿18歲而需要照顧⻑者之人士，
年費全免

身份證
半身正面近照1張
會員年費

入會手續：
請於中心開放時間內親臨辦理入會手續，
並請攜帶：
1.
2.
3.
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