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	管城子
	《主管隨筆》
	一毛不拔的快樂
	閱讀〈一毛不拔的快樂〉
	AI 智能小編閱後感



	《活動報名須知及退款安排 》
	颱風及暴雨訊號警告下之服務及活動安排

	中心消息
	中心通訊新安排「雙月刊」
	請掃描 這二維碼


	招募賣旗義工
	楊震現正招募賣旗義工!!
	誠邀您，您，您，您和您加入賣旗義工團隊， 亦歡迎邀請您的親朋好友一同登記做義工!!!!!
	有意參與可親臨或  致電中心 2715-8677 報名
	期待您的回覆!!

	2026. 10. 17 賣旗日

	人事快遞
	偶到獎勵計劃
	感謝大家一直大大力支持中心~ !!
	中心衷心感謝各位會員一直身體力行支持中心! 無論風吹雨打，日曬雨淋，大家都不遺餘力親臨中心“打卡”， 與我們打招呼，與老友記們相聚，十分感謝大家。
	由新年度2026年4月開始， 每位會員於7月-9月間總打卡次數為60次或以上， 就會有份小禮物，以表中心對大家的答謝!
	日 期：7月1日至9月30日(中心開放時間) 地 點：本中心4樓及5樓 目 的：鼓勵會員多與中心的聯繫，             參與更多中心活動，             擴闊社交圈子，樂聚楊震愛民! 對 象：本中心會員 (需持有效會員證) 參加辦法：會員須帶備中心會員證前往                    中心(4樓/5樓打卡機前)，                    如圖般展示會員證，                    聽到「嘟」一聲後，                即順利「打卡」了！



	寵物狗狗
	到訪中心
	活動花絮
	新書推介

	「傻狗有傻福 」
	故事改編 真狗真事
	如果大家對兩隻狗狗的故事 感興趣，可以來中心借本書看看。

	活動花絮
	「粽」夏好時光
	導師示範

	愛民FunFun生日會
	分組過三關遊戲


	輪樂人
	身心健康活動
	健體會所開放安排
	可供使用健體器材
	肩梯、拉手繩、平衡板、踏級、 健身單車、腳踏單車、手部訓練單車、 太空漫步機、聲波震動訓練儀、 超聲波自動量度高度測脂分析儀、 V-Health運動儀等。

	報名詳情
	開放時段
	逢星期一至五
	8:55-9:45
	9:55-10:45
	10:55-11:45

	備註


	身心健康活動
	在家都可做運動
	日   期： 8月12日(星期三) 時   間：下午2:30-4:30 地   點：本中心509室 內   容：由善導會帶領更生人士到中心示範伸展運動，展示手工藝製作成果，             同場亦會派發健康包，藉此向社區大眾宣揚健康生活訊息。 名額/對象：25人/本中心會員、 駿薈會員 費   用：全免 參加辦法：8月4日起致電或到中心報名。

	交通安全你要知
	日期：8月17日(星期一) 時 間：上午10:00-11:00 地 點：本中心404室 內 容：由警務人員講解道路交通及安全知識 名額/對象：40人/ 本中心會員、駿薈會員 費 用：全免 參加辨法：8月4日 起致電或到中心報名
	西九龍交通部 道路安全組
	動動樂 ‧ 芬蘭木柱體驗班2627(1)
	日   期：8月18日 (星期二) 時   間：下午2:30 - 3:30 地   點：本中心509室 內   容：體驗芬蘭木柱的樂趣, 培養良好運動習慣。 名額/對象：10人/本中心會員、駿薈會員 費   用：全免 參加辦法：8月4日 起致電或到中心報名



	身心健康活動
	好心情講座 - 長者抑鬱我要知
	日   期：9月16日(星期三) 時   間：下午3:00-4:00 地   點：本中心509室 內   容：由生命熱線職員以正向角度講解             抑鬱症的成因、治療及預防方法。 對象/名額：本中心及駿會會員 / 25人 費   用：免費 參加辦法：8月4日起致電或到中心報名。

	『一餸一湯簡易煮法』
	日   期：10月8、15及22日(星期四、共三堂) 時   間：上午10:15-11:30分 地   點：中心404室 內   容：1) 每堂學煮一餸一湯              2)分享煮食心得 導   師：江文安先生  名額/對象：10人/ 本中心會員、 2人/本中心護老者或駿薈會員  費   用：$100(本中心會員) 、 $120(本中心護老者或駿薈會員)  參加辦法：9月8日起親臨中心報名  備註：請學員自備保溫盒兩個，每堂的餸及湯，分發給組員帶回家品嚐。


	社交及康樂活動
	好好人生-詩詞賞樂園(8,9月)
	(負責職員:許姑娘) (活動編號:2627-0111B,C)
	內 容：人生在世，總會對尋求美好人生作為目標，但其實如能理解自我，對尋求美好十分重要。 中國古典            世界的文豪哲賢透過無數傳世作品，向我們表達其美好生命之嚮往及內涵，期望課程能讓大家遊歴           古典之餘，也啟發大家對尋求美好人生及自我了解。

	日 期： 8月31日(星期一) 時 間：上午10:00-11:00 地 點：本中心404室

	參加辦法：8月4日起                             到中心報名。
	日 期：9月21日(星期一) 時 間：上午10:00-11:00 地 點：本中心404室

	參加辦法：9月8日起                             到中心報名。
	名額/對象：20人/本中心會員、 本中心駿薈會員 費 用：$15（本中心會員）、$20(本中心駿薈會員)
	講者簡介： 陳振興先生於楊震從事長者服務廿多年，曾為個案社工、中心主任、院長等，現為 九龍西長者服務部門主管。
	(活動編號:2627-Q20809) (負責職員:葉先生)



	社交及康樂活動
	歡樂茶聚~ 老友記歡聚一番
	日 期：8月11日(星期二) 內  容：義工製作 “涼拌雜菜絲” 配魚肉燒賣 費  用：$15(本中心會員)/$20(駿薈、護老者) 茶點後 特設講座：長者支援外展服務介紹                                      (講座內容可參閱中心海報)

	參加辦法：8月4日起
	日 期：9月8日(星期二) 內  容：義工炮製  “黑糖馬拉糕“ 配                涼拌青瓜 費  用：$15(本中心會員)                $20(駿薈、護老者)

	參加辦法：8月4日起                                         到中心報名
	茶點時間  ：下午2:45-3:45  地          點：本中心404室 名額/對象：30人/本中心會員、 駿薈會員、 *護老者(*與被照顧者一同參加)

	8, 9月
	有溫度的電影約會~

	東京攻略
	天水圍的日與夜
	日 期：8月24日(星期一) 時 間：上午9:15-10:45
	參加辦法：8月4日起                   致電或到中心報名。
	日 期：9月30日(星期三) 時 間：上午9:15-11:30

	參加辦法：9月8日起                      致電或到中心報名。
	劇情電影
	劇情電影
	地 點：本中心404室 名 額：30人 對 象：本中心會員、                駿薈會員 費 用：全免
	備 註：  為免影響觀賞影片氣氛，  敬請準時入場。



	社交及康樂活動

	愛民FunFun生日會
	日期：8月25日(星期二)
	時間：下午2:15-3:30
	壽星優惠：8月4至15日起到報名
	甜絲絲~ 一口雪花酥 (示範篇)


	義工服務及活動
	仁人家園『家居深層清潔服務』
	恆常活動

	護老者支援服務及活動
	8月護老家庭樂聚日
	日    期：8月15日 (星期六) 時    間：上午9:15 至 下午4:00 地    點：大埔海濱公園、沙田文化博物館 內    容：遊覽大埔海濱公園、沙田文化博物館，               中午於科學園薈聚軒享用中式午膳。 名額/對象: 3至4戶 / 本中心護老者及受照顧長者                 (行動不便或使用輪椅長者優先) 費    用：$100 /人 報名辦法 : 即日起致電或到中心登記。                (收到負責職員聯絡方確定成功報名) 備    註：護老者及受照顧長者須一同出席活動
	喜晴計劃 - 專業護士健康檢查(2)
	日   期：8月28日 (星期五) 時   間：上午9:30-10:30(時段一)             上午10:30-11:30(時段二)       地   點：本中心509室 內   容：專業護士為參加者提供藥物諮詢及簡單             健康檢查，包括量度血壓、血糖及血含              氧量。 對象/名額：本中心護老者20人、                 本中心會員及駿薈會員10人 費 用：全免             參加辦法：8月4日起致電或到中心報名。



	護老者支援服務及活動
	9月輪椅維修檢查
	日   期：9月11日 (星期五) 時   間：下午2:30-4:30       地   點：本中心509室 內   容：由路向四肢傷殘人士協會             的維修隊協助檢查及維修輪椅。 對象/名額：本中心護老者5人                (每人每次只可維修檢查一部輪椅) 費 用：$80/輪椅（檢查費）             參加辦法：8月4日起致電或到中心登記，                待職員確認後再到中心交費。 備註：如需更換零件，會先由維修隊報價，參加者再以「轉帳」或「現金」形式向維修隊支付零件費。
	及早自主人生系列 -「母忘話事」桌遊活動
	日   期：9月18日 (星期五) 時   間：上午10:00-12:00       地   點：本中心509室 內   容：透過一起進行桌上遊戲，讓參加者在過程中             反思生命的有限性，及思考「對自己最重要              的是甚麼」，從而及早為自己的人生做規劃。 對象/名額：本中心護老者8人                 本中心會員及駿薈會員2人 費   用：全免 參加辦法：8月4日起致電或到中心報名。



	護老者支援服務及活動
	8月護老健康講座「自助按摩」
	日   期：8月26日 (星期三) 時   間：下午2:30-3:30 地   點：本中心509室 內   容：由衞生署講員講解正確的按摩方法和用途；              一般手力按摩的禁忌症和安全要點；              簡單的手力按摩技巧及自我護理方法 。 對象/名額：本中心護老者15人、本中心會員及駿薈會員10人             費   用：全免 參加辦法：8月4日起致電或到中心報名。

	輪樂人聯誼感謝祭
	每年暑假，中心輪樂人及單車義工都會舉行聯誼活動，以感謝過去一年單車義工陪伴每一位護老者走過一段又一段精彩又具挑戰的「路程」，同時亦讓每一位護老者懂得在照顧的歷程中學習欣賞並感謝自己的付出。
	日期及時間：8月29日(星期六)，上午10:30-下午2:00 地點：本中心 509室 對象：23-26年期間曾出席單車活動之成員及單車義工 費用：$50       　　  參加辦法：即日起到中心報名


	護老加油站 - 身心放輕鬆
	日   期：9月30日 (星期三) 時   間：下午2:30-4:00       地   點：本中心509室 內   容：透過各種放鬆練習及一起享用茶點，讓護老者可以放鬆身心、享受寧靜時光，及紓緩照顧壓力。 名額/對象：本中心護老者10人 費   用：全免 參加辦法：8月4日起致電或到中心報名。


	護老者支援服務及活動
	9月護老健康講座「認知障礙症 - 生活之道」
	日   期： 9月23日 (星期三) 時   間：下午2:30-3:30  地   點：本中心509室 內   容：由衞生署講員分享「現實導向」的概念及如何改善             家居生活，以協助照顧患有認知障礙症長者 。 對象/名額：15人/本中心護老者、10人/本中心會員及駿薈會員 費   用：全免 參加辦法：8月4日起致電或到中心報名。

	護老家庭健康檢查日-血管測試檢查
	日   期：9月28日(星期一) 時   間：下午2:30-4:30 地   點：本中心404室 內   容：由雅培提供免費血管測試檢查及營養諮詢，             讓護老者及早關注自己及長者健康。 對象/公開名額：護老者 或 *護老者家庭/20位 (*與被照顧者一同參加) 費   用：全免 參加辦法：9月8日起到中心報名 (接受1 +1 報名)

	護老者支援小組-慢性腰膝疼痛
	日   期： 10月7日至10月21日及11月4日(星期三),12月4日(星期五) 時   間：下午2:30-4:00 地   點：本中心509室 內   容：1)認識關節炎的特性,和處理原則及藥物及物理治療方法；             2)認識正確姿勢與動作避免勞損的方法及腰膝保健運動；             3)了解心理社交因素對痛楚的影響及處理這些因素和痛楚的技巧 對象/名額：患有腰膝關節炎的護老者(公開名額6人) 費   用：全免     參加辦法：9月8日起致電或到中心登記。(收到負責職員聯絡方確定成功報名)


	護老者支援服務及活動
	「安老按揭」資訊知多D

	認知障礙症服務
	9月21日──世界認知障礙症日 記憶會改變，但愛與能力仍然存在！
	你知道嗎？ 每年的 9月21日 是世界認知障礙症日(World Alzheimer's Day)，由國際認知障礙症協會發起，希望讓更多人認識認知障礙症，減少誤解和歧視，並鼓勵大家及早認識、及早支援。
	很多人以為患上認知障礙症，就代表什麼都做不到。其實並不是！
	不少認知障礙症患者仍然可以：       享受唱歌和跳舞       做手工、畫畫       幫忙準備簡單家務       與家人聊天、分享生活       學習新的活動
	只要家人和身邊的人多一點耐心、多一點鼓勵， 他們依然可以活得精彩、有尊嚴。
	認知障礙症小知識
	認知障礙症不是正常老化 隨著年齡增長，偶爾忘記東西是正常的；但如果記憶、判斷能力或日常生活能力持續受到影響，就應盡早尋求專業人士評估。
	保持腦袋活躍很重要！ 研究指出，保持社交、適量運動、均衡飲食、充足睡眠，以及持續學習新事物，都有助維持腦部健康。

	「腦友記」小挑戰
	請判斷以下說法是否正確，在□內填上 ✔️(正確)或 ❌(錯誤)。
	□ 1. 認知障礙症只是年紀大，一定會出現。
	□ 2. 多與朋友聊天、參與活動，有助保持腦部健康。
	□ 3. 患有認知障礙症的人什麼都不能學習。
	□ 4. 規律運動有助維持認知功能。
	□ 5. 尊重、耐心和陪伴，是支持認知障礙症人士的重要方法。
	「腦」友記小挑戰 答案揭曉
	大家不妨由現在開始： 😊 主動關心身邊的長者 😊 多參與中心活動，動動腦、動動身 😊 與家人分享以上認知障礙症小知識 讓我們一起建立一個關愛的認知友善社區！



	教育及發展活動
	現正招生
	尚有少量名額
	愛民
	好聲音
	輕鬆國畫班
	輕鬆國畫班 日期 : 7月8日至9月9日         [逢星期三] (10堂) 時間 : 下午1:30-3:00 地點 : 本中心404室 導師 : 巫逸學先生 名額 : 18人 對象 /費用: 會員$260 / 駿薈$300 參加方法 : 新生可即日起親臨中心報名。
	**未曾接觸國畫者亦適合參加。**
	愛民好聲音 日期 : 7月13日至9月14日         [逢星期一] (10堂) 時間 : 下午3:30-4:30 地點 : 本中心404室 導師 : 熊美蓮女士 名額 : 22人 對象 /費用: 會員$220 / 駿薈$240 參加方法 : 新生可即日起親臨中心報名。
	[2627-0101]




	飛躍舞蹈班
	飛躍舞蹈班   日期 : 7月2日至9月17日 [逢星期四] (12堂)   時間 : 上午10:00-11:45   地點 : 何文田體育館活動室   內容：導師帶領教跳簡單版的社交舞(包括chacha，慢三等等)   導師 : 李文雄先生(義務導師)   名額 : 15人   對象 /費用: 會員$130 / 駿薈$150       參加方法 : 即日起親臨中心報名。
	活動報名表
	以下活動的詳細內容，請翻閱 第 14 至 第22 頁
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	月訊小遊戲
	找不同
	上期月訊小遊戲答案
	答案
	原圖

	8至9月訊小遊戲
	玩法：



