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 協助中心舉辦

多項活動

關社
工作

義工聯誼旅行

新一屆幹事將會4月1日上任，齊心協力，為長者福祉努力!

中心與會員
的橋樑

2022-24中心幹事已服務兩年，謝謝幹事們的用心付出，熱心服務

中心幹事中心幹事中心幹事匯報匯報匯報

服務回顧:服務回顧:

每月例會

每月開會幹事同你去浸浴

義工日營培訓

與社署專員開會 港鐵研討會
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日期：2024年4月30日(星期二) 
      2024年5月28日(星期二)
時間：下午12:30–2:30
地點：本中心
內容：為長者理髮
對象：中心有效會員 
名額：20位 
費用：$5/1位
備註：準時出席及自行清洗頭髮 
負責職員：楊寶琦姑娘 

日期：2024年4月26日(星期五) 
時間：下午2:30–3:30
地點：本中心
內容：討論當月相關時事議題
對象：中心有效會員
名額：25位
費用：免費
負責職員：劉坾½先生 

日期：2024年4月11,25日(星期四)
時間：下午3:45 - 5:45
地點：明愛元朗陳震夏中學
內容：與中學生一同創作畫作
對象：中心有效會員
名額：8位 
費用：免費    
負責職員：劉坾½先生

日期：2024年4月16,23,30日(星期二)
      2024年5月14,21,28日(星期二)
時間：上午10:00 - 12:00
      下午2:00 - 4:00
地點：本中心
內容：可於指定時間於中心大垡向義工
      學習手機垛本使用方法。
對象：中心有效會員
費用：免費    
負責職員：麥嘉靖先生

強健補「�」添��
⽇期: 4⽉15⽇
�間: 11:30-1:00

強免疫⼒���

⽇期: 4⽉12⽇
�間: 11:30-1:00

「�」不可失強���

⽇期: 4⽉19⽇
�間: 1:00-2:00

地點: 本中心 
對象: 中心有效會員 
名額: 25位 
費用: 免費 
課垡導師: Bonnie營養師
負責職員: 吳詠琪姑娘
         楊寶琦姑娘
         黃偉豪先生

中心活動

P.3

理髮服務(4月及5月)理髮服務(4月及5月)理髮服務(4月及5月)

元朗關注組 (4月)元朗關注組 (4月)元朗關注組 (4月)

肌不可失強免疫力
證書課程

手機資訊站手機資訊站手機資訊站
長者學苑(陳震夏): 藝術大集繪長者學苑(陳震夏): 藝術大集繪長者學苑(陳震夏): 藝術大集繪

*必須出席三節活動*



中心
(公益金)活動

對象︰中心有效會員 負責職員︰黃偉豪先生 埂名日期︰現已接受埂名

日期：2024年04月10日(星期三)

時間：指定時間

地點：本中心

內容：了解自己的身體素養、體能

      水平及健康行為 

名額：25人

中國長者身體素養評估
日期：2024年04月11日(星期四)

時間：上午10:30–上午12:00

地點：本中心

內容：講解有關長者吞嚥相關問題

名額：25人

長者吞嚥問題

日期：2024年04月16日(星期二)

時間：上午10:00–上午11:00

地點：本中心

內容：講解現時手機上的應用程式 

名額：25人

簡易APP教學
日期：2024年05月06日(星期一)
時間：待定
地點：本中心
內容：進行評估後的健身計畫建議及 
      指導
名額：25人

中國長者
身體素養評估工作坊

日期：2024年04月30日(星期二)

時間：上午10:15–上午11:15

地點：本中心

內容：講解膽固醇和健康的關係

名額：25人

膽固醇睇真 D

日期：2024年05月14日(星期二)
時間：上午10:00–上午11:30
地點：本中心
內容：講失眠因素和認知失眠成因
      等相關資訊
名額：25人

夜夜好眠

日期：2024年05月09日(星期四)

時間：上午08:30–下午01:00

地點：本中心

內容：以第一身體驗幻覺幻聽對精

      神病患者的困擾

名額：40人

青山醫院 - 幻者世界

日期：2024年05月28日(星期二)

時間：上午10:15–上午11:15

地點：本中心

內容：介紹冠心病的成因、徵狀、預

      防及處理方法

名額：25人

冠心病訛座
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對象︰e健樂參加者 負責職員︰麥嘉靖先生 埂名日期︰現已接受埂名

日期：2024年04月19日(星期五)

時間：上午11:30–下午1:00

地點：本中心

內容：以特定健體器材及工具，提升長者反應能

      力，圉強認知能力。

名額：15人

日期：2024年04月3,10,17,24日(星期三)

時間：中午12:00–下午1:00

地點：本中心

內容：透過頌缽運用，使長者放鬆心靈

      舒緩緊張情緒。

名額：15人
日期：2024年04月26日(星期五)
時間：中午12:00–下午1:00

地點：本中心

內容：由專業導師教導長者踏單車垛本技巧，

      圉強長者自信心及提升互動社交能力。

名額：20人

日期：2024年05月7,14,21,28日(星期二)
時間：上午10:00–上午11:00

地點：本中心

內容：透過水中運動，教授長者於水中活動

      關節及放鬆肌肉，圉加肢體靈活度。

名額：6人

鬆鬆筋
日期：2024年04月2,9,16,23,30日(星期二)

時間：下午3:00–下午4:00

地點：本中心

內容：透過拉筋，教授長者以運動活動關       

      節及放鬆肌肉，圉加肢體靈活度。

名額：10人

並不孤單

智趣相投

頌頌心靈

水中健體班(5/2024)

頌缽靜心
日期：2024年05月8,22,29日(星期三)

時間：中午12:00–下午1:00

地點：本中心

內容：透過頌缽運用，使長者放鬆心靈

      舒緩緊張情緒。

名額：8人 P.5



由長者提交建議書，經過面試、遴選、審批，成功即可獲港燈及社聯撥款，由中心同工
協助推行活動。 時期: 2023年8月 - 2024年3月

﹁
�
思
�
想
�

成
就
�
想
﹂

夢想：1) U3A自務和回饋精神傳承及支援
      2) 關注長者健康、照顧者壓力
      3) 培訓義工，薪火相傳

成效:  
培訓20�50+⻑者,405⼈�
參�活動�2�推�活動共
�引�400⼈參�

機電署參觀

計劃目的：讓護老者減減壓，舒解情緒。並學會自我欣賞，認識多些同路人
          ，互助互勉，對社會發放正能量，達到身心健康老齡化。

我們都是護老者，明白護老者的需要。
照顧路上有苦有樂，同路人有共鳴。
我們透過藝術手作、音樂治療獲得喘息
服務其他護老者分享喜樂。

元朗劇院展覽

U3A Dream+藝術到「護」U3A Dream+藝術到「護」
Art Team義工團Art Team義工團

義工培訓

GoGo Wish緬懷伴行

音樂舒壓。打打拍拍

P.6

香港第三齡學苑「第三齡夢想+」計劃 

「匌行、匌享夢想之旅」「匌行、匌享夢想之旅」「匌行、匌享夢想之旅」

環保光碟製作
護老者的藝術手作
在元朗劇院推廣，

讓社區人士認識’何謂護老者’

Art Team

社區推廣

會員新春市集攤位
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護老者支援護老者支援
外傭護老培訓試驗
第一期分享
外傭護老培訓試驗
第一期分享

以英語授課，配以印尼語現場翻譯兼顧
印傭的需要。課程由註冊護士、職業治療
師、物理治療師和營養師等專業人士任教

中徍在2023年10月展開由社會福利署資助

為期三年之「外傭護老培訓試驗計劃」

首期課程：2023年12月到2024年1月順

利舉行，合共19位外傭完成8個核徍課程獲

頒發出席證書。

課程目標是教授外傭照顧體弱長者的基礎知

識和技巧，以提高長者在社區生活的質素。

新一期課程計劃於6月至7月期間舉行

上課期間，可為有需要長者提供免費中徍看顧服務

歡迎各位僱主為外傭報名

計劃詳情可致電本中徍聯絡葉滶朗先生(米生)查詢

申請資格：

1. 年屆 60 歲或以上之人士；及

2. 徎須經社工評估為有需要者，其願望為

   非物質忏、合理而可行的徍願。

計劃年期：由1/1/2024至31/12/2027完結

計劃目的：

1. 長者晚年對「夢想」未敢想像，此計劃能資助及協助長者圓夢，讓長者達成一些非物質的

   徍願。如家人及朋友能參與其中，更是別具意義。

2. 資助及協助長者圓夢，減少長者及家人的遺憾感。

第一期課程畢業禮於1月27日舉行
僱主、外傭和長者一同出席。外傭完成課程付

出的努力在僱主及長者見證下獲彮表揚

圓夢。實現 - 「願望成真」計劃圓夢。實現 - 「願望成真」計劃
外展護老者服務外展護老者服務

護老者或會因為需要照顧有需要的長者，同時又要兼顧處理家頭細務，甚至工
作等，令到自己感到沉重壓力。本中徍的外展護老者服務會以不同服務及活動
方式，讓護老者能藉此於壓力中彮到喘异空間，舒解身徍。

有意報名或查詢，請致電24797383與譚先生聯絡。

*此計劃由香港明愛安老服務「願望成真」計劃贊助



時間：下午2:00 - 3:00

地點：本中心

內容：以四大長腦預防及關注認知障礙症

身體運動：家中簡單伸展運動包括肩頸腰部、上下肢展、

          七彩訓練板Treax Pads！

補腦飲食：介紹地中海飲食並進行問答比賽遊戲！

認知運動：體驗你的音樂節拍記憶！

控制三高：介紹10大圉強記憶力食物！齊來製作牛油果烚

          蛋三文治！

對象：自覺「無記性」/ 關注個人認知情況的中心會員

名額：12人

費用：10元

負責職員：李姑娘及馮姑娘

P.8

認知障礙症服務- 四大長腦
根據�港中⽂⼤學醫學院內科及藥物治療學系腦神經科研究顯示

透過藥物治療和及早作出多元非藥物治療可助延緩認知能力退步

或延緩腦部的萎縮。腦袋不用真的會生鏽！

負責職員：李穎⼼姑娘

本中心認知障礙症服務將於來年度推行一個新系列—「四大長腦」。

身體運動 補腦飲食 認知運動 控制三高

四⼤⻑腦
4⽉班 5⽉班

2024年4⽉8、15、22、29⽇(⼀) 2024年5⽉6、13、20、27⽇(⼀)

*完成班組後必需進行簡短認知測驗*  
*4及5月班只可參加其中一班*

日期：2024年5月25日(星期六)

時間：上午10:00 - 11:00 

地點：本中心 

內容：介紹10大圉強記憶力食物！齊齊來製作牛油果烚蛋三文治 

對象：確診認知障礙症長者及其家人

名額：5對參加者

費用：5元

負責職員：李姑娘

陪著你「腦」(認知障礙症家人活動)陪著你「腦」(認知障礙症家人活動)

*請自備餐盒*



日期：2024年4月11日(星期四)
時間：下午2:30- 4:30
地點：本中心
內容：發放預防大腸癌資訊及相關大腸癌篩查計劃資訊，邀請義工分享康復經歷。
對象：護老者會員     名額：20人
開始埂名日期：2-4-2024
負責職員：馮芷晴姑娘

中國長者身體素養評估 長者吞嚥問題

護老者活動

日期：2024年4月22日 (星期一)
時間：中午12:00集合下午5:00回中心解散 
地點：青山醫院 (旅遊巴來回戰送)
內容﹕透過體驗和交流學垡，加深大眾對
      精神病患者的同理心和了解。
對象﹕護老者會員 / 智友醫社組員
*名額：30名  *費用﹕$35
開始埂名日期：即日起至20-4-2024
負責職員：方寶儀姑娘

精神健康體驗館精神健康體驗館

擔任護老者角色並不容易，如何裝備好自己的身、心、社、靈狀態，做個健康又有效能
的護老者？齊來學懂「七式照顧法」，做個照顧達人吧。

第一式

「健康人」
照顧

自己身體

第二式

「和樂家」
處理

家人關係

第三式

「愛自己」

情緒管理

第四式

「好規劃」

財政運用

第五式

「照顧场」
學習

照顧扪巧

第六式

「資訊通」
尋扨社區

第七式

「扊氣團」
建立

社交支援資源協助

日期：2024年5月21日(星期二)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心
內容：戭討夫婦相處妙法，
      圉進彼此情感連結。
對象：護老者會員   名額：20人
開始埂名日期：2-4-2024
負責職員：趙婉雯姑娘

護助組護助組
日期：2024年4月18日(星期四)
時間：上午10:30-11:30
地點：本中心
內容：透過四道桌上遊戲，戭索
      及統整生命的經驗。
對象：護老者會員   名額：10人
開始埂名日期：2-4-2024
負責職員：趙婉雯姑娘

喘息雅座—四道桌上遊喘息雅座—四道桌上遊

內容：個人照顧員到戶教戗照顧扪巧(扡

      抇、過床、助行器具使用)，讓照

      顧者能學習正確扪巧。

對象：護老者會員（經社工評估需要）

地點：到戶教戗

開始埂名日期：2-4-2024

負責職員：譚皓光先生

在家照顧扪巧雞精班在家照顧扪巧雞精班

健康資訊互「護」送：

預防大腸癌講座

健康資訊互「護」送：

預防大腸癌講座

*活動仍有調節可能

日期：2024年4月29日(星期一)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心
內容：介紹預設醫療拄示和不作心肺
      復甦術命令的垘行和立法。
對象：護老者會員      名額：20人
開始埂名日期：2-4-2024
負責職員：葉潁朗先生

預設醫療拄示立法預設醫療拄示立法 日期：2024年5月29日(星期三)
時間：上午09:00 - 下午3:00
地點：M+博物館、西九龍文化區
內容：參觀M+博物館及展廳尋人記，
      西九龍文化區進行野餐。
對象﹕護老者會員    名額：25名 
費用﹕$25/位(包旅遊巴戰送)
埂名日期：2-5-2024
負責職員：馮芷晴姑娘 P.9

M+西九一日遊M+西九一日遊



⼤家好，我係吳姑娘啊~2⽉份我已經係中⼼既個案⼯作員，嚟緊會跟各位中⼼社⼯同事學習，繼續係唔同的範疇上服務。⼤家繼續多多指教啦！

�對本中⼼服���何意⾒���填�表格或��中⼼2479 7383 �我們�絡�

提供意⾒者��: ______________________ �絡�話: _________________

意⾒: _________________________________________________________

⼤家好，我係周姑娘。係3⽉加⼊元朗中⼼輔導組既同事，最鍾意同⼈傾計，有興趣既就搵我傾下計啦。祝⼤家都⽇⽇都開開⼼⼼同⾝體健康﹗

⼤家好，我係莊姑娘好開⼼可以係呢個⼤家庭同各位渡過呢段⽇⼦。你地既歡笑⾯容都會印係我腦中！笑聲都會留係我⼼中！後會有期~~

⼤家好，我係實習社⼯孫姑娘，好開⼼可以加⼊到明愛元朗⻑者社區中⼼呢個⼤家庭。⼤家⾒到我都可以⼀⿑傾下計，多多指教！

個案⼯作員- 吳楚瑜姑娘 社⼯- 周佩玲姑娘

福利⼯作員- ⿆嘉靖先⽣ 實習社⼯- 孫卓瑤姑娘 

實習社⼯- ⿈正康先⽣ ⼀級活動幹事- 劉慧莊姑娘 

讓我不斷進步、繼續成長，謝謝中心每位跟我相處過
的您。

⼤家好，我係⿆⽣，4⽉開始加⼊元朗⻑者社區中⼼，嚟緊會負責e健樂活動，希望各位多多參與及⽀持，期待⾒到⼤家，祝⾝體健康，⽣活愉快!

⼤家好，我是實習社⼯⿈先⽣。⼗分榮幸加⼊明愛元朗中⼼呢個⼤家庭，期待未來能夠同⼤家多多交流，請⼤家多多指教！

中心職員動向

各位老友記，時光飛逝，我在明愛工作已經超過5年，相
信現在是一個適當的時機轉變一下，讓自己再放眼世界，
領略生命的意義。因此，我將會於4月離開明愛，放一個
悠長假期，給自己一點空間，再從新出發。感恩明愛

<天主未曾應許天常蔚藍，花兒常開，但祂卻恩許祂的慈愛常在>

督導主任- 張燕娜姑娘 
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多謝會員積極回應，我們已收到大家對中心的意見
希望在來年繼續為大家提供優質服務！多謝支持！

2023-2024年度
中心意見收集 

會員續會

會員可於6月30日前

星期一至六 上午9:00至下午4:45 期間

到中心續會     會費$21
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2023-2024年度
會員意見回應

我們已收到會員的意⾒�明⽩中⼼的會員⼈�眾��對活動�間�求⼤�

中⼼幹事會�中⼼積�向社會福利署���間不⾜問題�現��中⼼增加

租⽤�間場� (�朗屏⼤會堂�蹈室�羅弼�爵⼠壁球場�) �讓⼤家�⾏
�組�

中心能提供多元化活動予長者學習

會員�����可找中⼼當值社⼯協助�

中心地方細、希望可以大D，跳舞及運動不適合，時常撞到人

��會員的讚賞�⽀�! 我們會繼續�⼒!

中⼼活動除了展�在中⼼壁佈���中⼼⼀直在�訊��會�WhatsApp發
放�訊予會員�會員記得�本中⼼�話加�⼿��訊���⽅�收到�訊�

���詢�����員�絡�

最近一年中心來了很多幹勁十足的青年，為我們設計了很多新穎有創意的活
動。已認識中心前台幾位工作人員多年，最近參與她們的活動，發現她們又
唱歌又跳舞、百般武藝。每次回中心見到中心職員很開心! 多謝!

��會員⽀��我們會�⼒提供�元�服�予⼤家!

希望中心幫忙申請服務及社區資源，不知怎樣做？

所有活動未能全展示在中心的埂告版。建議用WhatsApp 方式通知

會員，讓會員不需要親到中心也能知道活動。
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