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422「世界地球日」香港首階段管制走塑 

明愛香港仔長者中心  個案工作員  

劉欣桐姑娘 

不少國家已就即棄塑膠用品立法，希望從源頭減少使用即棄

塑膠餐具，以減低塑膠污染對生態環境及人類健康的影響，

同時亦有助減碳以減緩氣候變化。 

而香港政府亦將於 2024 年 4 月 22 日實施首階段管制即棄膠

餐具和其他塑膠產品，包括管制食肆提供或銷售 9 類即棄塑

膠餐具，並管制酒店提供免費洗漱梳妝用品。以下就整理了

管制即棄塑膠的措施供大家參閱，為「走塑」做好準備。 

1. 禁止食肆銷售、向堂食及外賣顧客提供發泡膠餐具、塑

膠飲管、塑膠攪拌棒、塑膠進食用具（如：叉刀匙）、

膠碟。而且，食肆亦禁止向堂食顧客提供膠杯、塑膠杯

蓋、塑膠食物容器及塑膠食物容器。 

2. 酒店和賓館不能免費派發即棄膠製洗漱梳妝用品，包括

膠柄牙刷、膠梳等，未來或轉用替代的木柄牙刷，在牆

壁安裝可補充的家庭裝洗髮水和沐浴露；房間內不能提

供膠樽裝水，未來或在公共地方安裝飲水機或提供玻璃

樽裝水。 

3. 超市亦須停售受管制的即棄塑膠產品，例如膠柄棉花

棒，轉賣紙軸棉花棒；大型活動如演唱會不能再派充氣

打氣棒或熒光棒。 

相信新措施實施後，大家需要一段時間適應。而市面上亦有

一系列的替代品，如一些售賣兩餸飯的店鋪已轉用玉米糠製

外賣餐盒，餐具則沿用不受今次措施影響的木筷子；即棄塑

膠飲管會轉用紙飲管或竹飲管；棉花棒便會由膠軸的棉花棒

轉做紙、木或竹軸。而新措施實施後也可能會增加了造紙、

竹制的即棄用品。因此，更加鼓勵各位老友記外賣時可自攜

餐盒、使用可重用的餐具、及善用社區上的廢物分類回收設

施，減少都市固體廢物，為環保出一分力！ 
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負責職員：鍾鎧琪姑娘 

白米 

中心將會協助服務使用者代購「泰國金雙龍米」，以回應長者在社區上的需要，

詳情如下： 

 

 

 

 

 

 

重要日子   

每月 1-15 日 
登記時段(請帶同會員證及訂金到接待處辦理) 

金雙龍米每 1 包(2 公斤) $22 

每月最後星期一至五 取貨時段 (星期一至五 上午 9:00-下午 5:00) 
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由 4 月 2 日至 6 月 29 日，舊會員帶同 60 歲或以上長者到中

心登記成為新會員，新會員及舊會員均可獲贈精美福袋一份 

(數量有限，送完即止) 

鼓勵舊會員可向身邊的老友記介紹中心，讓中心能接觸及服

務區內更多長者。 



 

 

長者健康飲品 

 

為了更有效配合機構的財政程序及維護服務使用者權益，新年度開始購買方式

將有所變更，安排如下： 

※由奶粉供應商直接到中心銷售，所有購買者需於指定登記時段持有效會員證到

中心登記款式及數量，以便中心統計數量。 

※奶粉供應商將於指定領取日期及時間內到中心向會員銷售， 逾時不候。 

※如相關登記者未有按時出席，將無法購買已登記數量的奶粉，敬請留意。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

｛以上價錢只供參考，正確價錢以銷售當日為準｝ 
 

 

購買安排如下： 

奶粉種類 登記時段 領取日期&時間  

金裝加營素 ($184/罐) 

低糖加營素 ($190/罐) 

活力加營素($223/罐) 

怡保康 ($216/罐) 

4 月 22 日至 27 日 

(星期一至六) 

上午 9:30-下午 5:00     

5 月 16 日 

(星期四) 

上午 9:30-中午 12:00 

雅培 

柏齡健心($80/罐) 

高鈣健骨($80/罐) 

高鈣活關節($90/罐) 

三效($100/罐) 

5 月 20 日至 25 日 

(星期一至六) 

上午 9:30-下午 5:00     

6 月 5 日 

(星期三) 

上午 11:00-中午 12:00 

三花 

登記時段 

 

 帶備會員證到接待處登記購買數量 

 每位會員最多可購買 4 罐奶粉(不論類別) 

 如會員持他人之會員證代買，須在登記時通知中心職員以作記錄 

領取及 

付款日 
 會員必須帶備會員證、登記紙、奶粉金額、及環保袋 
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個案工作員 

劉欣桐姑娘 

大家好，我係新到職的同事劉欣桐，可以叫我做欣姑娘。我好

開心可以為田灣社區服務。我將會負責輔導服務及義工服務

等。係中心見到我歡迎同我打招呼，同我傾偈喇 

社會工作員 

郭芊彤姑娘 

各位老友記、義工拍檔及照顧者，感謝各位於過去兩年多的支持

及包容。我即將離開香港仔長者中心，到另一個單位工作。今日

一別，十分不捨，但田灣的居民給了我很多的愛，希望大家繼續

用愛感染身邊的街坊。您若安好，便是晴天，願您珍重 

一級行政助理 

朱熙汶姑娘 

轉眼一年，在長者中心工作是很寶貴的經驗，十分珍惜當中跟大

家相處的時光，也讓我更加了解自己的目標，離開是為了走更遠

的路，並希望在安老服務行政工作上繼續深耕及發展。在此感謝

所有給予指導、陪伴及支持我的友好們。謝謝  

一級行政助理 

林曉靜姑娘 

大家好，好榮幸能加入明愛的大家庭，我係林姑娘，未來請多

指教，祝大家身體健康，萬事如意。謝謝 
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幹事會資訊 

各位幹事會成員：  

每月一次舉行中心幹事會會議，共商中心政策及會員服務，代表眾會員發表意見，

大家記得來開會啦！ 

 

 

 

 
 

負責職員：何天恩先生 

日 期 時 間 地 點 

4 月 26 日 (星期五) 
本中心 下午 2:30 - 4:00  

5 月 31 日 (星期五) 

義工招募：手機諮詢站 

隨著智能手機的普及，長者在生活上似乎越來越多機會運用到手機。中心自上年起設立

手機咨詢站，協助區内有需要長者。我們希望招募更多義工，協助擔任咨詢大使，讓更

多長者得益，協助他們和時代無縫接軌。  
 

服務時段：每個月的第一個星期六  

服務時間：上午 9:30 - 11:30 

服務地點：本中心  

服務對象：對於智能手機使用有疑難的區内長者 

如各位希望為區内長者出一分力，歡迎向劉欣桐姑娘查詢或了解更多。 

義工大會 

主題：明愛精神分享 

日期： 4 月 18 日(星期四) 

時間：下午 2:30 - 3:30 

地點：本中心 

費用：全免 

對象：中心義工 

負責職員：劉欣桐姑娘 



 

 

負責職員：周智華先生 
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肌筋膜伸展運動班 

內容：透過肌筋膜伸展運動，伸展筋膜與肌肉，激活筋膜及肌肉的運作效能， 

紓緩纏套、沾黏、激痛點、肌筋膜疼痛症候群等問題有效提升生活質素。  

日期： 4 月 2，9，16，23 日(逢星期二) 

時間：上午 9:30 - 10:30  

地點：本中心                          

對象：中心會員 

費用：$160                             

名額： 12 人                            

健康伸展棒班(4 月) 

內容：透過健康伸展棒動作，減低痛症問題。  

日期： 4 月 2，9，16，23 日(逢星期二) 

時間：上午 10:30 - 11:30 

地點：本中心 

對象：中心會員 

費用：$160 

名額： 12 人 

健體舞運動班(4 月) 

內容：透過舞蹈以增強心肺功能，並增加其協調及靈活性及改善全身的

柔軟度及平衡力，減低拉傷或跌倒的風險。  

日期： 4 月 8，15，22，29 日(逢星期一) 

時間：下午 1:30 - 3:00 

地點：本中心 

對象：中心會員 

費用：$200 

名額： 12 人 



 

 

延智活動  齊來做個至醒「    」老友記!    負責職員：郭煒淇姑娘 
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腦朋友 – 認知評估服務 

內容：想了解自己的認知狀況、大腦健康知

識及相關資源，歡迎聯絡中心社工進

行認知評估。  

日期： 2024 年 4 月至 2024 年 5 月 

時間：請聯絡煒姑娘預約時間 

地點：本中心 / 電話形式 

對象：懷疑有認知退化的長者或其照顧者  

費用：全免  

腦當憶壯 – 健腦樂園 
內容：透過各種健腦運動及遊戲，刺激腦

部，強化認知功能。 

日期： 4 月 2 日至 5 月 30 日  

             (逢星期一、二及四) 

時間：上午 9:30 - 10:30 

             (逢星期一、二及四)； 

            下午 3:00 - 4:00(逢星期一) 

地點：本中心 

對象：懷疑/確診認知障礙症之長者  

            (需經中心社工評估)  

費用：全免                     

名額： 12 人  

腦字典 - 聽力與認知 

內容：講解聽力與認知退化的關係，了解假

如有聽力問題該如何在日常生活中溝

通 。 

日期： 4 月 19 日 (星期五) 

時間：下午 2:30 - 3:30  

地點：本中心 

對象：社區人士及中心會員 

費用：全免 

名額： 15 人 

鬥智鬥力–益智遊樂場 

內容：透過與參加者一同玩各種健腦遊戲及

健腦運動，和大家一同動動腦筋解解

悶，及學習各種不同的健腦方法。 

日期： 4月 12 日 (星期五)及 

             5 月 8 日(星期五) 

時間：下午 2:30 - 3:30  

地點：本中心 

費用：全免        

名額： 10 人 

對象：懷疑/確診認知障礙症之長者、或懷疑

有認知退化之長者(需經中心社工評估) 
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護老甜蜜新天地： 

春日花束蠟燭工作坊 

內容：與護老者一同製作屬於自己的花束
蠟燭杯，鼓勵參加者回家後使用香
薰蠟燭，放鬆心情。 

日期： 4 月 14 日(星期日) 

時間：上午 10:00 - 11:00 

地點：本中心              

名額： 20 人 

費用：全免 

對象：護老者(可帶同被照顧者一同參與) 

負責職員：劉敏行姑娘 

護老科技站 

內容：介紹護老者相關的智能手機應用程
式，增強護老者照顧上的支援以及
自助能力。 

日期： 4 月 17 日(星期三) 

時間：上午 10:00 - 11:00 

地點：本中心              

名額： 10 人 

對象：所有護老者       

費用：全免 

負責職員：劉敏行姑娘 

仿玻璃畫窗飾 

內容：護老者 

日期： 4 月 23 日(星期二) 

時間：下午 2:30 - 4:00 

地點：本中心              

名額： 10 人 

對象：所有護老者       

費用：全免 

負責職員：鍾鎧琪姑娘 

護老者大會 
內容：凝聚同行護老者、資訊分享及活動

報名 

日期： 5 月 8 日(星期三)         

時間：下午 3:30 - 5:00                  

主題：迎新日＋中心護老者服務介紹 

對象：所有護老者                

地點：本中心  

費用：全免                            

名額：不限 

負責職員：陳家豪先生、劉敏行姑娘、 

                    鍾鎧琪姑娘 

和諧粉彩 

內容：透過繪畫和諧粉彩，協助護老者減
壓及了解自己，亦可互相分享護老
心得。 

日期： 5 月 9 日(星期四) 

時間：下午 2:30 - 3:30 

地點：本中心              

名額： 8 人 

對象：所有護老者       

費用：全免 

負責職員：陳家豪先生 

樂在「耆」中 
為護老者提供短暫照顧及支援服務，在中心或在
家中看顧長者，減輕照顧壓力。 

服務範圍：田灣區   

服務性質：在中心或在家中看顧長者 

                    (如未能到中心) 

服務時間：星期一至星期五 

                    (上午 9:00 - 下午 5:00 )                                  

服務對象： 60 歲或以上長者，適合群體活動                                                

申請手續：護老者可於使用服務前 7 天致電中心
預約。如屬第一次申請服務，需親臨
中心或社工上門評估。                 

費用：全免                       

負責職員：劉敏行姑娘 
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護老者的心靈療癒之道 

在照顧年長父母或家庭成員的過程中，護老者經常承受著巨大的壓力和負擔。長時間

的照顧工作、與疾病的抗爭，以及對親人的關心，都可能使護老者感到身心俱疲。要

持續提供良好的照顧，護老者間中也要放鬆減壓，照顧好自己的心靈和身體。 

 

第一步： 聆聽自己的內心聲音 

作為護老者，為了照顧親人，我們常常忽略了自己的需求和情感。聆聽自己的內心聲

音是重拾自我的第一步。找一個安靜的時刻，深呼吸，專注於自己的內在世界。傾聽

自己的感受和需求，給予自己適當的重視和關注。 

 

第二步：尋找支持和理解 

護老者的工作具有特殊性和挑戰性，因此尋找支持和理解的網絡至關重要。參加互助

小組、社區活動或在網上尋找相關的論壇和社群，與其他人建立聯繫，分享彼此的經

驗和情感，互相支持和鼓勵，將有助於提供情感上的依靠，平靜身心。 

 

第三步：接受自己的情緒 

在護理過程中，情緒是難以避免的。有時候，我們可能會感到壓抑、焦慮或沮喪。然

而，重要的是學會接受這些情緒，不要將其壓抑在內心。找到一個安全的出口，可以

是與親友交流、寫日記、繪畫或進行其他創造性的活動。透過表達情緒，我們可以釋

放壓力，獲得情緒上的平衡。 

 

第四步：尋找放鬆和舒緩的活動 

護老者需要在繁忙而具壓力的生活中找到放鬆和舒緩的活動。這可以是任何與個人興

趣相關的事情，例如閱讀、散步、瑜伽、冥想或聆聽音樂。尋找自己喜歡的事情，這

些活動有助於恢復能量，並提供心靈上的寧靜。 

 

第五步：培養正向心態 

擁有正向的心態是護老者重拾自我的關鍵。學會專注於感恩和自我肯定。透過學會樂

觀地看待困難和挑戰以及自我肯定，我們可以建立內在的力量和抵抗壓力的能力。 

 

護老者的角色是重要而有挑戰性的，但同時也需要對自己的心靈和身體給予足夠的關

注和照顧。只有當我們照顧好自己的心靈，才能持續提供高品質的照顧，並為我們所

愛的人帶來幸福和快樂。未來一年，中心也會與各位護老者好好同行，舉辦更多療癒

心靈的活動，對護老者繼續打氣！ 
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英文學習班 

內容 : 由英文導師教授英文， 提升會員的英語能力 

地點：本中心                      費用：全免               

對象：中心會員                  名額： 10 人       

負責職員：周智華先生 

週六卡拉 OK  

內容：讓會員自由歌唱時代曲/粵曲的卡拉 OK 時

段，認識志同道合的朋友。 

 

 

 
 

 

 

 

時間：上午 9:30 - 中午 12:00            

地點：本中心             費用：全免               

對象：中心會員                    

名額：每節 16 人 

備註：請自備音樂光碟        

負責職員：鍾鎧琪姑娘 

樂齡唱歌班 

內容 : 由小虎及小寶導師演唱經典金曲，歡迎愛聽

歌，愛唱歌的你來參與 

日期： 4 月 9，16，30(星期二) 

時間：下午 2:00 - 4:30            

地點：本中心           費用：全免               

對象：中心會員       名額： 25 人       

負責職員：周智華先生 

 日期 

粵曲 
4 月 6 日、4 月 20 日、 

5 月 4 日、5 月 18 日 

時代曲 
4 月 13 日、4 月 27 日、 

5 月 11 日、5 月 25 日 

愛心剪髮 

內容：由港鐵義工為會員提供定期理髮服務，保

持個人整潔及衛生。 

日期： 5 月 7 日(星期二) 

時間：上午 9:00 - 下午 1:00           

地點：休閒閣              費用：全免          

對象：中心會員          名額： 64 人 

負責職員：鍾鎧琪姑娘 

備註： 1. 請務必於剪髮前一天洗頭。 

 2. 按預約時間進行，請大家耐心等候。 

長幼樂融融 

內容：由嘉諾撒培德學校的學生到中心同大家玩

遊戲，傾吓偈，關懷老友記，希望各位會員

參加活動。 

日期： 5 月 22 日(星期三) 

時間：下午 2:00 - 3:30            

地點：本中心                       費用：全免               

對象：中心會員                   名額： 17 人       

負責職員：鍾鎧琪姑娘 

手機諮詢站 

內容：由中心義工一對一為有需要長者解答智能

手機疑難，每人每次可登記一節。  

日期： 4 月 6 日、5 月 4 日(星期六)            

地點：本中心                        

費用：全免               

對象：中心會員                     

負責職員：劉欣桐姑娘 

 

 

 

 

 

 

 

 

時段 名額 

上午 9:30 - 10:00 2 個 

上午 10:00 - 10:30 2 個 

上午 10:30 - 11:00 2 個 

上午 11:00 - 11:30 2 個 

日期 時間 

4 月 5，12，19，26 日

(星期五) 
上午 10:30 - 11:30      

5 月 3，10，17，24 日 

(星期五) 
下午 2:30 - 3:30 



 

 

P.14 

日期 主題 主題內容 地點 對象 時間 

4 月 11 日 

(星期四) 
 關注護老者

精神健康 

「你有壓力，我有壓力」? 不如一起透

過靜觀及動作感受身體， 以學習放鬆的

方法! 歡迎護老者和會員一同參與。 

本中心 

長者會員/ 

護老者/ 

中心義工 

上午 9:30-
10:30 

(主題講座) 
 

上午 10:30-
10:45 

( 中心活動宣
傳及報名) 

4 月 25 日 

(星期四) 
腦力大激蕩 

常言道「用進廢退」，大腦肌肉也是同樣

道理，一齊來學學如何增強大腦肌力！ 

5 月 9 日 

(星期四) 
消化系統與
飲食健康 

由益力多香港與大家一同探索腸道健

康，從了解糞便的狀態，到吸收食物營

養、水份和腸道菌叢平衡的重要性，以

及乳酸菌的功能…  

5 月 23 日 

(星期四) 
老友時事多

面睇 

了解近來影響長者福利的政策，保障長

者自身權益 

負責職員： 

鍾鎧琪姑娘 

中醫服務 

內容：由註冊中醫師為護老者提供內科應診及針灸服務，以助他們紓緩痛症

及調理身體。 

日期： 4 月 10、4 月 24 日、5 月 8 日、5 月 29 日（星期三） 

時間：上午 9:00 -下午 5:00             地點：本中心              

對象：中心護老者優先 

負責職員：陳文傑先生 

 費用  

針灸 首三次應診 $150  第四次起 $200 

如只問診無須針炙或

配藥，收費$60/次 內科應診服務 

(包三日藥)  
首三次應診 $150  第四次起 $250 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

凡信賴上主，以上主依靠的人，是可祝福的。 (耶 17 ： 7)  

中心服務質素標準 

服務質素標準簡稱 SQS，目的為持續改善中心服務及管理。SQS 共有 16 個標準項目，具

體描述福利單位在管理和提供服務方面應達致的基本水平。本中心將於未來的雙月刊逐一

介紹，今次就讓向大家認識一下第 1 至第 3 個項目﹕ 

 
 

 

 
 

如欲有查詢相關文件，可向接待處職員借閱。  

標準 1 單位製備說明資料，述其宗旨、目標和提供服務的形式，隨時讓公眾索閱。 

標準 2 單位應檢討及修訂有關服務提供方面的政策和程序。  

標準 3  單位存備其服務運作和活動的最新準確紀錄。  

  暴雨及颱風天氣下中心開放及活動之安排 

天文台於中心開放或活動前 2 小時發出以下警告，請留意以下安排。 

       

中心/休閒閣 

開放 

   9 時前 9 時後   

惜食堂 
      

小組/ 

戶內活動 
      

戶外活動 
視乎當時

情況而定 
     

意見箱 

歡迎大家對中心服務提供寶貴意見，請填妥表格交回中心，謝謝！ 

姓     名：____________ 

聯絡電話：____________ 

   _______________________________________________________ 

   _______________________________________________________ 

   _______________________________________________________ 

   _______________________________________________________ 


