
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日期：2010 年 12 月 7 日(二) 

時間：上午 10:00 至 11:00 

地點：中心大堂 

內容：由衞生署護士講解氣喘的原

因，慢性阻塞性肺病的定義、

誘因、徵狀及預防觸發氣喘的

要點；同時護士亦會教導參加

者改善呼吸的運動。 

對象：護老者、會員 

費用：全免 

名額：護老者 15 人、會員 15 人  

負責職員：任思敏姑娘 

日期：2010 年 12 月 29 日 (三) 
時間：上午 10：00 – 下午 5：30 

目的：透過休閒活動，促進男士長
者建立男士的社交圈子。 

地點：香港濕地公園 

內容：參觀香港濕地公園-濕地互動
世界及濕地保護區 

對象：中心男會員  

費用：$18（入場費） 
名額：10 人 
負責職員：吳淑鈴姑娘 

備註：由負責職員陪同乘塔交通工
具來往濕地公園及中心，費
用只包括入場費，參加者需

自付車費及午膳費用。 

日期：2010 年 12 月 21 日 (二) 

時間：下午 2：30 – 4：00 

地點：中心 

內容：讓曾經參加優閒俱樂部的組

員重聚，分享退休生活情

況，策畫第四期優閒俱樂部

的內容，以切合退休人士的

需要。  

對象：50 歲或以上人士(中心會員

及學員) 

曾參加或有興趣參加優閒俱

樂部的人士 

費用：全免 

名額：20 人 

負責職員：黃桂清姑娘 

日期：2010 年 11 月 27 日 (六) 
時間：下午 1:00 – 5:00 
地點：觀塘康寧道遊樂場 
主題：和諧家庭  長幼共融 
內容：舞動全城、活力長者花生騷、有獎攤位遊戲、親子照相機、趣味手作坊、

歡樂跳彈床。 
對象：觀塘區社區人士 
費用：全免 
取票方法：歡迎有興趣人士到中心接待處索取免費入場券，名額有限，先到先

得。 
負責職員：黃桂清姑娘 

• 目的: 透過話劇向社區人士宣揚和諧家庭的訊息 
• 日期: 2010 年 12 月 9 日 (四) 

• 時間: 下午 1:30 至 5：30 
• 地點: 沙田大會堂文娛廳 
• 內容: 演員運用形體動作、音樂或戲劇的方式演繹觀眾所分享的故事 

• 費用: 全免 
• 交通安排: 中心安排旅遊巴來回接送 
• 名額: 60 位，先到先得，額滿即止，有興趣者請到接待處登記  

• 負責職員: 劉駿楷先生 
• 備註: 此活動由觀塘區議會贊助 

日期：2010 年 12 月 30 日 (四) 

時間：上午 10：00 – 11：00 

地點：中心小組室 

內容：由中心任姑娘講解護老者在照

顧長者時會遇到的問題及壓

力，並教導護老者紓緩護老壓

力的方法。  

對象：護老者 

費用：全免 

名額：15 人 

負責職員：任思敏姑娘 日期: 2010 年 12 月 15 日(三)、2011 年 1 月 6 日至 20 日 (逢星期四) 
時間: 上午 9：30 至 11：00 
地點: 中心 
內容: 介紹長期痛症的成因及認識處理的方法 
費用: $10 (講義及茶點) 
對象: 患有長期痛症的中心會員 
名額: 12-15 位 
負責職員: 陳月桂姑娘 
備註: 其中一節活動會由香港耆康福利會的物理治療師講解如何擊退痛症

的方法。 
•



星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

   1(廿六) 

9:00 運動樂趣多(二) 

10:00 友 We 打 Wii 

2:30 4110 齊齊唱粵曲班 

 

2(廿七) 

9:00 運動樂趣多(三)  

10:00 玩玩魔力橋 

10:00 拉闊新聞站 

2:30 彩雲樂聚團契 

3:00 電影時段—最佳拍擋之 

千里救差婆 

3(廿八) 

1:45 4104 手提電子琴初班(2) 

2:30 太極十式樂趣多 

3:00 友 We 打 Wii 

3:15 4106 手提電子琴入門班(2)

4(廿九) 

9:00 按摩椅時段 

10:00「伴老同行」 

義工小組 

1:00 2010 年 

立法會大樓開放日 

2:00 按摩椅時段 

2:15 4109 英語會話班 

 

5(三十) 

 

6(十一月初一) 

9:00 運動樂趣多(一) 

9:30 4102 敲擊樂訓練班(2) 

1:30 粵曲卡拉 OK 時段 

2:30 老友記茶座 

3:00 時代曲卡拉 OK 時段 

7(大雪) 

9:00 護士諮詢及驗血糖 

10:00 4108 集體舞班 

10:00「長者常見氣喘問題」 

講座 

2:30 玩玩魔力橋 

 

8(初三) 

9:00 運動樂趣多(二) 

10:00 友 We 打 Wii 

2:30 4110 齊齊唱粵曲班 

2:30 陽光在我心 

9(初四) 

9:00 運動樂趣多(三)  

10:00 玩玩魔力橋 

1:30 社區劇場之一台好「氣」 

2:30 彩雲樂聚團契 

3:00 電影時段—雙龍丹鳳霸王都

10(初五) 

10:00 開心星期五之 

小天使與你過聖誕 

1:45 4104 手提電子琴初班(2) 

2:30 太極十式樂趣多 

3:00 友 We 打 Wii 

3:15 4106 手提電子琴入門班(2)

11(初六) 

9:00 按摩椅時段 

2:00 按摩椅時段 

2:15 4109 英語會話班 

12(初七) 13(初八) 

9:00 運動樂趣多(一) 

9:30 4102 敲擊樂訓練班(2) 

10:00 4113 電腦網上行 

1:30 粵曲卡拉 OK 時段 

1:30 剪髮服務 

2:30 老友記茶座 

3:00 時代曲卡拉 OK 時段 

14(初九) 

  9;00 護士諮詢及量血壓 

10:00 4108 集體舞班 

2:30 玩玩魔力橋 

 

15(初十) 

9:00 運動樂趣多(二) 

 9:30 認識痛症及處理方法 

10:00 友 We 打 Wii 

2:30 4009 齊齊唱粵曲班 

2:30 陽光在我心 

16(十一) 

  9:00 運動樂趣多(三) 

10:00 玩玩魔力橋 

10:00 拉闊新聞站 

2:30 彩雲樂聚團契 

3:00 電影時段—死亡塔 

17(十二) 

1:45 4104 手提電子琴初班(2) 

2:30 太極十式樂趣多 

3:00 友 We 打 Wii 

3:15 4106 手提電子琴入門班(2)

 

18(十三) 

9:00 按摩椅時段 

9:15 健康小檢查 

2:00 按摩椅時段 

2:15 4109 英語會話班 

 

19(十四) 

 

20(十五) 

9:30 健康家舍會 

  2:30 開心家舍會 

2:30 老友記茶座 

 

21(冬至) 

9:30 溫馨家舍會 

2:30 玩玩魔力橋 

2:30 優閒俱樂部-重聚聯歡會 

22(十七) 

9:30 幸福家舍會 

2:30 4110 齊齊唱粵曲班 

2:30 陽光在我心 

23(十八) 

9:00 運動樂趣多(三) 

10:00 玩玩魔力橋 

2:30 彩雲樂聚團契 

3:00 電影時段—迷拳三十六招 

 

24(十九) 

1:45 4104 手提電子琴初班(2) 

2:30 太極十式樂趣多 

3:00 友 We 打 Wii 

3:15 4106 手提電子琴入門班(2)

25(二十)聖誕節 

 

26(廿一) 

 

 

 

 

 

 

 

27(廿二) 

聖誕節後 

第一個周日 

28(廿三) 

10:00 4108 集體舞班 

10:00 護老者聚會： 

老化過程知多「啲」(九) 

2:30 玩玩魔力橋 

 

29(廿四) 

9:00 運動樂趣多(二) 

10:00 友 We 打 Wii 

10:00「男」天「休」遊 

10:30 護老者樂聚展華 

2:30 4110 齊齊唱粵曲班 

 

30(廿五) 

9:00 運動樂趣多(三) 

10:00 玩玩魔力橋 

 10:00「控制情緒我有法」工作坊 

2:30 彩雲樂聚團契 

3:00 電影時段—鐵嘴鷄 

31(廿六) 

2:30 太極十式樂趣多 

3:00 友 We 打 Wii 

 

 

長者雋語專集 
 
「但願夕陽無限好，何須惆悵近黃昏。」 

 
人生踏入老年階段，就如夕陽時光，燦爛美麗。雖然

日落將近，若以積極樂觀態度面對，活在當下，就不用惆
悵了。 
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每個人對不同事件的理解和處理方法，均受著個人的價值觀和主觀的態度所影響。相信大家也聽

過一個比喻：樂觀的人會因為自己「擁有」半杯水而感恩；悲觀的人會因為自己「只有」半杯水

而感到沮喪、失望。由此可見，樂觀與悲觀之間，也不過只有一線之隔。 樂觀的人內心總是充

滿著希望，在困境之中看到的是光明與機會。相反，悲觀的人內心充滿著怯懦與絕望，在遇到困

難時，往往只會看到黑暗與失敗。 

 

很多人會認為樂觀與悲觀的思維是不能改變的；但是，很多研究都證實樂觀的思維是可以培養

的。正向心理就是要培養人的正向思維，令人抱持樂觀思想。這包括對將來抱有正面的希望和樂

觀的想法，而對過往失敗的經歷都有正面的學習或得着 。     

 

以下我們提供了一些能夠幫助大家經常保持正向思考的方法:  

 

1、以包容的心來看待身邊的人、事、物。  

2、盡量不說批判及攻擊性的言論。  

3、仔細觀察生活的週遭，並懂得以感謝的心來面對。  

4、找一種最適合自己的放鬆方式：如聽音樂、閱讀、打坐、冥想等。  

5、不斷提醒自己：任何危機都可能成為一種轉機。  

6、多一點付出、少一點期待；凡事做而不求。  

7、克服恐懼的心理、成為生命的勇者。  

8、適時安排旅遊，多接近大自然。 

 

各位老友記，可以從今天起保持正向思考，你可能會發現「快樂」其實就是在我們身邊！ 

 

參考資料:  

聯合情緒健康教育中心 

http://www.ucep.org.hk/Face_on_psychology/Face_on_psychology.asp 

(於2010年11月10日瀏覽) 

 

綜委會委員在最近一次的會議上討論，留意到有些長者未能解決個人的生

活需要，如衣服破損了不懂縫補，收到信件不懂閱讀等… … 

「長者快樂工程」的服務概念由此而生，希望透過各位的個人才能，幫助

有需要的長者。 

我們誠邀大家參與這個服務，貢獻自己的力量，使大家能彼此幫助，互相

支持，建立互愛社區。 

有興趣參與人士，可以到接待處索取登記表，填寫您的「才能」或需要，

中心會再進行配對工作。 

負責職員︰陳月桂姑娘 

目的：支持機構的服務發展，幫助被忽略的弱勢社群 

日期︰由即日起至 2/1/2011 

售價：每張愛•分享券售港幣$10 

認購方法︰有興趣的人士可到接待處購買或登記為義工到社區銷售 
備註︰愛•分享券並無抽獎成分，但隨券附有多張實用的消費優惠券

負責職員︰劉駿楷先生 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日期：2010年12月28日(二) 

時間：上午10:00 – 11:00 

地點：中心小組室 

內容：每節聚會會就「老齡化」現象

訂立不同主題，而今期主題是

環繞長者的精神健康，由社工

促進護老者作討論，及讓護老

者互相分享個人護老心得。 

對象：護老者 

費用：全免 

名額：15人 

負責職員：何家慧姑娘 

日期：2010年12月10日(五) 

時間：上午10:00 – 11:00 

地點：中心大堂 

內容：基督教聯合醫務協會幼兒學校

的幼兒透過表演、遊戲及分享

曲奇與長者慶祝聖誕。 

對象：中心會員 

費用：全免 

名額：50人 

負責職員：陳慧賢(Joan)姑娘 
 

日期：2010年12月4日(六) 

時間：下午1:00 – 5:00 
地點：立法會大樓 
內容：參觀立法會大樓、參與自

助創藝活動、電腦互動遊
戲及觀賞步操樂團表演。 

對象：中心會員 

費用：參加者需自付所需車費 
名額：25人 
負責職員：吳淑鈴姑娘 

備註：中心將於11月家舍會中進
行抽籤。參加者將由職員
陪同乘搭巴士來往立法會

大樓及中心。

日期：2010年12月29日(三) 
時間：上午10:30 – 11:30 

地點：香港基督教服務處展華日間
護理中心(樂華邨展華樓三
樓) 

內容：今期以促進長者精神健康為
主題，由社工促進護老者作
討論，及讓護老者互相分享

個人護老心得。 
對象：牛頭角區的護老者 
費用：全免 

名額：15人 
負責職員：何家慧姑娘 
 

計劃內容： 
 
1. 「腦有記」- 關懷老年痴呆症計劃之宣傳推廣、社區教育及巡迴展覽 
目的：讓區內居民認識老年痴呆症及相關服務資源。 
日期：2010 年 8 月至 2011 年 1 月 
 
2. 「腦有記」義工訓練、講座及探訪活動 
目的：招募及培訓義工，增加義工對老年痴呆症患者的認識；透過講座及義工

探訪，及早辨識有需要的長者及其照顧者，為他們提供轉介或支援服務，
並提升照顧者對老年痴呆症的知識和照顧技巧。 

日期：2010 年 10 月至 2011 年 1 月 
 
3. 「認識耆智樂延年」標語創作比賽 
目的：鼓勵社會人士關懷老年痴呆症患者及其照顧者，建立關愛的社區。 
截止日期：2010 年 12 月 15 日 
＊有興趣人士可到中心索取參加表格，每位遞交作品的參加者可獲贈小禮物乙

份。 
 
4. 「智情•致勝」匯篇 
目的：製作活動小冊子，內容包括活動花絮，老年痴呆症及其服務的資料，鼓勵

社會大眾關注老年痴呆症患者及其家屬。 
日期：2010 年 10 月至 2011 年 2 月 
 
活動查詢：黃桂清姑娘 
 
此活動由︰社會福利署及觀塘區安老服務協調委員會主辦 

觀塘區議會  贊助 

由今期開始，雲漢NET將會增設專欄，定期向各位老友記報告工作之進展；
大家亦可透過中心報告板閱覽有關資料。 

今期向大家報告中心重置小組於2010年6月期間，進行了問卷調查，以
抽樣方式收集了163位長者意見。調查結果顯示，老友記期望中心搬遷後，仍
能維持的服務首三項為: 

1.膳食服務 
2.健康服務(例:健康諮詢) 
3.教育及個人發展服務(例:興趣班) 

我們將會把各位的意見向社署反映，使服務計畫能夠緊貼各位的需要。 
如各位對重置有任何意見，歡迎聯絡負責社工陳月桂姑娘；另外，大家亦

可以把心聲交來中心，我們將會張貼在報告板上與其他長者一起分享。 



 

 

編號 活動名稱 日期及時間 費用 備註/內容/名額 
負責 

職員 

收費活動 

1 老友記茶座 
12月6至20日(一) 
下午2:30－3:45 

$4-$6 
由老友記茶座義工製作精美 
小食，供會員即場享用。 

劉駿楷先生
10-10-0022

2 護士諮詢服務 

12月7日(二)血糖測試 
12月14日(二) 
(諮詢及量血壓) 
上午9:00－11:30 

$10 
(血糖測試)/

全免 
(諮詢及量血

壓) 

為會員提供護理常識諮詢服
務。(名額25人)  
(包括藥物諮詢、量血壓及血
糖測試服務)  

朱麗娜姑娘
10-12-0010
10-12-0011

3 剪髮服務 
12月13日(一) 
下午1:30－3:00 

$10 
為會員提供剪髮服務。 
(名額15人) 

吳惠娟姑娘
10-11-0020

4 「男」天「休」遊 

2010年12月 29日 

(三) 

上午10:00－5:30分 
$18(入場費)

參觀香港濕地公園-濕地互動
世界及濕地保護區(名額10
人，對象：男會員) 

吳淑鈴姑娘
10-12-0017

5 陽光在我心 
11月10至12月22日

(三) 
下午2:30－4:00 

$10 

小組透過 8 節活動，讓參加

者學習運用認知調整的方
法，重新發現生活中的美好與
歡愉;掌握並運用自己的強處
和能力; 發掘及運用社區的
資源，渡過更開心和積極的晚
年生活。(名額10人) 

梁靜雯姑娘
10-11-0021

6 
認識痛症及處理
方法工作坊 

2010年12月15日
(三)、2011年1月6日
至20日(逢星期四) 
上午9:30－11:00 

$10 
(講義及茶點)

介紹長期痛症的成因及認識

處理的方法，其中一節活動會

由香港耆康福利會的物理治

療師講解如何擊退痛症的方

法。(名額12－15人並患有長

期痛症的中心會員) 

陳月桂姑娘
10-11-0032

免費活動 

編 
號 

活動名稱 日期及時間 費用 備註/內容/名額 
負責 
職員 

7 彩雲樂聚團契 
12月2至30日(四) 
下午2:30－4:00 

全免 
透過唱詩、聖經訊息分享及見
證，讓參加者認識福音。 

陳穎宜姑娘

10-12-0012

8 卡拉OK時間 
12月6及13日(一) 
下午1:30－4:30 

全免 
1:30–3:00為粵曲頌唱時段
3:00–4:30為時代曲頌唱 

時段 

黃瑋童先生
10-10-0032

9 太極十式樂趣多 
12月3至31日(五) 
下午2:30－3:30 

全免 
提供場地讓曾參與太極課程
之中心會員自行練習。 
(名額15人) 

黃瑋童先生
10-10-0038

10 
社區劇場之一台

好「氣」 

12月9日(四) 
下午1:30－5:00 

全免 

演員運用形體動作、音樂或戲

劇的方式演繹觀眾所分享的

故事。(名額60人) 

地點: 沙田大會堂 

劉駿楷先生
10-12-0006

免費活動 

編
號

活動名稱 日期及時間 費用 備註/內容/名額 
負責 
職員 

12
開心星期五之小
天使與你過聖誕 

2010年12月10日
(五) 

上午10:00－11:00 
全免 

基督教聯合醫務協會幼兒學校的幼兒
透過表演、遊戲及分享曲奇與長者慶
祝聖誕。(名額50人) 

陳慧賢
(Joan)姑娘
10-12-0015

13
2010年立法會大

樓開放日 

2010年12月4日
(六) 

下午1:00－5:00 

參加者需
自付所需
車費 

參觀立法會大樓、參與自助創藝活
動、電腦互動遊戲及觀賞步操樂團表
演(名額25人) 

吳淑鈴姑娘
10-12-0009

14 健康小檢查 
12月18日(六) 
上午9:15－11:15 

全免 
由義工為長者免費量度血壓及磅重，
可於12月17日(五)致電或自行到中
心預約。(名額120人) 

陳穎宜姑娘
10-12-0019

15
優閒俱樂部-重聚

聯歡會 

2010年12月21日 
(二) 

下午2:30－4:00 
全免 

讓曾經參加優閒俱樂部的組員重聚，
分享退休生活情況，策畫第四期優閒
俱樂部的內容，以切合退休人士的需
要。(名額20人) 

黃桂清姑娘
10-12-0018

16 親親「家」年華 

2010年11月27日 

(六) 

下午1:00－5:00 

全免 

舞動全城、活力長者花生騷、有獎攤
位遊戲、親子照相機、趣味手作坊、
歡樂跳彈床。 
地點: 觀塘康寧道遊樂場 

黃桂清姑娘
10-11-0016

17
「控制情緒我有
法」工作坊 

2010年12月30日
(四) 

上午10:00－11:00 
全免 

由中心任姑娘講解護老者在照顧長者
時會遇到的問題及壓力，並教導護老
者紓緩護老壓力的方法。(名額15人)

任思敏姑娘

10-12-0005

18
「長者常見氣喘
問題」講座 

2010年12月7日
(二) 

上午10:00－11:00 
全免 

由衞生署護士講解氣喘的原因，慢性
阻塞性肺病的定義、誘因、徵狀及預
防觸發氣喘的要點；同時護士亦會教
導參加者改善呼吸的運動。(護老者
15人、會員15人) 

任思敏姑娘 
10-12-0004 
(護老者) 
10-12-0004B
(會員) 

不用取票活動 

19 拉闊新聞站 
12月2日及 
16日(四) 

上午10:00－11:00 
全免 自由討論近日新聞。 

黃桂清姑娘
10-10-0041

20 護老者樂聚展華 
12月29日(三) 

上午10:30－11:30 
全免 

今期以促進長者精神健康為主題，由

社工促進護老者作討論，及讓護 

者互相分享個人護老心得。 

(名額15人，對象：牛頭角區護老者)

(地點：樂華邨展華樓三樓香港基督教

服務處展華日間護理中心) 

何家慧姑娘
10-12-0014

21
護老者聚會： 
老化過程 

知多「啲」(九) 

12月28日(二) 
上午10:00－11:00 

全免 

每節聚會會就「老齡化」現象訂立不
同主題，而今期主題是環繞長者的精
神健康，由社工促進護老者作討論，
及讓護老者互相分享個人護老心得。
(名額15人，對象：護老者) 

何家慧姑娘
10-12-0013


