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長期護理服務 
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中心幹事會 

中心公益金活動 
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長期護理服務睇真 D 

長者的身體狀況、自理及活動能力會日漸衰退，需要他

人支援日常生活。及早計劃未來的照顧安排，有助減輕

長者對未來的擔憂及護老者的照顧壓力。長者申請資助

長期護理服務時，需要經過統一登記及評估，再進入中

央輪候冊輪候服務及編配受資助的長期護理服務。 

      社區照顧服務 

● 改善家居及社區照顧服務 

● 綜合家居照顧服務（體弱個案） 

● 長者日間護理中心 

● 長者社區照顧服務券試驗計劃 

住宿照顧服務 

● 護理安老院 / 護養院 

● 長者住宿暫托服務 

● 長者院舍住宿照顧服務券試驗計劃 

● 廣東院舍住宿照顧服務試驗計劃 

輪
候
服
務 

申請流程：  

年滿 60 歲或以上， 

身體狀況及自我照顧能力轉差、個人健康及缺乏支援、家人照顧能力未及應付 

輔導服務社工 許鳳儀姑娘 「長期護理服務」 

    包括： 



 資訊組會議 

日期： 2021 年 10 月 20 日（星期三） 

                   11 月 17 日（星期三） 

時間：下午 2:00-4:00 

活動內容：每月定期義工培訓，分享資訊科 

            技知識，從而加強服務技巧。  

對象：資訊組會員       地點：本中心    名額：不限 

收費：免費                報名日期:  現已接受報名  

負責職員：尹嘉盛先生 

愛心速遞 

日期： 2021 年 10 月 28 日（星期四） 

                    11 月 25 日（星期四） 

時間：上午 10:00-12:00 

活動內容：由義工上門送水果或禮物給體                 
             弱長者。 

對象：中心會員  地點：本中心  

名額： 20               收費：免費 

報名日期:  現已接受報名 

負責職員：張海威先生 

百歲 Ipad 

日期： 2021 年 10 月 25 日（星期一） 

                         11 月 23 日（星期二） 

時間：上午 10:00-11:00 

活動內容：由義工教授長者使用 Ipad。 

對象：中心會員  地點：本中心 

名額： 10   收費：免費 

報名日期:  現已接受報名 

負責職員：尹嘉盛先生 

公益金：健康運動齊齊做 

日期： 2021 年 10 月 21,28 日 

                   11 月 11,18,25 日（逢星期四） 

時間：上午 09:00-10:00 

活動內容：讓參加者學習簡單易做的輕鬆運  
            動，培養定期做運動的良好習慣。          
            並希望他們在活動中認識到新朋友 
      及鄰居，一起交流做運動的心得 
對象：中心會員  地點：本中心   

名額： 20   收費：免費 

報名日期:  現已接受報名     負責職員：黃燊楠姑娘 

理髮服務 

日期： 2021 年 10 月 29 日（星期五） 

      2021 年 11 月 26 日（星期五） 

時間：下午 1:15 - 4:00 

對象：中心會員 地點：本中心     名額： 20

請先到詢問處登記  負責職員：楊寶琦姑

手機諮詢站 

日期： 2021 年 10 月 25 日（星期一） 

                         11 月 23 日（星期二） 

時間：上午 11:00-12:00 

活動內容：解答會員對於使用手機的疑難。 

對象：中心會員 地點：本中心  名額： 10 

收費：免費  報名日期:  現已接受報名 

負責職員：尹嘉盛先生 

一下(1)組 一下(2)組 二上組 四上組 五上組  

10 月 4 日 

11 月 1 日 

10 月 4 日 

11 月 1 日 

10 月 5 日 

11 月 2 日 

10 月 7 日 

11 月 4 日 

10 月 8 日 

11 月 5 日 

日 

期 



明愛元朗長者社區中心 
歡迎參與新一屆中心幹事會選舉(2022-24)  

侯選人名單: (排名不分先後) 

                         「會員幹事代表」 

黃秀琼 

願意為中心服
務略盡綿力。 

葉鵬威 

我所想的，就是要
用心用力做到最
好，尊重長者所
需、用愛心照亮、
擕手創建新未來。 

 陳健雄 

中心幹事， 為你
辦事，支持我
做、為你服務。 

何耀祥 

 盡心盡力， 

 服務大家。 

梁庭芳 

和一群充滿正能量
的人，在理想的道
路上向前跑。 

梁燕芬 

敢於嘗試。承擔責
任，服務老人。 



歡迎參與新一屆中心幹事會選舉(2022-24) 

侯選人名單: (排名不分先後) 

     義工「組別幹事代表」 

  鄭再來 

關愛毅力組 

   古英華 

    長青學院 

   曾煥屏 

    耄耋組 

   李錦棠 

    合唱團 

  梁秀玲 

    陪老員 

  陳鉅庭 

    護老者 

  招寶儀 

    飯友組 

  何玉珍 

    資訊組 

 謝雪芬 

 長者支援 

所有候選人都曾參與義工

服務，期待大家多認識他

們，多溝通，一起散發正

能量！ 

  張祥麟 

    護老者 



10 月及 11 月中心(公益金)活動 
對象︰中心會員   負責職員︰黃燊楠姑娘       報名日期︰現已接受報名 

星期三健康講座 

日期： 2021 年 10 月 13，27 日（星期三） 

                         11 月 10，17 日（星期三） 

時間：上午 10 ： 30 - 11 ： 00 

活動內容：透過講座讓長者更注重自身健   
      康，包括飲食健康資訊、疾病資
      訊、運動資訊、營養資訊等等，
      讓會員提高健康意識。 

地點：本中心  名額： 40 收費：免費 

公益金：健康新姿態  

日期： 2021 年 10 月 2,9,16,23,30（逢星期六） 

                   11 月 6,13,20,27（逢星期六） 

時間：上午 10:00-11:00 

活動內容： 1)鼓勵參加者多做運動及注意健康  

       2)增加彼此的聯誼機會及擴闊社交圈 
    子。 

對象：中心會員   地點：本中心  名額： 30 

收費：免費   報名日期:  現已接受報名 

衛生署講座:關注虐老(長者篇) 

日期： 2021 年 10 月 21 日（星期四） 

時間：上午 10:15-11:15 

活動內容：藉著講座，教長者認識及了解更    
     更多虐老的知識，提供會員的虐
     老的關注度。 

地點：本中心  名額： 30  收費：免費 

衛生署講座 : 認識抑鬱症 

日期： 2021 年 11 月 9 日（星期二） 

時間：上午 10:15-11:15 

活動內容：藉著講座，教長者認識抑鬱病，以及        
      如何面對抑鬱症。 

地點：本中心     名額： 30         收費：免費 

健康展板 

日期： 2021 年 10 月,  11 月 

時間：中心開放時間 

活動內容：於月刊中設置健康資訊內容，同      
           時亦設立問答題供會員作答，全對
           的會員可獲小禮物一份。 

地點：本中心  名額：不限 收費：免費 

健康星期二 

日期： 2021 年 10 月, 2021 年 11 月（逢星期二） 

時間：中心開放時間 

活動內容：在疫情期間，以線上形式為會員提供健 
            康生活知識，讓會員可在家中學習。 

地點：本中心   名額：不限         收費：免費 

量血壓服務 

日期： 2021 年 10 月, 11 月 

時間：中心開放時間 

活動內容：為區內長者提供免費量血壓服     
            務，有需要便作出轉介。  

地點：本中心                         名額：不限      

收費：免費 

健康早晨操 

日期： 10 月 12，19，26 日（逢星期二） 

            11 月 9，16，23，30 日（逢星期二） 

時間：上午 08:30-09:00 

活動內容：增加會員運動的機會，養成每天運動的 
      小習慣，從而促進身心健康。 

地點：本中心  名額： 20          收費：免費 



答題紙 

問題 1: 按摩以下什麼穴位可以護足保腎? 

A. 人中穴 B. 大陽穴 C. 湧泉穴 D. 全部以上皆不是 

問題 2: 喝水養腎最好的習慣是? 

A. 經常飲用碳酸飲料 B. 每天飲 4000 毫升水 C. 每餐飲用凍飲 D. 在感到口渴前就補充水份 

姓名:______________     會員號碼:______________ 

資料來源 : 華人健康網          *完成作答後請帶同會員證及答題紙交回中心，全對者可獲小禮物乙份。 

保腎養腎知一知 
常聽說：「保腎就是保命！」到底為什麼腎對人體這麼重要呢？專家表示，這是因為中醫認為，

腎好比一個人的能源，若貯備充足並節省使用，用的時間就長，就容易長壽；但如果原本就能源

匱乏，再不知道節制，必然就會折壽。就讓我們跟著專家的腳步，學會 10 大養腎秘訣，為自己

的健康建立基礎！ 

第 1 招／有尿不要忍： 

膀胱中貯存的尿液達到一定程度，就會刺激神經，產生排尿反射。這時一定要及時如廁，將小便排乾

淨。否則，積存的小便會成為水濁之氣，侵害腎臟。若有憋尿的習慣，時間久了，小便可能會刺痛有

血，甚至會得到膀胱癌。 

第 2 招／喝水養腎： 

水是生命不可缺少的，水液不足，則可能引起濁毒的留滯，加重腎的負擔，因此喝水是很重要的保腎

措施。不過，喝水時也需要注意幾件事，一是不要等口渴了才去喝水，而應該定時補充；第二是最好

飲用溫開水，太涼的水容易導致寒氣入侵；第三是不喝碳酸飲料，少喝冷飲。 

第 3 招／按摩： 

除了湧泉穴之外，按摩腰腎區的位置，也有良好的保健效果。大便難解時，用雙手手背貼住雙腎區，

用力按揉，可激發腎氣，加速排便。行走時用兩手背按揉腎區，可以緩解腰痠症狀。在注意安全的前

提下，一邊倒退走，一邊按摩雙腎區，效果更佳。 



營養師系列-營養生活 

日期： 2021 年 11 月 15 日 （星期一） 

時間：上午 11 ： 00 至 12 ： 00 

活動內容：由營養師介紹參加者如何建立有營生
      活。 

地點：本中心 

名額： 20 

e 健樂計劃人數已滿，多謝支持 

如有查詢，可找吳姑娘。 

e 健樂 

彈力帶運動 

日期： 2021 年 10 月 12,19,26 日 

      2021 年 11 月 9,16,23 日（星期二） 

時間：下午 2 ： 00 - 3 ： 00 

活動內容：利用彈力帶增加運動時的阻力， 

            強化肌肉力度，遠離肌少症。 

地點：本中心 / Hangout Meet 

名額： 20 

對象︰ e 健樂參加者  負責職員︰吳楚瑜姑娘      報名日期︰現已接受報名 

活力拉筋操 

日期： 2021 年 10 月 12,19,26 日 

      2021 年 11 月 9,16,23 日（星期二） 

時間：下午 3 ： 00 - 4 ： 00 

活動內容：透過拉筋，教授長者以運動活動關節 

      及放鬆肌肉，增加肢體靈活度。 

地點：本中心 / Hangout Meet  

名額： 20 

氣功十七式 

日期： 2021 年 10 月 13,20,27 日（星期三） 

            2021 年 11 月 10,17,24 日(星期三) 

時間：下午 1 ： 00 - 2 ： 00 

活動內容：由導師教授生物能醫學氣功，以靈 
      活關節，增強健康。 

地點：本中心 

名額： 12 

護士講座 

日期： 2021 年 10 月 21 日（星期四） 

            2021 年 11 月 11 日（星期四） 

時間：下午 10 ： 00 至 11 ： 00 

活動內容：由長安協會護士每月進行講座。  

地點：本中心 

營養師系列-糖尿與營養補充品 

日期： 2021 年 10 月 11 日（星期一）  

時間：上午 11 ： 00 - 1 ： 00 

活動內容：由營養師為參加者講鮮市面上的不 

      同營養補充品。 

地點：本中心 / Hangout Meet 

名額： 20   

每月一聚 

日期： 2021 年 10 月 20 日 （星期三） 

     2021 件 11 月 17 日 （星期三） 

時間：上午 10 ： 00 至 11 ： 00 

活動內容：與 e 健樂會員提供家期的聚會，進 
     行健康資訊分享。同時可以介紹 e 
     健嫻來月的活動，鼓勵他們參加。  

地點：本中心 

名額： 15 

玻璃瓶小花園 

日期： 2021 年 11 月 22 日 （星期一） 

時間：下午 1 ： 00 至 2 ： 30 

活動內容：按照參加者當刻的心情，制作自己的
      小花園。 

地點：本中心 

名額： 16     



◆ 照顧長者已成為護老者生活的一部份，照顧長者時間的長短因應長者的 ADL

(自我活動能力)有所不同，例如長者的活動能力、處理個人衛生、如廁、穿衣

服及洗澡等，這些因素直接影響長者需要協助的程度。 

◆ 「休息是為了走更遠的路」你有聽過這句說話嗎? 

作為護老者的你，照顧長者的同時，你有自己好好休息及關懷自己嗎? 休息

不單只是指身體的休息，而是同時讓自己心靈放鬆、休息，讓心靈得到一個

短暫的假期。 

為自己編排一個「Me Time」專屬自己的私人時間，把時間專注在自己身

上，做些自己感興趣的事情，讓自己放鬆。以下是護老者的實例分享： 

實例分享(一)： 

護老者在長者睡覺時，在家自行

修甲及美甲。 

實例分享(二)： 

護老者需協助長者洗

澡及準備膳食。完成

照顧工作後，在家製

作甜品及美食。 

護老者心靈假期活動也可以是聽音樂、做運動、瀏覽社交平

台、按摩、與親友通電話等。讓心靈放鬆及休息後可讓我們

得到更多力量。 



健腦樂園 

日期： 2021 年 10 月 4、11 日 (星期一) 
                    11 月 1 日、8 日(星期一) 
時間：下午 1:00 –下午 2:00 
地點：元朗中心 

內容：進行有趣的健腦活動，預防認知障礙    

     症。 

      10 月：桌上遊戲「大格鬥」 

      11 月：懷舊小玩意 

對象：懷疑有認知退化之長者會員 

名額： 10 人   負責職員：趙婉雯姑娘 

吞嚥知多少講座 

日期： 2021 年 11 月 19 日(星期五) 

時間：上午 10:30 –上午 11:30 

地點：天澤中心 

內容：講解常見吞嚥困難的成因、徵狀，讓護

老者及長者認識預防哽嚥的方法。 

對象：護老者會員/長者會員 

名額： 20 人   負責職員：陳啟延先生  

備註：此活動由衛生署長者健康外展隊協辦  

記憶茶座–草頭寶寶 DIY 

日期： 2021 年 10 月 10 日(星期日) 
時間：上午 10:00 –上午 11:00 
地點：元朗中心 

內容：利用簡單的材料進行園藝活動，製作出    

     可愛的小盆栽，為生活帶來一點恬靜。 

對象：護老者會員    名額： 20 人 

負責職員：趙婉雯姑娘和陳穎心姑娘 

「彈球」穩步 
日期： 2021 年 10 月 7，21，28 日(星期四) 
時間：上午 8:15 –上午 9:15  
地點：天澤河邊公園  

內容：透過彈力球運動，增強護老者肌力，從    

     而改善平衡力及舒展身心。 

對象：有需要護老者 

對象：護老者會員                  名額： 8 人 

負責職員：利羡儀姑娘 

健康資訊–呼吸有序,運動有趣 
日期： 2021 年 10 月 15 日(星期五) 
時間：下午 2:30 –下午 3:30 
地點：元朗中心 
內容：透過運用毛巾與一眾年輕人一起做不同  
     運動，學習有序呼吸及尋找運動中樂    
     趣，讓參加者感受跨代共融除孤獨。  

對象：護老者會員                       名額： 20 人 

負責職員：利羡儀姑娘 

健康有「營」外出 飲食講座 

日期： 2021 年 10 月 18 日(星期一) 

時間：上午 10:15 –上午 11:15 

地點：元朗中心 

內容：講解出外飲食與健康的關係，讓護老者
及長者在不同食肆選擇健康的食物。 

對象：護老者會員/長者會員 

名額： 20 人             負責職員：陳啟延先生  

備註：此活動由衛生署長者健康外展隊協辦  

健康資訊：毛巾與太極 

日期： 2021 年 10 月 23 日(星期六) 

時間：上午 10:00 –上午 11:00 

地點：天澤中心 

內容：透過運用毛巾與太極，學習有序呼吸及  

     尋找運動中樂趣，讓參加者感受跨代共

     融除孤獨。 

對象：護老者會員優先           名額： 20 人 

負責職員：利羡儀姑娘   

優秀外傭及友善僱主嘉許禮 2021 

日期： 2021 年 10 月 9 日(星期六) 

時間：下午 2:30 –下午 3:30  

地點：元朗中心 

內容：嘉許典禮及分享，以表揚優秀的外籍傭

工。  

對象：外傭、僱主及受照顧長者  

名額： 20 人   負責職員：陳穎心姑娘   

  



護老者操肌運動 

日期： 2021 年 11 月 4、11、18、25 日(星期四) 

時間：上午 8:15 - 上午 9:15 

地點：天澤河邊公園  

內容：透過彈力球運動，增強護老者肌力，從而改  
     善平衡力及舒展身心。  

對象：護老者會員                          名額： 8 人 

負責職員：利羨儀姑娘 

護老感謝祭 

日期： 2021 年 10 月 20 日 (星期三-元朗中心) 

                         10 月 28 日 (星期四-天澤中心) 

時間：上午 10:00 –下午 1:00 

內容：攤位遊戲、日常生活輔助器具體驗區、樂齡     

     科技產品試玩、護老資訊站。 

對象：護老者會員 /長者會員 名額： 150 人 

費用：免費   負責職員：陳穎心姑娘 

備註：本活動由元朗區福利辦事處 2021-22 年度支
     援有需要的護老者活動計劃資助 

護老樂齡體驗之旅 

日期： 2021 年 11 月 12 日(星期五)  

時間：下午 2:30 –下午 4:45  

地點：賽馬會「 家」樂齡科技教育及租賃服務 

    (沙田)   

內容：參觀樂齡科技教育及租賃服務中心及互動工   
    作坊。  

對象：護老者會員                            名額： 20 人 

負責職員：利羡儀姑娘  

感謝映像館 

日期： 2021 年 10 月 18 日(星期一)  

時間：下午 1:00 –下午 5:30 

地點：元朗中心  

內容：拍攝家庭照、製作感謝心意本。  

對象：護老者會員及受照顧長者  

費用：全免(包旅遊車接送) 

名額︰ 30 個家庭       負責職員：陳穎心姑娘 

備註：本活動由元朗區福利辦事處 2021-22
    年度支援有需要的護老者活動計劃資助  

外展茶室(10 月– 11 月) 

日期： 2021 年 10 月 22 日(星期五) 

                         11 月 26 日(星期五) 

時間：下午 3:00 –下午 4:00 

地點：天晴邨晴雲樓對出空地  

內容：護老者聚會，分享護老者近況，一同
探討主題元朗區交通及公共服務。  

對象：天晴邨及鄰近護老者會員    

名額︰ 12 人    負責職員：何創傑先生  

護老者活動–骨質疏鬆檢查  
日期： 2021 年 10 月 18 日(星期一) 

時間：下午 2:00 - 下午 5:00 

地點：天澤中心  

內容：以超聲波骨質疏鬆檢測儀，為護老者
提供骨質疏鬆檢測。  

對象：護老者會員                  名額： 24 人 

負責職員：何創傑先生  

「謝謝」照顧茶座 

日期： 2021 年 10 月 15 日(星期五-天澤中心) 

                   10 月 21 日(星期四-元朗中心) 

時間：下午 2:30 –下午 4:30 

內容：為護老者提供下午茶及放鬆空間，同時
提供長者看顧服務。  

對象：護老者會員 

名額： 16 人 

負責職員：陳穎心姑娘  

備註：本活動由元朗區福利辦事處 2021-22 年
    度支援有需要的護老者活動計劃資助  

護老者義工組(10 月– 11 月) 

日期： 2021 年 10 月 28 日 (星期四) 

                         11 月 24 日 (星期三) 

時間：下午 4:00 –下午 5:00 

地點：天澤中心 

內容：護老者義工聚會，一同計劃護老者服務，包    

     括協助活動、推廣服務等。  

對象：護老者義工聚會，一同計劃護老者服務，包     

     括協助活動、推廣服務等。  

名額： 12 人             負責職員：何創傑先生  



日期： 2021 年 10 月 13﹑27 日(三) 

                 11 月 10、24 日 (三) 

               12 月 15、22 日(三)  

時間：上午 10:00 - 上午 11:00 

內容：導師教授不同的節拍及透過懷舊

      金曲/民歌/ 流行歌學習敲擊技

      巧，讓護老者隨心敲擊，拍出

      快樂的節奏。 

地點：鴻福樓     

 對象：護老者會員     

名額： 7 人     

費用： $300 (共六堂) 

負責職員：陳啟延先生  

收看方式：每月第一個星期五下午 3 點 3，職員會將頻道  

       網址透過 WhatsApp 送出，記得準時收睇啦！ 

收看裝備：可以上網的智能電話 

日期： 2021 年 10 月 6 日(三)   

時間：上午 10:00-上午 11:00   

地點：鴻福樓 

內容：利用七彩繽紛的彩沙配搭出獨一無 

      二的許願瓶，讓護老者慢活，療癒    

      心靈。  

對象：護老者會員   名額： 10 人 

負責職員：陳啟延先生  費用：$10 

護老者政策關注組 

日期： 2021 年 11 月 11 日(星期四)  

時間：下午 3:00 - 下午 4:00 

地點：天澤中心 

內容：對護老者政策有意見? 對護老者支援  

    不足? 一齊傾下，為護老權益發聲。  

對象：護老者會員   名額： 12 人 

費用：免費  負責職員：何創傑先生 

日期： 2021 年 11 月 19 日   時間：上午 8:45 – 下午 6:00 

集合地點：元朗中心    活動地點：西貢塔門(或其他郊外地方) 

內容：乘坐旅遊車前往黃石碼頭，乘船前往塔門。遠離煩嚣，放下日常照顧壓力， 

     享受屬於自己的寧靜空間。  

對象：護老者會員         名額： 15 人    

費用：免費(參加者自備來回船費共$22，並自備午餐或於島上自費午餐)  
負責職員：何創傑先生  

備註： 1. 護老者如有需要，可提使用中心看顧服務。   

      2. 活動包括旅遊車來回中心前往黃石碼頭。 

      3. 此活動需步行，參加者需衡量自己活動能力。 

 節目 日期 

生活台 和你暢通街  8/10/2021  

健康台 男子體能競技  5/11/2021  

護老者旅行—半天假 



如對本中心服務有任何意見，懇請填妥表格交回中心或致電 2479 7383 與我們聯絡。 

 

提供意見者姓名：___________________________聯絡電話：____________________________ 

   

意見：______________________________________________________________________________ 

 

長者支援服務隊        社工-陳雲峰 

大家好，我係接替蔡姑娘職位，新到職的峰姑娘! 

初黎報到，希望往後日子可以認識哂 

你地咁多位老友記。 

一級活動幹事-戴卓芝 

大家好,我係新加入既活動幹事, 

可以叫我戴姑娘。 

之後既日子大家多多指教! 

各位老友記，大家好阿！不經不覺趙姑娘加入明愛元朗中心已三

年有多，你地每一位就好似我既家人，對我都充滿友善同愛意，

呢三年好幸福好順利咁渡過左，多謝你地一直以來對我既包容。 

不過我將會係 10 月 1 號有新的工作發展，所以要同大家講聲再

見了~希望大家要繼續身體健康，肥肥白白，日後有緣再見。 

社工社工--薜政韻薜政韻 

你好，我係新入職既社工薛姑娘，接替小可姑娘既職位。 

多多指教，有空可以找我聊天， 

希望能同大家多多熟悉。 

職 

員 

動 

向 

長者支出服務隊  社工 - 趙映瞳 


