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明愛安老服務 
明愛鄭承峰長者社區中心(深水埗) 

明愛知音 
知識傳遞   音訊互達   心意相通 

2021 年 6 月至 2021 年 7 月 

各位老友記，中心推出了兩個恆常網上節目陪著大家，分別是「承峰頻道」及
「身心靈網台」，大家請留意及多多支持啦！~ 

承峰頻道 

• 每個星期三下午 3:15

• 由中心職員為大家主持

• 每月不同主題

主題包括:

健康系列、音樂、語言及文化、

生活智慧、生命教育/心靈、藝術

身心靈網台 

• 每月逢星期四下午 3:30

• 由發展教育、長者支援服務的職員

及會員為大家主持 30分鐘的網台

節目

主題圍繞不同範疇，分享涉及身心靈

成長的小故事。 

愛禮網 6月 2日(星期三) 7月 7日(星期三) 

上午 10時 愛善網 6月 3日(星期四) 7月 8日(星期四) 

愛德網 6月 4日(星期五) 7月 9日(星期五) 

愛信網 6月 2日(星期三) 7月 7日(星期三) 

下午 2時 30分 愛健網 6月 3日(星期四) 7月 8日(星期四) 

愛心網 6月 4日(星期五) 7月 9日(星期五) 

2021 年 6 月至 7 月網會時間表 
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服務質素標準介

紹
標準 1：服務資料 

 中心備有最新資料的手冊、單張或小冊子，說明服務的宗旨、目

標、服務對象、服務的提供方法，以及服務使用者申請接受和退

出該項服務的機制。 

 社區人士可於服務使用者指南、明愛知音或單張櫃，查閱中心最

新政策、程序、指引及職員架構組織，並於於相聚一刻閱覽 16條

SQS服務質素標準介紹。

標準 12：知情的選擇 

 在提供各類服務的時候，我們需要尊重服務使用者知情下作出服

務選擇的權利，故職員須提供所需服務的資料，包括服務單張、

申請及退出服務手續、服務守則、中心通訊(知音)等，以便掌握服

務內容。

 當單位就日常運作、活動、膳食及突發事件而變更服務安排時，

我們會最少採用以下一種知會形式，例如會員例會、通告、通知

信、電話、中心通訊。

會員例會
電話 

中心通訊 

相聚一刻的 SQS
服務使用者指南
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承峰啟航系列 - 生活智慧大發現 

日期：2021 年 7 月 7、14 日、21 日、28 日(逢星期三) 

時間：下午 3時 15 分 

形式：Youtube 網上直播 

內容：連續 4星期，逢星期三下午，與會員分享不同方面的生活小

智慧，如：飲食、生活習慣、人體構造等，一同破解日常生活中的

小迷思! 

負責職員：徐梓珊姑娘 

長者支援服務

隊義工大使會 

日期： 

2021 年 6月 29日(逢星期二) 

2021 年 7月 27日(逢星期二) 

時間：上午 10:00-11:00 

地點：頌恩堂 

對象：中心義工 

負責職員： 

長者支援服務隊各社工 

蘇屋互助組 

○1 日期： 

2021 年 6月 21日 (星期一) 

時間：下午 12:30-1:30  

○2 日期： 

2021 年 7月 21日 (星期三) 

時間：下午 3:00-4:00 

地點：頌恩堂 

對象： 

居於蘇屋邨的獨居兩老長者 

負責職員：李秋儀姑娘 

私樓互助組 

日期：21/6/2021(一)   日期：21/7/2021(三) 

時間：下午 11:30-12:30 時間：下午 2:00-3:00 

地點：頌恩堂 

對象：居於私人樓宇的獨居兩老長者 

負責職員：梁建邦先生 

輔導服務 

活動主題： 

6 月 奈何。橋   7 月 夏 宴 
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健康大使加油站 
日期：① 6 月 22 日(星期二) ② 7 月 29 日(星期四) 

時間：下午 2:30-3:30 

內容：同工以主題健康資訊分享，以及健康身心靈小貼士。 

對象：健康大使     名額：20 位    費用：免費 

負責職員：彭淑儀姑娘【如卻報名請致電負責職員】 

【實體活動】 

✂剪髮服務✂
日期：① 6 月 28 日(星期一) ② 7 月 26 日(星期一) 

   【只可優先報其中一月，由 6 月 1 日起報名】 

時間：由上午 9 時 30 分開始 〘需預約並分時段進行〙 地點：薈萃坊 

對象：有效長者會員        費用：$6     名額：12 位  

內容：由婦女義工提供剪髮服務。 

【請先致電找負責職員報名】負責職員：林慧妍姑娘 

**受疫情影響，剪髮服務有機會暫停或延期，敬請留意。 

注意： 

-剪髮前,須自行在家中

先洗髮

-剪髮時,全程必須佩帶

口罩及自備多一至兩個

口罩。

長青學院 2021年 7-9月份報名

長者會員抽籤日 
6月 15日(星期二) 

上午 8 時 30 分開始

(只限會員) 
【設 250 個抽籤 
籌號，抽完即止】 

**請攜同有效會員証到中

心報名** 

長者會員報名日 

6月 17日（星期四） 

按籌號所示之時間報名

**請攜同有效會員証及 

所得籌號到中心報名**

公開報名日 

6月 18日(星期五) 

上午 8時 30分開始 
**歡迎年滿 50 歲或以上 

持有中心有效護老者或 

義工証件之服務使用者 
報讀** 

長青學院 1+1 代抽籤須知： 
**會員可於指定抽籤日期到本中心參與長青學院抽籤程

序，會員可親臨或由他人代為抽籤，而必須即場出示有效之

會員證正本方可抽籤。而每人最多只可代一位抽籤號(即連

自己最多兩個)。另籤號共 250 張，先到先得，抽完即止。 

*如有任何疑問可向陳永泉先生或麥智賢姑娘查詢。*

發展及教育服務 



地址︰深水埗保安道 383 號麗寶花園商場上層     明愛鄭承峰長者社區中心(深水埗) 電話︰2729－1211

備註： 

1. 網會

2. 長者支援服務之活動 

3. 護老者外展及認知障礙症服務

4. 公益金資助活動#

5. 賽馬會樂齡同行計劃
6. 賽馬會 e 健樂電子健康管理計劃✦

線上活動 (線)  實體活動 (實) 

2021 年 6 月份 

時間表(上旬)
星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

6 月 1 日(廿一) 6 月 2 日(廿二) 6 月 3 日(廿三) 6 月 4 日(廿四) 6 月 5 日(芒種) 

上午 8:00 九式太極扇(實) 

上午 9:15 中文趣學班(實) 

上午 9:30 速成輸入法(實) 

上午 11:15 網上好聲音(實) 

下午 2:00  Youtube 教學 

   小組(實) 

下午 3:30 園藝小組(線) 

上午 10:00 愛禮網網會(實,線) 

上午 10:00 板腦還童計劃(實) 

上午 10:00 手工藝合作社(實) 

下午 1:00 英文進階(一)班(實) 

下午 2:30 愛信網網會(實) 

下午 2:30 腦玩意會所(實) 

下午 2:45 英文進階(二)班(實) 

上午 9:30  速成輸入法(實) 

上午 10:00 愛善網網會(實) 

上午 11:15 網上好聲音(實) 

下午 2:30  愛健網網會 (實) 

上午 9:30  手機選擇多面睇(二) 

   (實) 

上午 10:00 愛德網網會(實) 

上午 10:00 樂齡友里義工課程 

上午 11:00 開心手語唱遊班(實) 

下午 2:30  愛心網網會(實) 

下午 2:30  穿珠工藝體驗坊(實) 

星期日 6 月 7 日(廿七) 6 月 8 日(廿八) 6 月 9 日(廿九) 6 月 10 日(五月) 6 月 11 日(初二) 6 月 12 日(初三) 

6 月 6 日 

(廿六) 
上午 8:15 武當太極劍(一) 

(實) 

上午 9:30 英文初班(實) 

上午 10:00 板腦還童計劃 

   (實) 

下午 2:00 智能手機進階班 

   (實) 

下午 2:30 白內障知多少# 

   (實,線) 

下午 2:30 每月知多 D 

   (上篇)#(線) 

下午 2:30 認知訓練班 

   A(實) 

下午 3:45 認知訓練班 

B(實) 

上午 8:00 九式太極扇(實) 

上午 9:15 中文趣學班(實) 

上午 9:30 速成輸入法(實) 

上午 11:15 網上好聲音(實) 

下午 2:00  Youtube 教學 

   小組(實) 

下午 3:30  園藝小組(線) 

上午 8:00  太醫拳養生班(實) 
上午 9:15  書法班(實) 
上午 10:00 板腦還童計劃(實) 
上午 10:00 手工藝合作社(實) 
上午 10:30  護老翩翩齊起舞
      (實) 

上午 11:00 書畫班(實) 

下午 1:00 英文進階(一)班(實)

下午 2:00 智能手機實用 APP
                   教學(實) 
下午 2:30 腦玩意會所(實)
下午 2:30 水晶球製作班  
                   (實) 

下午 2:45 英文進階(二)班(實) 

上午 8:15 武當太極劍 

(四)(實)

上午 9:30  速成輸入法(實) 

上午 11:15 網上好聲音(實) 

下午 2:30  腦力藝術班 

(實) 

上午 9:15 綜合集體舞蹈(一)(實) 

上午9:30手機選擇多面睇(二)(實) 

上午 9:30 活力健腦操(實) 

上午 10:00 樂齡友里義工課程 

上午 11:00 綜合集體舞蹈(二) (實) 

上午 11:00 開心手語唱遊班(實) 

下午 2:00  電影同樂日(實) 

下午 2:30  認知訓練班 C(實) 

上午 10:00  
十字刺繡班(實) 

中午 12:30  
毛冷編織(一)班(實) 

下午 2:00   
毛冷編織(二)班(實) 

6 7 



地址︰深水埗保安道 383 號麗寶花園商場上層 明愛鄭承峰長者社區中心(深水埗) 電話︰2729－1211

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

6月13日 

(初四) 

6 月 14 日(初五) 6 月 15 日(初六) 6 月 16 日(初七) 6 月 17 日(初八) 6 月 18 日(初九) 6 月 19 日(初十) 

(端午節) 

公眾假期

下午 2：00 Whatsapp 教學 

   小組(實) 

下午 3:00 君子會所(實) 

下午 3:30 摺紙小組(實) 

長青學院 
長者會員抽籤日

上午 8:00  太醫拳養生班(實) 

上午 9:15  書法班(實) 

上午 10:00 板腦還童計劃(實) 

上午 10:00 藝遊世界(實) 

上午 11:00 書畫班(實) 

下午 1:00 英文進階(一)班(實) 

下午 2:00 智能手機實用 APP 

  教學(實) 

下午 2:30 壽星小聚會(實,線) 

下午 2:30 抗衰老飲食原則 

   #(實,線) 

下午 2:45 英文進階(二)班(實) 

上午 8:15 武當太極劍 

(四) (實)

下午 2:30 心血管與健康 

  運動講座✦ 

   (實,線)  

下午 2:30 抗疫下的壓力# 

(線) 

下午 2:30 腦玩意會所  

(實) 

長青學院 
長者會員報名日  

上午 9:15 綜合集體舞蹈 

(一) (實)

上午 11:00 綜合集體舞蹈 

(二) (實)

下午 2:30 快樂從心開始 

   工作坊✦(實,線) 

下午 2:30 夏季食療#(實) 

下午 2:30 認知訓練班 

C(實) 

長青學院 
公開報名日 

上午 10:00 十字刺繡班(實) 

上午 10:00 中醫保健諮詢 

   #(實) 

上午 10:30 藝術花園(線) 

中午 12:30 毛冷編織(一)班 

   (實) 

下午 2:00  毛冷編織(二)班 

(實) 

6月20日 

(十一) 

6 月 21 日(夏至) 6 月 22 日(十三) 6 月 23 日(十四) 6 月 24 日(十五) 6 月 25 日(十六) 6 月 26 日(十七) 

上午8:15  武當太極劍(一) 

   (實) 

上午 9:30  英文初班(實) 

上午 10:30 每月知多 D 

(下篇) #(實) 

上午 11:30 私樓互助組(實) 

中午 12:30 蘇屋互助組(實) 

下午 2:00 智能手機進階班 

   (實) 

下午 2:30 健康重聚日# 

   (實,線) 

下午 2:30 認知訓練班 

   A(實) 

下午 3:45 認知訓練班 

B(實) 

上午8:00 九式太極扇(實) 

上午9:15 中文趣學班(實) 

上午 10:30 肩頸疼痛護理 

工作坊✦(實,線) 

下午 2:00 Whatsapp 

   教學小組(實) 

下午 2:30 健康大使(實,線) 

下午 2:30 攝影看世界 

   #(實,線) 

下午 3:30 摺紙小組(實) 

上午 8:00  太醫拳養生班(實) 

上午 9:15  書法班(實) 

上午 10:00 愛禮愛信網長會 

   (實) 

上午 10:00 手工藝合作社(實) 

上午 11:00 書畫班(實) 

下午 1:00 英文進階(一)班(實) 

下午 2:00 智能手機實用 APP 

   教學(實) 

下午 2:15 護老情報站之家務 

   有妙法(實,線) 

下午 2:45 英文進階(二)班(實) 

上午 8:15 武當太極劍(四) 

   (實) 

上午 10:00 愛善愛健 

   網長會(實) 

下午 2:30 瞓出個「寐」來 

   工作坊✦(實,線) 

下午 2:30 婦女自我管理 

健康路#(實,線) 

上午 9:15   綜合集體舞蹈 

(一) (實)

上午 10:00 愛德愛心網長會   

   (實) 

上午 11:00 綜合集體舞蹈  

(二) (實)

下午 2:30 認知訓練班 

C(實) 

上午 10:00 十字刺繡班(實) 

中午 12:30 毛冷編織(一)班 

   (實) 

下午 2:00  毛冷編織(二)班 

(實) 

6月27日

(十八) 

6 月 28 日(十九) 6 月 29 日(二十) 6 月 30 日(廿一) 

2021 年 6 月份 
時間表 
(下旬)

督印人： 

張佩兒女士（中心主任） 

編輯組成員： 

李奕權先生、 

林慧妍姑娘、 

麥智賢姑娘 

上午8:15  武當太極劍(一) 

   (實) 

上午 9:30  剪髮服務(實) 

上午 9:30  英文初班(實) 

上午 10:30 認識中暑#(實) 

下午 2:00 智能手機進階班 

   (實) 

下午 2:30 認知訓練班 

   A(實) 

下午 3:45 認知訓練班 

B(實) 

上午8:00  九式太極扇(實) 

上午9:15  中文趣學班(實) 

上午10:00 義工大使會(實) 

上午10:30智防腦退化飲食 

   講座✦(實,線) 

下午 2:30 探索海洋世界# 

(實,線) 

上午 8:00  太醫拳養生班(實) 

上午 9:15  書法班(實) 

上午 10:00 手工藝合作社(實) 

上午 11:00 書畫班(實) 

下午 1:00 英文進階(一)班(實) 

下午 2:00 智能手機實用 APP 

   教學(實)  

下午 2:45 英文進階(二)班(實) 

8 9 



地址︰深水埗保安道 383 號麗寶花園商場上層 明愛鄭承峰長者社區中心(深水埗)      電話︰2729－1211  

2021 年 7 月份 
時間表(上旬)

星期四 星期五 星期六 
7 月 1 日(廿二) 7 月 2 日(廿三) 7 月 3 日(廿四) 

香港特別行政區 

成立紀念日 

(公眾假期)

上午 9:00 智能手機小組: 
                  基礎教學(一)     
                  (實) 
上午 9:30 健耆瑜伽班   
                  (一)(實)
上午 11:15 健耆瑜伽班 

     (二) (實)

中午 12:00 活力健腦操 
      (實) 

下午 2:30 穿珠體驗 
 工作坊(實) 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

7 月 4 日 
(廿五) 

7 月 5 日(廿六) 7 月 6 日(廿七) 7 月 7 日(小暑) 7 月 8 日(廿九) 7 月 9 日(三十) 7 月 10 日(六月) 

上午 9:30  英文初班(一) 

   (實) 

上午 10:30 家品製作室 

   (實) 

上午 10:45 英文初班(二) 

   (實) 

下午 2:00  智能手機小組： 

  進階教學(一) 

(實) 

下午2:00 義工剪紙小組 

(實)

下午2:30 勿失良肌-如何 

提升活動能力# 

   (實) 

下午3:00 壽星小聚會(實,線) 

下午3:30 Youtube教學小組 

(實)

上午 10:00 愛禮網網會 

   (實,線) 
上午 10:00 手工藝合作社(實) 

下午 1:00     英文進階班(一) 

       (實)
下午 2:30  愛信網網會(實) 

下午 2:30  每月知多D(上篇) 
           #(線) 

下午 2:45     英文進階班(二)  

                     (實)

上午 10:00 愛善網網會 

   (實) 

下午 2:30  愛健網網會 

(實) 

上午 10:00 十字刺繡班(實) 

下午 1:00  關愛共融 

毛冷編織(一)班 

   (實) 

下午 2:30  關愛共融 

毛冷編織(二)班 

(實) 

7 月 11 日 
(初二) 

7 月 12 日(初三) 7 月 13 日(初四) 7 月 14 日(初五) 7 月 15 日(初六) 7 月 16 日(初七) 7 月 17 日(初八) 

上午 9:30   英文初班(一) 

 (實) 

上午 10:45    英文初班(二) 

       (實) 

下午 2:00  智能手機小組  
                                        進階教學(一) (實) 
下午 2:30    世界零距離# 
                      (實,線)

                         
 

上午 8:15  醫療保健操(實)

上午 9:30    電腦課程(實)
上午 10:30 退化性膝關節炎: 

   護理及運動#(實)  

上午 11:45 電腦課程(實) 

下午 2:00  開心手語唱遊班 

(實) 

下午 2:00    義工剪紙小組 
(實)

下午 3:30    Youtube教學
                    小組 (實)

上午 8:15  醫療保健操(實) 

上午 9:30  電腦課程(實) 

上午 11:45 電腦課程(實) 

下午 2:30  踏步舞工作坊✦ 

(實,線) 

上午 8:15 醫療保健操(實) 

上午 9:00 智能手機小組: 

基礎教學(一) 

   (實) 

上午 9:30 健耆瑜伽班(一) 

   (實) 

上午 11:15 健耆瑜伽班 

(二)(實)

下午 2:30  穿珠體驗 

工作坊(實) 

上午 8:15     醫療保健操(實) 

上午 10:00 中醫保健諮詢 

   #(實) 

上午 10:00 十字刺繡班(實) 

下午 1:00  關愛共融 

毛冷編織(一)班 

   (實) 

下午 2:30  關愛共融 

毛冷編織(二)班 

(實) 
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上午 9:30 健耆瑜伽班
                  (一)(實)
上午 10:00 愛德網網會
                   (實)
上午 11:15 健耆瑜伽班
                   (二)(實)
下午 2:30 愛心網網會
                   (實)

上午 8:15 醫療保健操(實)
上午 9:15 書法班(實)
上午 10:00 手工藝合作社(實)
上午 10:30 護老翩翩齊起舞

                (實)
上午 10:30  『腦』玩意會所

                (實)
上午 11:00 書畫班(實)
下午 1:00   英文進階班(一)
                    (實) 
下午 2:00 智能手機小組:
                  WHATSAPP及
                  SIGNAL教學(一)
                  (實)
下午 2:30 帶氧能量工作坊#
                  (實,線)
下午 2:45 英文進階班(二)(實) 



 
地址︰深水埗保安道 383 號麗寶花園商場上層 明愛鄭承峰長者社區中心(深水埗) 電話︰2729－1211 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

7 月 18 日 
(初九) 

7 月 19 日(初十) 7 月 20 日(十一) 7 月 21 日(十二) 7 月 22 日(大暑) 7 月 23 日(十四) 7 月 24 日(十五) 

上午 8:00  武當太極劍班 

 (實) 

上午 9:30  英文初班(一) 

            (實) 

上午 10:45  英文初班(二) 

            (實) 

下午 1:30  認知訓練班 

     (實) 

下午 2:00  智能手機小組: 

進階教學(一) 
(實) 

(

上午 8:00 太極進階班(實) 
上午 8:15 醫療保健操(實) 
上午 9:00 太極基礎班(實) 
上午 9:15 中文趣學班(一) 

   (實) 
上午 9:30 電腦課程(實) 
上午 10:30 中文趣學班(二) 

   (實) 
上午 10:30 肩周炎五十肩 

   護理工作坊✦(實,線) 
上午 11:45 電腦課程(實) 
下午 2:00 開心手語唱遊班 

   (實) 
下午 2:30 個人、食物及 

   環境衛生#(實,線) 
下午 2:30 心靈滋養站– 

快樂七式#(線) 

下午 3:00 君子會所(實) 

上午 8:00 武當太極劍班(實) 
上午 8:15 醫療保健操(實) 
上午 9:15  書法班(實) 
上午 10:00 手工藝合作社(實)
上午 10:30 『腦』玩意會所 

(實)
上午 11:00 書畫班(實) 
下午 1:00綜合集體舞蹈(實) 
下午 1:00 英文進階班(一)(實) 
下午 2:00 智能手機小組：

WHATSAPP 及  
SIGNAL 教學(一) 

(實) 
下午 2:45 英文進階班(二) (實) 

上午 8:00 太極進階班(實) 

上午 8:15 醫療保健操(實) 

上午 9:00 太極基礎班(實) 

上午 9:30 電腦課程(實) 

上午 10:00 幹事會(實) 

上午 11:45 電腦課程(實) 

中午 12:15 護老情報站之 

  正視肩膊痛 

(實) 

下午 2:30 每月知多 D 

   (下篇)#(線) 

下午 2:30 慢性疾病之失眠 

講座✦(實,線) 

上午 8:15 醫療保健操(實)

上午 8:30 綜合太極柔力球 
       (實) 

上午 9:00 智能手機小組:
基礎教學(一) 

(實) 

上午 9:30 健耆瑜伽班(一) 

(實) 

上午 11:15 健耆瑜伽班 

(二) (實)

下午 2: 30 穿珠體驗 

工作坊(實) 

上午 8:15 醫療保健操(實) 

上午 10:00 十字刺繡班(實) 

下午 1:00 關愛共融 

  毛冷編織(一)班 

(實) 

下午 2:30 關愛共融 

  毛冷編織(二)班 

(實) 

7 月 25 日 
(十六) 

7 月 26 日(十七) 7 月 27 日(十八) 7 月 28 日(十九) 7 月 29 日(二十) 7 月 30 日(廿一) 7 月 31 日(廿二) 

上午 8:00 武當太極劍班   

   (實) 
上午 9:30 英文初班(一)(實) 

上午 9:30 剪髮服務(實)
上午 10:45 英文初班(二)    

  (實) 

 下午 2:00 智能手機小組： 

進階教學(一)

(實) 

下午 2:30 強身健肌有妙方 
#(實,線) 

上午 8:00 太極進階班(實) 
上午 8:15 醫療保健操(實) 
上午 9:00 太極基礎班(實) 
上午 9:15 中文趣學班(一) 

   (實) 
上午 9:30 電腦課程(實) 
上午 10:30 中文趣學班(二) 

   (實) 
上午 10:30 『腦』玩意會所 

   (實) 
上午 10:30 踢走高膽固醇 

   講座✦(實,線) 
上午 11:45 電腦課程(實) 
下午 2:00 開心手語唱遊班 

   (實) 
下午 2:30 睡眠你要知# 

   (實,線) 
下午 4:00 樂齡友里 

義工聚會(實) 

上午 8:00 武當太極劍班(實) 
上午 8:15 醫療保健操(實) 
上午 9:15   書法班(實) 
上午 10:00 手工藝合作社(實) 
上午 10:30 『腦』玩意會所 

(實)
上午 11:00 書畫班(實) 
上午 11:15 藝聚茶室(實)
下午 1:00   綜合集體舞蹈班  

(實) 
下午 1:00     英文進階班(一) 

(實) 
下午 2:00 智能手機小組：   

WHATSAPP 及 
SIGNAL 教學(一) 
(實) 

下午2:45英文進階班(二) (實) 

上午 8:00 太極進階班(實) 

上午 8:15 醫療保健操(實) 

上午 9:00 太極基礎班(實) 

上午 9:30  電腦課程(實) 

上午 11:45 電腦課程(實) 

中午 12:00 腦力藝術班 

   (實) 
下午 2:30  健康大使 

  加油站(實+線) 

上午 8:15 醫療保健操(實) 

上午 8:30 綜合太極柔力球 

   (實) 

上午 9:00 智能手機小組： 

  基礎教學(一) 

(實) 

上午 9:30 健耆瑜伽班(一) 

(實) 

上午 11:15 健耆瑜伽班 

(二) (實)

下午 2:00 電影同樂日(實) 

下午 2:30 穿珠體驗 

工作坊(實) 

上午 8:15  醫療保健操(實) 

上午 10:00 十字刺繡班(實) 

下午 1:00 關愛共融 

毛冷編織(一)班 

(實) 

下午 2:30 關愛共融 

毛冷編織(二)班 

(實) 

備註： 

1. 網會

2. 長者支援服務之活動 

3. 護老者外展及認知障礙症服務
4. 公益金資助活動#

5. 賽馬會樂齡同行計劃

6. 賽馬會 e 健樂電子健康管理計劃✦
線上活動 (線)  實體活動 (實)

2021 年 7 月份 

時間表(下旬)

督印人： 

張佩兒女士(中心主任) 

編輯組成員： 
李奕權先生、 
林慧妍姑娘、 
麥智賢姑娘
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活動名稱 日期/開始時間 內容簡介 收費/名額/報名方法/負責職員 

白內障 

知多少 

6 月 7 日 

(星期一) 

下午 2 時 30 分 

眼睛疾病會因年紀增

長而浮現出來，一同探

討白內障的成因及治

療方式。 

費用：免費 

名額：20 位 

【實體及線上同步進行】 

負責職員：黃沛林先生 

2021 年 

6 月份 

每月 

知多 D 

(上篇)

6 月 7 日 

(星期一) 

下午 2 時 30 分 

利用直播形式與會員

分享每月當中的節氣

由來，特徵以及身健的

注意事項。 

費用：免費 

名額：不限 

【線上進行】 

負責職員：何啟添先生 

抗衰老 

飲食原則 

6 月 16 日 

(星期三) 

下午 2 時 30 分 

面對代謝症候群，主要

透過藥物及飲食治

療，去控制病情及減低

引發中風、心臟病等併

發症的風險。 

費用：免費 

名額：5 位 

【實體及線上同步進行】 

負責職員：彭淑儀姑娘 

抗疫下 

的壓力 

6 月 17 日 

(星期四) 

下午 2 時 30 分 

利用直播形式與會員

分享在抗疫下期間出

現不同的壓力，以及如

何正面面對。 

費用：免費 

名額：不限 

【線上進行】 

負責職員：何詠欣姑娘 

夏季食療 

6 月 18 日 

(星期五) 

下午 2 時 30 分 

與會員分享從中醫角

度在夏季期間應食用

那些食物才可保健養

生。 

費用：免費   

名額：20 位 

【實體活動】 

負責職員：何啟添先生 

6 月中醫保

健諮詢 

6 月 19 日 

(星期六) 

上午 10 時 

邀請註冊中醫帥到中

心與長者進行義診服

務。 

費用：$6   

名額：10 位 

【實體活動】 

負責職員：何啟添先生 

中心活動 
備註：公益金贊助活動 

以下活動對象： 

會員 
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 中心活動 

活動名稱 日期/開始時間 內容簡介 收費/名額/報名方法/負責職員 

2021 年 

6 月份 

每月知多

D(下篇) 

6 月 21 日 

(星期一) 

上午 10 時 30 分 

利用直播形式與會員

分享每月當中的節氣

由來、特徵以及身健的

注意事項 

費用：免費    

名額：不限 

【線上進行】 

負責職員：何啟添先生 

健康 

重聚日 

6 月 21 日 

(星期一) 

下午 2 時 30 分 

參加健康獎勵計劃的

會員，登記參與健康重

聚日，以加強大家的健

康關注及建立會員的

社交連結。 

費用：免費    

名額：20 位 

【實體及線上同步進行】 

負責職員：彭淑儀姑娘 

攝影 

看世界 

6 月 22 日 

(星期二) 

下午 2 時 30 分 

透過攝影一探生態景

物，感受大自然的奇

觀。 

費用：免費    

名額：不限 

【線上進行】 

負責職員：黃沛林先生 

婦女 

自我管理

健康路 

6 月 24 日 

(星期四) 

下午 2 時 30 分 

正確了解女性健康管

理的知識， 認識女性

在不同階段生理、心理

與周期變化，現代女性

的生理健康問題及如

何健康的飲食以及舒

壓。 

費用：免費 

名額：5 位 

【實體及線上同步進行】 

負責職員：彭淑儀姑娘 

認識中暑 

6 月 28 日 

(星期二) 

上午 10 時 30 分 

與會員分享中暑的原

因、徵狀、預防及處理

方法長者在炎夏時應

採取的預防措施 

費用：免費    

名額：20 位 

【實體活動】 

負責職員：何啟添先生 

探索 

海洋世界 

6 月 29 日 

(星期二) 

下午 2 時 30 分 

一起探索海洋的奧妙

和神秘之處 

費用：免費    

名額：5 位 

【實體及線上同步進行】 

負責職員：黃沛林先生 

 

備註：公益金贊助活動 

 

以下活動對象： 

會員 
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活動名稱 日期/開始時間 內容簡介 收費/名額/報名方法/負責職員 

勿失良肌- 

如何提升

活動能力 

7 月 6 日 

(星期二) 

下午 2 時 30 分 

邀請美國雅培(香港)

有限公司職員到中心

分享有關肌肉健康的

資訊 

費用：免費 

名額：20 位 

【實體活動】 

負責職員：何啟添先生 

2021 年 

7 月份 

每月知多

D(上篇) 

7 月 7 日 

(星期三) 

下午 2 時 30 分 

利用直播形式與會員

分享每月當中的節氣

由來，特徵以及身健的

注意事項 

費用：免費    

名額：不限 

【線上進行】 

負責職員：何啟添先生 

世界 

零距離 

7 月 12 日 

(星期一) 

下午 2 時 30 分 

與老友記同行，同一天

空下走進不一樣的世

界。 

費用：免費    

名額：20 位 

【實體及線上同步進行】 

負責職員：黃沛林先生 

退化性 

膝關節炎： 

護理及 

運動 

7 月 13 日 

(星期二) 

上午 10 時 30 分 

邀請衛生署職員到中

心分享治療及護理膝

關炎的方法和膝關節

的保健運動 

費用：免費    

名額：20 位 

【實體活動】 

負責職員：何啟添先生 

帶氧能量

工作坊 

7 月 14 日 

(星期三 ) 

下午 2 時 30 分 

增加會員對帶氧與健

康的關係，有助身體免

疫力提升，以促進大家

的身心健康。 

費用：免費 

名額：5 位 

【實體及線上同步進行】 

負責職員：彭淑儀姑娘 

7 月中醫 

保健諮詢 

7 月 17 日 

(星期六) 

上午 10 時 

邀請註冊中醫師到中

心與長者進行義診服

務。 

費用：$6   

名額：10 位 

【實體活動】 

負責職員：何啟添先生 

 

 中心活動 
備註：公益金贊助活動 

 

以下活動對象： 

會員 
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活動名稱 日期/開始時間 內容簡介 收費/名額/報名方法/負責職員 

個人、食物

及環境衛

生 

7 月 19 日 

(星期一) 

下午 2 時 30 分 

由衛生署職員分享個

人、食物及環境衛生的

關係及重要性 

費用：免費    

名額：20 位 

【實體及線上同步進行】 

負責職員：黃沛林先生 

心靈 

滋養站– 

快樂七式 

7 月 20 日 

(星期二) 

下午 2 時 30 分 

利用直播形式與會員

分享在生活節奏急促

當中，如何尋回快樂的

每一天。 

費用：免費    

名額：不限 

【線上進行】 

負責職員：何詠欣姑娘 

2021 年 

7 月份 

每月知多

D(下篇) 

7 月 22 日 

(星期四) 

下午 2 時 30 分 

利用直播形式與會員

分享每月當中的節氣

由來，特徵以及身健的

注意事項 

費用：免費 

名額：不限 

【線上進行】 

負責職員：何啟添先生 

強身健肌

有妙方 

7 月 26 日 

(星期一 ) 

下午 2 時 30 分 

了解身體的骨骼和肌

肉關係，以學習適當的

方法以增強身體的穩

定性及平衡力，強化腰

背肌肉，改善腰背痛，

保護脊骨，減低日常生

活中受傷或失平衡跌

撞。 

費用：免費 

名額：20 位 

【實體及線上同步進行】 

負責職員：彭淑儀姑娘 

睡眠 

你要知 

7 月 27 日 

星期二 

下午 2 時 30 分 

睡眠佔人生三分一的

時間，探討睡眠及改善

失眠的方法。 

費用：免費 

名額：20 位 

【實體及線上同步進行】 

負責職員：黃沛林先生 

 

 

  

 中心活動 
備註：公益金贊助活動 

 

以下活動對象： 

會員 
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2020-2021 年度服務諮詢意見收集及回應 

 

感謝各會員及服務使用者對中心的支持及意見，現就各位的意見統整回應： 
 
 讚賞 意見 / 建議  職員回應  

1 對中心
環境或設
施的意見 

-職工保持環境清
潔 
-9 成以上受訪者均
表示滿意中心燈
光、設施及衛生等 
- 滿意中心環境清
潔、地方舒適 

加設洗手間指示 已跟進處理，增加
指示 

增設廁紙及抹手紙 因響應環保，洗手
間暫時未能提供廁
紙，如會員有需
要，可到接待處取
廁紙 

疫情下物資較多，
建議整齊擺放 
 

已跟進即時整理 

 讚賞 意見 / 建議  職員回應  
2 對中心
服務安排
意見 

-我對中心一切滿
意 
-已經很好很周到 
-舉辦一些身體鍛
鍊的運動很好 
-現在都 95 分了 
-幫助我們理解社
會的新事物，不致
與社會脫節 
 

建議保留魔力橋，
另期望增加輪椅數
量，若中心未能借
出時，亦希望能提
供解決方案 

中心並沒有取消魔
力橋，只因疫情下
暫停借用。按一般
做法，當中心沒有
輪椅借出時會提供
附近可借用輪椅機
構的資料 

課程後有進階堂參
加，另希望能致電
原有班組學員通知
有關報名安排 

多謝意見，會考
慮。現時因班組眾
多及需要考慮公平
性，故統一以
whatsapp 及通訊，通
知服務使用者有關
報名安排 

如長者需坐輪椅，
最好安排兩個義工
陪同，可互相協調 

多謝意見，視乎人
手及需要安排 

建議增加班組，例
如： 
使用智能電話及平
板電腦(上網、多媒
體應用、社交軟件
等)、音樂、興趣
班、粵曲班、押花
班、急救課程、手
語班及柔力球堂等 

相關班組於疫情前
已有舉辦，只因疫
情未穩定而暫緩舉
行。待疫情穩定，
相關服務會逐步恢
復 
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 讚賞 意見 / 建議 職員回應 
2 對中心
服務安排
意見 

- 滿意小組活動有

趣好玩 

-滿意中心職員和

義工一直關懷 

-中心的長者服務

足夠，感激中心的

服務 

-認為服務適合長

者學習知識 

多舉辦一些身體鍛

練的活動，同時又有

趣味性及令人歡樂

的，如跳舞及 

乒乓球等 

中心的健體活動已
佔 25%，明白會員對
跳舞的需求大。疫情
前，一班參加人數多
達 50 名，需租用體育
館場地，惟疫情期
間，為著大眾健康著
想，無奈減少可供參
加名額﹔至於其他
活動例如:乒乓球等
也因場地所限，未能
配合，盼能見諒! 

多提升護老者線上

照顧技巧服務，因為

需要長時間照顧在

家長者，很難可以到

中心參加活動 

於本年度護老者服

務已試推行線上照

顧技巧的服務，當中

有不同類型的減痛

工作坊曾經推行。來

年會繼續推行，以便

利不同需要的參加

者 

增設「體弱長者位」

好讓護老者能與他

身邊的體弱長者一

起參與中心的精彩

活動 

中心內舉行之活動

都已有預留名額供

較體弱長者參加，期

待疫情穩定後，可以

一齊參加中心的精

彩活動 

提議義工可增加聯

絡 

疫情下服務變數大，

中心職員與義工已

盡量緊密聯絡 
 讚賞 意見 / 建議 職員回應 
3 職員的
工作態度 

- 各職員十分友善樂

意幫助長者 

- 謝謝你們的奉獻 

- 工作人員熱情認真 

- 已經做出了很大貢

獻，繼續加油 

- 多謝你們，很滿意 
 

對新職員不太熟識 

 

將會於網會及知音

加強介紹 
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 讚賞 意見 / 建議  職員回應  
3 職員的
工作態度 

- 很滿意，你們很

有耐心對長者 

- 盡心盡力服務，

感謝你們，感到溫

暖和開心 

- 欣賞中心社工對

長者關懷 

-職員對自身的跟

進，十分感激 

- 關心長者需要 

- 中心職員服務很

真誠和用心，已入

會三十多年，非常

欣賞明愛中心 

職員講解服務時，如

能準備相關服務單張

或資料會更佳，以便

家人事後重溫 

多謝意見，來年會多

加留意及提供相關資

料 

 
 意見 / 建議 職員回應 

4 服務未
來發展建
議及其他
意見 
 
 
 

希望中心可以舉辦多些一天
遊的活動，出外郊遊，散心
玩樂 

中心一直有安排一天遊活動，目前
因疫情關係暫停，希望不久將來可
以恢復戶外活動 

建議提供心靈健康資訊 會增加此主題之活動。中心於 4 月
開始增設「承峰頻道」，每月以不同
主題作線上播放多元化資訊，當中
亦有身心靈健康主題 

希望一些已長期開班的課程

可以新增初級班，讓初學者

可以有機會由頭學起 

多謝意見! 長青學院每期都有不同
學科的初級班，尤其受歡迎的課
程，例如: 太極、手機應用、英文等 

建議提供激腦的玩意讓會員
在中心玩 

本中心已增設健腦桌上遊戲可供服
務使用者借用，亦定期舉行一些健
腦遊戲活動 

中心有自己的籌款箱 中心備有機構捐款箱，亦歡迎捐款
至中心指定服務及活動。如有意捐
款，歡迎與職員聯絡 

中心通訊改版後字型太細，

希望可以改善 

多謝意見，已跟進通訊放大字型 

很多時中心的禮品多是給予

獨居或兩老獨居的長者，與

家人同住，但有困難的家庭

則未能受惠。因此，望中心

能關注全職護老者家庭的需

要。 

感謝你的意見。中心派發禮物及物
資均按捐贈者之意願派發予指定對
象，而且物資數量有限，故未能滿
足所有服務使用者需要。如有困
難，亦可與中心社工聯絡，期望能
為服務使用者作更全面支援。 
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活動名稱 日期/開始時間 內容簡介 報名方法 

心血管與 

健康運動 

講座 

6 月 17 日 

(星期四) 

下午 2 時 30 分 

邀請體適能導師講解常

見的心血管健康問題及

病理成因，並教授相關

的實務運動練習。 

形式：GoogleMeet 

 

直播+實體 

(實體名額有限，請先向

職員預留座位！) 

負責職員：陳家倫姑娘 

快樂從心 

開始工作坊 

6 月 18 日 

(星期五) 

下午 2 時 30 分 

講解何謂「正向心理

學」，並如何從生活中尋

找快樂體驗「神馳」的

樂趣，培養樂觀、正面

的生活態度。 

形式：GoogleMeet 

 

直播+實體 

(實體名額有限，請先向

職員預留座位！) 

負責職員：陳家倫姑娘 

肩頸疼痛 

護理工作坊 

6 月 22 日 

(星期二) 

上午 10 時 30 分 

邀請註冊物理治本師為

大家分析常見的肩頸疼

痛原因，並教授穴位按

摩以舒緩痛症，以及學

習肩頸的保健運動。 

形式：GoogleMeet 

 

直播+實體 

(實體名額有限，請先向

職員預留座位！) 

負責職員：陳家倫姑娘 

瞓出個「寐」

來工作坊 

6 月 24 日 

(星期四) 

下午 2 時 30 分 

邀請註冊中醫師主講，

了解常的睡眠習及失眠

的定義，從中醫角度講

解眠的病因及治療方

法，及改善睡眠的保健

養生法。 

形式：GoogleMeet 

 

直播+實體 

(實體名額有限，請先向

職員預留座位！) 

負責職員：陳家倫姑娘 

智防腦退化

飲食講座 

6 月 29 日 

(星期二) 

上午 10 時 30 分 

 

營養學家講解如何透過

健康飲食預防腦退化。 

形式：GoogleMeet 

 

直播+實體 

(實體名額有限，請先向

職員預留座位！) 

負責職員：陳家倫姑娘 

 

 

e 健樂 
以下活動對象： 

e 健樂參加者/

會員 



活動名稱 日期/開始時間 內容簡介 報名方法 

踏步舞 

工作坊 

7 月 15 日 

(星期四) 

下午 2 時 30 分 

邀請體適能導師教授

健體舞，透過輕快的節

奏與速度以及配合舞

步，有效強化心肺功

能，增强筋腱的柔軟度

及肌力。 

形式：GoogleMeet 

 

 直播+實體 

(實體名額有限，請先

向職員預留座位！) 

負責職員：陳家倫姑娘 

肩周炎

(五十肩)

護理 

工作坊 

7 月 20 日 

(星期二) 

上午 10 時 30 分 

邀請註冊物理治本師

為大家分析肩周炎的

病因及症狀，並教授肩

周炎的運動治療及日

常注意事項。 

形式：GoogleMeet 

 

 直播+實體 

(實體名額有限，請先

向職員預留座位！) 

負責職員：陳家倫姑娘 

慢性疾病

之失眠 

講座 

7 月 22 日 

(星期四) 

下午 2 時 30 分 

邀請註冊中醫師主講

失眠的原因及病症，講

解如何對抗失眠，了解

失眠的藥物及非藥物

治療方法。 

形式：GoogleMeet 

 
 直播+實體 

(實體名額有限，請先

向職員預留座位！)  

負責職員：陳家倫姑娘 

踢走高膽

固醇講座 

7 月 27 日 

(星期二) 

上午 10 時 30 分 

營養學家講解如何透

過健康飲食預防高膽

固醇，並選擇正確及健

康的食材。 

形式：GoogleMeet 

 
 直播+實體 

(實體名額有限，請先

向職員預留座位！) 

負責職員：陳家倫姑娘 

 「上網易」手機借用計劃 

日期：5 月 3 日開始 (星期一)     

時間：辦工時間內辦理借用手續 

名額：同時段最多 5 位 

內容：「e 健樂」參加者可借用智能手機連同數據借用服務， 

以便可在家中參與各項線上活動。 

 

e 健樂 
以下活動對象： 

e 健樂參加者 

/會員 
 

對象： 

只限 e 健樂參加者 




