
夏日炎炎，請大家做足防暑措施！ 

 
坪洲中心 (長者服務) 

16 年 8 月份中心通訊 

 

 

 

活動 日期 時間 地點 內容 費用 開始報

名日期 

職員 

買奶粉(01) 

P199 

請於8月2日

至 9 月 9 日 

期間前往

中心登記

訂購產品 

中心開放 

時間 

活動室 以優惠價代訂雀巢香港有限公司 

(三花雀巢產品)高鈣奶粉： 

雀巢三花柏齡高鈣奶粉 800克 $85/罐 

*已訂購之會員請於 9 月 23 日前往中

心領取貨品。 

2/8/16

例會後 

李姑娘 

歡樂同行 

護老講座  

P043 & 

P044 

8 月 2 日 

及 16 日 

(星期二) 

下午 3:00 活動室 擴闊護老者眼界，認識及

學習護老知識、技巧、趣

聞，分享護老者之苦與

樂。 

全免 

(歡迎護老者

及長者參與) 

即場 鄭姑娘 

快樂共融無

障礙義工導

賞小組 

P301 

8 月 2 日 

8 月 9 日 

8 月 16 日 

(星期二) 

下午 3:30 活動室 與長者一起策劃導賞活

動，以提升長者的自信心

及溝通能力。 

8 月 16 日是導賞服務，

時間：下午 1:00 至 4:00 

全免 

(名額：8 人) 

2/8/16

例會 

黃先生 

耆義聚會 

P314 

8 月 4 日 

(星期四) 

農曆七月初二 

下午 3:00 活動室 “耆．義”義工小組定期

提供義工培訓、交流、聚

會、服務、參觀及興趣學

習等。 不論男女老幼，

均歡迎加入小組一同服

務社群及推動傷健共融。 

全免 

(名額：20 人) 

 

( 歡 迎 長 者 帶

同家庭成員共

同參加) 

2/8/16

例會 

譚姑娘 

中醫針灸服

務(05) 

P137 

8 月 5 日 

至 26 日 

(逢星期五) 

上午10:00 

至 

下午 3:00 

113 室 香港防癆心臟及胸病協

會之註冊中醫提供中醫

針灸，舒緩中風後遺症、

失眠、及頭痛，神經痛，

頸肩腰腿痛等痛症。 

65 歲或以上 9 折，70

歲或以上可使用醫療券 

$200/每次針

灸 

費用由香港 

防癆心臟及 

胸病協會收 

取 

(名額:12 人) 

電話 

預約 

李姑娘 

   

中心地址：香港坪洲金坪邨金坪樓地下 N10A 室 電話：29839000 傳真：29839222 

網址： http://pc.hkphab.org.hk 開放時間： 星期一至星期六 上午 9:00 至下午 5:00 

電郵： pc@hkphab.org.hk 星期日及公眾假期休息 

督印：關兆基(中心主管) 編輯：李燕慈（程序及文書助理） 印數:200 份 出版日期︰16 年 7 月 29 日 

http://pc.hkphab.org.hk/
mailto:pc@hkphab.org.hk


活動 日期 時間 地點 內容 費用 開始報

名日期 

職員 

樂融融教育

講座(06)~ 

機電安全講

座 P126 

8 月 5 日 

(星期五) 

農曆七月初三 

下午 2:00 體育大

樓壁球

室 

機電工程署職員以問答

遊戲及短片介紹機電安

全知識，包括怎樣安全使

用升降機、自動電梯、電

力裝置及氣體裝置等。 

全免 

(名額：30 人) 

即場 李姑娘 

栽出關懷心

意~ 

長幼手工藝

PCY16-P050 

8 月 5 日及

12 日 

(星期五) 

下午 2:00 113 室 藉製作手工製品鼓勵參加者與青年義

工互動，互相學習，從而雙方能建立正

面的形象及關係。 
 

此活動邀請了皮革導師前來教導，共同

製作皮革八達通套及皮革零錢包。  
 

$10 /2 堂 (名額:8 人，只接受曾參加 7 月

份長幼手工藝之參加者報名。) 

社會福利署老有所為活動計劃資助 

5/7/16 

例會 

王姑娘 

長幼週末樂

融融~飛標比

賽 P097b(i) 

8 月 6 日 

(星期六) 

農曆七月初四 

下午 2:30 活動室 與青少年比拼眼界及手

眼協調，看誰是飛標王。 

$5 

(名額:8 人) 

即場 何姑娘 

營養湯水

(02) 

P206b 

8 月 6 日 

(星期六) 

農曆七月初四 

下午 2:00 活動室 飲用營養湯水，促進健

康。是次提供~ 

“苦瓜黃豆排骨湯”。 

$8 

(名額：20 人) 

2/8/16 

例會 

媚 姐 

長幼共融園

藝系列 

PCY16-P020 

8 月 10 日

(星期三) 

8 月 15 日 

(星期一) 

8 月 22 日 

(星期一) 

8 月 29 日 

(星期一) 

下午 2:00 113 室 你有沒有試過睇到美麗

的鮮花而微笑；睇見一棵

小苗的成長而驚嘆? 植

物的生命力總係充滿驚

喜！ 藉著盆栽花草等園

藝活動，把具有自然美的

植物材料按照自己的創

意進行佈置及處理，使其

變成藝術品。 

社會福利署老有所為活

動計劃資助 

全免 

(名額:4 人) 

2/8/16

例會後 

鄭姑娘 

健康愛心小

食製作 

PCY16-P043 

8 月 10 日

及 17 日 

(星期三) 

 

10 月 8 日, 

15 日, 22

日, 29 日 

(星期六) 

上午

10:00 

113 室 學習製作包點、糕點及煲

湯後，並於探訪有需要之

長者時送上以上飲食，以

表關懷。 

*包點及湯水將分別於探

訪梅窩(來來護老院)及

坪洲中心之愛心湯水分

享會時給送給長者享用。 

社會福利署老有所為活

動計劃資助 

$10 

(名額:8 人) 

2/8/16 

例會 

王姑娘 



活動 日期 時間 地點 內容 費用 開始報

名日期 

職員 

歡欣院舍

“愛笑任

務” 

P079 

8 月 10 日

及 17 日(星

期二) 

下午

12:00 

坪洲碼頭

集 

黃竹坑 與赤柱中心義工、儷妍婦

女義工組及香港青少年

培育會之青年義工一同

探訪保良局甲子護理安

老院暨胡陳金枝安老

院，教導“快樂 SOUL”

運動，傳揚快樂七式及正

向心理訊息。 

社會福利署中西南及離

島區福利辦事處資助 

全免 

(名額:8 人) 

有興趣之

會員請先

登記，登記

後須需經

職員甄選。 

2/8/16

例會 

譚姑娘 

腦力叻達人 

P021 

8 月 11 日

及 25 日(星

期四) 

下午 3:00 中心活

動室 

藉不同娛樂及興趣活

動，讓參加者認識認知障

礙症及掌握照顧認知障

礙症患者之技巧，藉此能

夠於有需要時協助認知

障礙症患者。 

全免 

(名額：8 人) 

2/8/16

例會 

陳先生 

週末樂融融~

麻雀比賽 

P097b(ii) 

8 月 13 日 

(星期六) 

農曆七月十一 

下午 3:00 活動室 以麻雀比賽鍛鍊長者之

手眼協調及腦筋 

$5 

(名額:8 人) 

即場 何姑娘 

健康愛心小食

分享及探訪

(梅窩) 

P345 

暨 

歌聲”耆”情

之義工探訪 

P349 

8 月 17 日 

(星期三) 

農曆七月十五 

下午 1:00 

中心 113

室集合 

中心

113 室， 

梅窩 

健康愛心小食製作之參

加者帶同愛心食物與院

內長者分享，並由歌唱義

工樂樂團之義工表演唱

歌。 

社會福利署老有所為活

動計劃資助 

全免 

資格：健康愛

心小食製作之

參加者 

(名額：8 人) 

歌唱義工樂樂

團之成員 

(名額：5 人) 

2/8/16 

例會 

王姑娘 

黃先生 

長幼開心共

融樂 

P149 

8 月 19 日 

(星期五) 

農曆七月十七 

下午 2:00 體育大

樓壁球

室 

與來自香港聖公會救主

堂社會服務中心之兒童

及青少年一起參與遊

戲，推動代際共融 。 

全免 

(名額：30 人) 

2/8/16 

例會 

鄭姑娘 

快樂共融立

體畫 

(探訪活動) 

P098 

8 月 24 日 

(星期三) 

農曆七月廿二 

下午 4:00 坪洲 曾參加 2/8/16“快樂共

融立體畫”之參加者，上

門探訪長者並送上關懷。 

全免 

資格：已報名 

快樂共融立

體畫的參加

者 

不適用 鄭 姑 娘 

健康講座

(05)~如何處

理緊張和憂

慮  P187 

8 月 26 日 

(星期五) 

農曆七月廿四 

下午 2:00 坪洲體

育館 

壁球室 

註冊護士教導長者適當

地處理長期患病帶來之

影響及轉變。 

全免 

(名額：30 人) 

即場 李姑娘 



活動 日期 時間 地點 內容 費用 開始報

名日期 

職員 

順德聯誼總

會第三十八

屆敬老大會 

P261 

截止登記日

期︰8 月 9

日(星期二) 

下午 4:00 

農曆七月初七 

按 08 年會員例會中所通過之議決，中心實行“隔三年輪流參與”之公平制

度，即會員於某一年參加活動後，要“隔三年”後，才能再次參與抽籤及獲

得參與資格，所以是次只接受於 2013、2014 及 2015 年，沒有參與過此活

動之 65 歲或以上會員登記抽籤。 

抽籤日期︰ 

8 月 10 日 

(星期三) 

農曆七月初八 

上午 9:30 活動室 請登記者親臨本中心進行抽籤，若未能準時出席者當自動

棄權。（中籤者的個人資料會交與主辦機構核實，而中籤

者亦不能將所得的參加資格轉讓他人） 

活動日期︰ 

8 月 24 日 

(星期三) 

農曆七月廿二 

中午

12:00 

於坪洲 

碼頭集合 

中環 

大會堂 

欣賞由順德聯誼會舉辦

之敬老表演活動（入場門

券只會於碼頭核實身份

後才派發，而參加者須自

行前往中環參與） 

全免 

(名額： 

坪洲 28 人及 

南丫島 7 人) 

 

2/8/16 

例會 

李姑娘 

週末樂融融~

麻雀比賽 

P097b(iii) 

8 月 27 日 

(星期六) 

農曆七月廿五 

下午 1:30 活動室 以麻雀比賽鍛鍊長者之

手眼協調及腦筋。 

$5 

(名額:8 人) 

即場 何姑娘 

健康檢查

(05) 

P175 

8 月 29 日 

(星期一) 

農曆七月廿七 

上午 9:30 活動室 提供量血壓及磅體重，關

心長者健康狀況。 

全免 即場 李姑娘 

樂融融義工

巧手改衣裳

服務(02) 

P339b 

8 月 31 日 

(星期三) 

農曆七月廿九 

不適用 活動室 “樂融融義工巧手改衣

裳小組”於每月最後一

星期之星期三，義務幫助

會員修改衣服。 

全免 全年 何姑娘 

義剪同樂剪

髮服務(03) 

P330  

9 月 9 日 

(星期五) 

農曆八月初九 

上午 9:15

至 11:00 

活動室 香港小童群益會之“義

剪同樂會”義工提供剪

髮服務；並安排義工上門

幫助行動不便長者剪

髮。* 請留意參與規則 

資格：60 歲或

以上會員 

費用：全免   

 (名額：40 人) 

2/8/16 

例會 

譚姑娘 

由於保障清潔及參加者健康之原因，請“義剪同樂剪髮服務”之參加者遵守以下規則： 

-  請參加者當日早上前往中心前，先自行清洗頭髮，除護髮素外，請勿於頭髮上塗上髮膠、定型水、

髮蠟或髮尾油等髮型用品；若頭部有傷口，請先通知職員，以便作出適當安排； 

-  理髮次序由職員安排，並且不能夠選擇理髮義工； 

-  活動不設即場報名；已報名者若未能出席，請於 8/9/16（星期四）下午 4 時或前通知中心職員，

以便安排後備參加者補上；參加者若未能出席活動而未有於事前通知職員，亦沒有合理解釋，中心

會暫停其下次參加活動的資格。                       多 謝 大 家 合 作 ！  

 



 

中心 祝 8 月份生日會員 生日快樂、心想事成、身壯力健! 

黎  妹 梁耀文 彭兆男 馮重罕 陳賽珠 黃帶娣 李卓慶 吳肖葵 

黃月英 王惠明 陳筱英 劉興冰 趙月雲 黃寶茜 譚玉嬋 蘇永鈞 

關玉如 左淑燕 白建雄 謝淑儀 楊雲香 呂建軍 張良芳 余愛銀 

黃趙婉玲 黃運發 麥鍚岐 黎玉芳 黃紹佳 林伯森 黃  娣 江伙妹 

陳映紅 劉偉鴻 何月嬋      

 

備註：表示對生日會員的小小心意，中心特意準備了一份生日小禮物給每月生日之會員。8 份壽星會員，

不要忘記於 8 月期間前往中心，向櫃面當值職員領取禮物一份。 

 

 

 

旗袍 耆青顯風姿 

由社會福利署中西南及離島區福利辦事處、中國旗袍會、青年廣場、關愛同行會合辦，並由中西

區內不同服務單位協辦之“旗袍 耆青顯風姿”，將於 2016 年 11 月至 2017 年 3 月舉行，目標是推

廣中國旗袍文化及共建長幼共融社會氣氛，以下是活動詳情： 

 

（一）旗袍 Catwalk 工作坊 

日期：2016 年 11 月(合共 3 次) 

地點：聖雅各福群會中西區長者地區中心或 

      香港聖公會西環長者綜合服務中心 

 

（二）老爺車巡遊 

日期：2017 年 1 月 22 日(星期日) 

地點：遮打道行人專用區 

 

（三）Catwalk 表演 

日期：2017 年 2 月 19 日(星期日) 

地點：青年廣場 

  

（四）盆菜宴及分享會 

日期：2017 年 3 月 11 日(星期六) 

地點：待定 

 

有興趣參加以上活動之會員，請於 8 月 4 日或前向陳先生登記，由於名額有限及大會有特定甄選

合適參加者之準則，所以登記後須待大會通知甄選結果。 而獲甄選中之參加者須承諾出席計劃內一系

列之訓練及活動。 

 



 

快樂共融護老者通訊 

長者的衣、食、住、行 (二)  
七月的護老通訊與大家分享了長者在衣與住兩方面會遇到的小貼士，本月先會繼續分享有關長者

於食方兩的小貼士。 由於身體機能逐漸退化，一些長者的視力、神經系統、消化的功能會減弱，因而

影響進食。以下是較常見的長者飲食問題及處理方法。

 

1) 咀嚼困難 

成因： 

- 牙齒鬆脫,假牙裝配不恰當 

- 唾液分泌減少。 

處理方法： 

-  食物軟硬程度要適中以便咀嚼，避免有骨、過硬或體積太大的食物，食物材料應選擇較軟，或

能經切成小塊然後再煮「稔」的。  

-  加上湯及濕潤的食物通常也會較易咀嚼。 

-  把食物剪碎或攪爛，以方便進食。 

-  定期作牙齒檢查。如有需要，應配戴合適的假牙。 

-  若有需要，可諮詢醫生或營養師之意見，安排適當的營養補充劑。 

 

2) 味覺減弱 

成因： 

-  味覺神經細胞退化，減低對食物的味道感應，因而喜歡進食較濃味、甜味、加進大量鹽份或醬

料的食物。 

處理方法： 

-   角、果皮、檸

檬汁等。 

-  避免進食含高鹽份的醃製食物及加工調味料，例如鹹魚、鹹蛋、榨菜等，因多吃這類食物可能

令某些人的血壓上升。 

-   

 

3) 消化能力減慢 

成因： 

-  唾液、胃液、消化酵素以及膽汁的分泌減少，影響食物的消化和吸收。 

-  運動量少，以致腸道蠕動緩慢。 

處理方法： 

-  長者宜細嚼慢咽，以便幫助消化。 

-  另外亦要小食多餐，每餐不宜吃得過量，以避免增加體內消化系統的負荷。 

-  留意有否對某些食物產生消化不良之現象。當發現有消化不良徵狀，例如肚瀉、胃氣漲等情況

出現時，便要避免進食該類食物。 



-  避免煎炸和肥膩食物，因為這些食物通常也會較難消化。 

-  應減少食用含咖啡因或含酒精的食物和飲品。 

-  進餐後，宜作散步或坐下休息，但不要馬上躺下休息，以免阻礙食物消化。 

 

4) 胃口欠佳 

成因： 

-  生病或腸胃不適，影響胃口。 

-  假牙裝配不恰當，以致進食困 難因而影響胃口。 

-  藥物副作用。 

-  因健康、喪失配偶、孤獨、退休、金錢或生活等問題引致情緒低落，不想進食。 

處理方法： 

-  小食多餐，加添高營養小食，例如豆腐花、燉奶或燉蛋（用脫脂奶）、清蛋糕、腐竹雞蛋糖水、

花生醬麵包、芝士三文治等。 

-   

-  可參考烹飪書籍或報紙、雜誌上提供的菜譜，從而增加菜式的變化。 

-  煮一些美味湯水，並且鼓勵長者連湯渣一起進食，以便長者能得到足夠的營養。 避免常用豬

骨、雞腳等高脂肪材料來煲湯。 

-  可進食較易入口的粥或湯粉麵，但切記不要只吃白粥或淨粉麵，要加些蔬菜和 魚、瘦肉類或

蛋以增加營養。 

-  避免於進餐前飲用大量清茶或清水，以免影響胃口。 

-  進食環境要舒適。安排與家人或朋友一起進食，也可幫助增進食慾。 

-  如有需要，可諮詢醫生或營養師之意見，安排適當的營養補充劑。 

 

資料來源： 

長青網：https://www.e123.hk/ElderlyPro/details/79/7/ 

 

照顧者地區支援服務專欄 

低收入的殘疾人士照顧者生活津貼 

 

政府經過多年的討論，於早前終於宣佈會向合資格之低收入殘疾人士之照顧者發放生活津貼。 津貼將

由“關愛基金”發放。 由於政府仍未提供詳細內容，以下的簡介是於諮詢期內政府提出之大方向內

容，實際條款以日後政府公佈為準。 

 

1) 照顧者津貼 

Õ 政府建議向 2,000 名合資格的低收入殘疾人士之照顧者每月發放約$2,000 元生活津貼，由

“關愛基金”發放。 

2) 照顧者資格 

Õ 照顧者需通過經濟審查，方能獲得津貼。 此外，照顧者自身不可領取傷殘津貼。 

3) 殘疾人士資格 

Õ 殘疾人士需於中央輪候冊內輪候院舍服務方合資格。 

4) 申請手續 

Õ 政府會主動於中央輪候冊挑選合資格的照顧者，並發信通知，而非公開接受申請。 


