
 香港明愛 安老服務 
 明愛觀塘長者中心 

 

2021年 08月至 2021年 09月 

九龍觀塘翠屏邨翠榕樓地下 11-14A室 

九龍觀塘翠屏邨翠桃樓平台 35-39號 

（附屬中心） 

 
http://www.caritasse.org.hk/ 

 

3998 3786 

 

2727 3189 

3998 4781 （附屬中心） 

 

9682 0733 

sest@caritassws.org.hk 

 
印刷量 400份 

篇幅內容：  

1. 封面及專題介紹  

2. 活動介紹  

3. 中心事項  

4. 活動花絮 

5. 服務質素標準介紹  

6. 活動表(橫表) 

7. 健康專區  

8. 意見表 

9. 聖經金句 

護老八達通 
 
護老者在照顧長者的道路上充滿挑戰，獨自面對的話難免感到疲倦、困
窘，長期的護老壓力更會影響情緒、身體、家庭關係等等。就此，社區
上提供不少有關護老知識、身心靈關顧的資源，有助減壓及更妥善安排
長者的照顧方案。 
明愛賽馬會照顧者資源及支援中心 

中心鄰近調景嶺站，為護老者及社區人士提供一站式支援服務，包括照
顧者支援熱線、社區資源配對、樂齡科技模擬家居生活導賞、專職醫療
及護理服務、照顧技能培訓及紓壓活動等等。最近更設置佔地近 4,200
平方呎的解憂花園，室內及室外共八個區域：時花瀑布、護老星語心願
墻、靜覓心晴坊、種植區等，以五感感受與植物的連繫，從而平靜內心。  
地址：新界將軍澳調景嶺翠嶺里 2號明愛專上學院 9樓 

 電話：3892 0100  
 照顧者支援熱線：3892 0101 
Gogo Wish願望成真車 
主要為居於偏遠地方及行動不便長者提供專車服務，協助他們辦理個
人事務或完成心願，例如陪診、探親等，有需要長者更可獲車費減免。
如有需要請連絡中心社工申請轉介。 
 查詢電話: 3904 3155 
中心護老者服務  
中心提供護老者服務，恆常服務包括復康用品借用、資訊/照顧技巧講
座、定期護老聚會(護老者/外傭護老者)；減壓活動/小組如靜觀、穴位
按摩，瑜伽體驗，藝術體驗等，透過多元化體驗式活動平衡護老者身心
健康；健康關顧活動如聽力、骨質密度、血壓血糖測試等以喚醒護老者

自我照顧意識，注重身體狀況；更設有到戶/中心看顧服務，接送及義
工探訪活動以配合護老者/被照顧者所需。 
 
手機應用程式 
除活動外，你亦可以安坐家中進行自我靜觀訓練，市面不少為減壓而設
的手機應用程式如新生精神康復會推出的「Newlife‧330」、香港中文
大學心理學系多元文化及全人健康研究室主辦的「日常心活 Mindful 

flourishing」，都可為忙碌的照顧者帶來平靜一刻。 
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2021年 5月 5日 5月份例會 

2021 年 5月 7日 別開生麫 
2021年 5月 11日 

 抓子你唔到大亂鬥 

2021年 5月 14日 痛症按摩 2021 年 5月 18日 搞甚麼？飛機 

2021年 5月 21日 借「走」消愁 

 

2021年 5月 28日  
香港打卡好去處-九龍篇 
 

線上 
自疫情以來，明白大
家在家較為沉悶，希
望線上直播能為大家
帶來一點歡樂。 

2021年 6月 4日  
下雨天總掛念從前 
 

2021年 6月 8日 樂意無窮 



2021年 6月 11日 護老影坊 

2021年 6月 15日 有粽就來 

 

2021年 6月 1日 6月份例會 

2021年 6月 18日 長者桌上樂 

2021年 6月 22日 
冷知識問你識唔識 
 

2021年 6月 25日 新會員迎新會 
2021年 6月 29日 街頭風味 

直播 
感謝各會員一直的支持
及回應，成為我們的推
動力，未來將創作更多
有趣主題，請大家繼續
支持 



 

感謝善長陳先生及蔡女士捐
贈一千包米，以雙親節及端
午節名義送給中心會員。除
了派發福米外，中心亦準備
接近一千份的抽獎禮物，滿
載而歸；會員們感謝中心及
善長的關愛，最後祝福各位
身體健康，生活愉快，期望
在中心同大家再次相聚。 



 



例會(桃)
網上動能量（榕＋面談室1） (平安組、豐盛組)

10:00-11:00 木箱鼓中班(桃)  9:15-10:15 例會(桃)(美滿組)

2:00-3:30 試音響(桃) 2:15-3:15 例會(桃)(希望組) 10:30-11:30 例會(桃)(美滿組)(e) 11:15-12:15 中國歷史知多少6(榕)

3:30-4:30 正念瑜珈班(桃) 3:30-4:30 例會(桃)(希望組)(e) 全日 e健樂護士面談(榕) 2:30-3:00 千奇百趣直播 (榕)

2:30-3:15 例會(桃)(喜樂組) 1:00-4:00 「智好戲劇團」互動劇場 3:00-4:00 A初級木箱鼓班(桃)
11:00-12:00 e健樂之醒神太極班 (桃) 3:30-4:30 例會(桃)(喜樂組)(e) 4:00-5:00 B初級木箱鼓班(桃)

10:00-11:00 木箱鼓中班(桃) 10:30-11:30 YMCA手作(桃) 9:45-10:45 八段錦(桃) 11:15-12:15 中國歷史知多少6(榕)

9:15-10:45 國畫山水班(桃) 10:00-11:30 網上動能量（榕＋面談室1） 10:00-11:30 網上動能量（面談室1）2:30-3:00 千奇百趣直播 (榕)

10:45-12:15 書法班(桃) 11:00-12:00 e健樂之醒神太極班 (桃) 10:00-11:30 網上動能量（面談室1） 3:00-5:00 友「伴」同盟 - 和諧粉彩 (榕)

3:30-4:30 正念瑜珈班(桃) 2:30-3:00 KTOeld直播(榕) 2:00-5:00 老為義工拍攝(榕)

3:00-4:00 e健樂之健體運動班(桃) 全日 e健樂護士面談(榕) 3:00-4:00 A初級木箱鼓班(桃)

3:00-4:30 網上動能量（面談室1） 4:00-5:00 B初級木箱鼓班(桃)

9:15-10:45 國畫山水班(桃)

10:45-12:15 書法班(桃)

10:00-11:00 木箱鼓中班(桃) 10:30-11:30 YMCA手作(桃) 9:45-10:45 八段錦 (榕) 11:15-12:15 中國歷史知多少6(榕)

2:30-3:00 KTOeld直播(榕) 2:30-3:30 2:30-3:00 千奇百趣直播 (榕)

1500-1600 滅蟲滅蝨特攻(榕) 11:00-12:00 e健樂之醒神太極班 (桃) 全日 e健樂護士面談(榕) 10:30-12:00 太極班(桃)

2:30-3:30 感恩小聚(桃) 2：00-4：30籌款演唱（桃） 3:00-4:00 A初級木箱鼓班(桃)

3:30-4:30 正念瑜珈班(桃) 3:00-4:00 e健樂之健體運動班(桃) 2:30-3:30 家加樂傭融 (榕) 4:00-5:00 B初級木箱鼓班(桃)

10:00-11:00 木箱鼓中班(桃) 09:30-10:15 「智友翠」(桃)
10:00-10:45 「智友翠」(榕) 9:45-10:45 八段錦 (榕) 11:15-12:15 中國歷史知多少6(榕)

10:00-10:45 「智友翠」(榕) 10:30-11:30 YMCA手作(桃) 10:00-11:30 網上動能量（面談室1）

全日 e健樂護士面談(榕)  10:30-11:30 長者友善(桃) 10:30-12:00 太極班(桃)
2:30-3:00 KTOeld直播(榕) 2:30-5:00 IC會(桃)
11:00-12:00 e健樂之醒神太極班 (桃) 2:30-4:00 精神健康講座 (榕) 2:30-3:00 千奇百趣直播 (榕)
2:30-5:00 護老購物日(榕) 3:00-4:30 網上動能量（面談室1） 3:30-4:30 暖男日記 (榕)
3:30-4:30 網長會 (榕) 3:00-4:00 A初級木箱鼓班(桃)
2：00-4：30 籌款演唱（桃） 2:00-4:00 心靈綠洲(桃) 4:00-5:00 B初級木箱鼓班(桃)

9:15-10:45 國畫山水班(桃) 10:00-11:00 木箱鼓中班(桃)

10:45-12:15 書法班(桃)

3:00-5:00

2:30-3:00 KTOeld直播(榕)

3:30-4:30 正念瑜珈班(桃)

3:00-4:00 愛關顧義工(榕)
e健樂之醒神太極班 (桃)11:00-12:00

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕) e健樂之地壺球

體驗日(桃)
2:30-3:30 

e健樂之橡筋帶

訓練小組(桃)

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)

4:00-5:00
KTOeld Staff

meeting(榕)

29 30 31

10:00-11:30
網上動能量

（榕＋面談室1）

11:00-12:00 KTOeld meeting(榕)

3:00-4:30
網上動能量

（面談室1）

27 28

10:00-11:30 第七期-板腦還童6(桃) 10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-11:30

第七期-

板腦還童5(桃) e健樂之肩頸痛及

天灸療法 (桃)

22 23 24 25 26

21

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)
09:30-10:15

「智友翠」

認知訓練(桃)

15 16 17 18 19 20

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-11:30

第七期-

板腦還童4(桃)

2:30-3:30
e健樂之中醫

看濕疹(桃)

13 14

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)

8 9 10 11 12

7

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕) 10:00-11:00

健康講座(桃)

(長者簡易保健運

動)

 9:30-11:00

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)

1 2 3 4 5 6

2021年8月份例會、小組及特別活動一覽表
日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六

*外出活動 以下活動或會因應情況有所更改，請留意中心最新資料。



全日 e健樂護士面談(榕) 例會(桃)

 9:15-10:15 例會(桃)(美滿組) (平安組、豐盛組) 11:15-12:15 中國歷史知多少6(榕)

10:30-11:30 例會(桃)(美滿組)(e) 10:00-12:00 曲藝坊(桃) 3:00-4:00 A初級木箱鼓班(桃)

2:30-3:15 例會(桃)(喜樂組) 下午 身心靈+啟思日 4:00-5:00 B初級木箱鼓班(桃)

3:30-4:30 例會(桃)(喜樂組)(e)

全日 e健樂護士面談(榕)
11:15-12:15 中國歷史知多少6(榕)

9:15-10:45 國畫山水班(桃) 10:00-11:00 木箱鼓中班(桃) 10:00-12:00 曲藝坊(桃) 9:45-10:45 八段錦 (榕)
10:45-12:15 書法班(桃) 10:30-12:00 太極班(桃)

2:30-3:00 KTOeld直播(榕) 3:00-4:00 A初級木箱鼓班(桃)

2:15-3:15 例會(桃)(希望組) 2:30-3:30 愛笑瑜珈(桃) 4:00-5:00 B初級木箱鼓班(桃)

3:30-4:30 例會(桃)(希望組)(e) 2:30-3:00 千奇百趣直播 (榕)

全日 e健樂護士面談(榕)
11:15-12:15 中國歷史知多少6(榕)

9:15-10:45 國畫山水班(桃) 10:00-11:00 木箱鼓中班(桃) 10:00-12:00 曲藝坊(桃) 9:30-10:30 活力橡筋操 (桃)

10:45-12:15 書法班(桃) 10:30-12:00 太極班(桃)

2:30-5:00 中心委員會(桃) 2:30-3:00 KTOeld直播(榕) 2:30-3:30 愛笑瑜珈(桃) 3:00-4:00 A初級木箱鼓班(桃)

4:00-5:00 B初級木箱鼓班(桃)

2:30-3:30 家加樂傭融(桃) 2:30-3:00 千奇百趣直播 (榕)

9:15-10:45 國畫山水班(桃)

10:00-12:00 曲藝坊(桃)

10:45-12:15 書法班(桃)

10:30-12:00 太極班(桃)

3:00-4:00 A初級木箱鼓班(桃)

4:00-5:00 B初級木箱鼓班(桃)

2:30-3:30 感恩小聚(桃) 2:30-3:00 千奇百趣直播 (榕)

全日 e健樂護士面談(榕) 10:30-11:30 長者友善(桃)

10:00-12:00 曲藝坊(桃)

2:30-3:30 健康講座(桃)

2:30-3:00 KTOeld直播(榕) 3:30-4:30 e健樂護士講座(桃) 2:00-4:00 心靈綠洲(桃)

3:00-4:00 愛關顧義工(榕) 03:30-04:30 網長會

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-11:30

第七期-

板腦還童10(桃)

26 27 28 29 30

10:00-11:30
第七期-

板腦還童9(桃)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)

2:30-3:30

e健樂之了解三

高及血管疾病

講座(桃)

24 25

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:30

線上直播

長聯Youtuber

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(桃)

「智友翠」

認知訓練(桃)
10:00-11:30

第七期-

板腦還童8(桃)

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)

19 20 21 22 23

16 17 18

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)

10:00-11:30
第七期-

板腦還童7(桃)

3:00-5:00
e健樂之地壺球

體驗日(桃)

12 13 14 15

11

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)
10:00-10:45

「智友翠」

認知訓練(榕)
09:30-10:15

「智友翠」

認知訓練(桃)
10:00-10:45

4

10:00-10:45
「智友翠」

認知訓練(榕)
 9:30-11:00

5 6 7 8 9 10

1 2 3

2021年9月份例會、小組及特別活動一覽表
日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六

*外出活動

以下活動或會因應情況有所更改，

請留意中心最新資料。

中秋節

翌日
中秋節
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報名方法：由於有限名額，請先與職員報名

性質 活動名稱 時間 地點 內容 / 主題 負責職員 費用 名額

心靈綠洲
下午

2:00-4:00

翠桃

附屬中心

透過音樂分享，讓參加者對生命有

深一重的啓發，加強生命教育，提

升對寧的們對寧安服務的認識。

鍾姑娘 免費 30位

報名方法：請與負責職員報名
性質 活動名稱 日期(星期) 時間 地點 內容 / 主題 負責職員 費用 名額

數碼大使
下午

12:00-12:30
本中心

義工使用平板電腦以為有需要長者

提供認知訓練，以及推廣長者運用

樂齡科技於日常生活中 。

蘇先生

陳姑娘
免費 30人

義工 長者友善
上午

10:30-11:30

翠桃

附屬中心
推廣長者友善訊息 陳姑娘 免費 10位

愛心義工
上午

3:00-4:00
本中心

與義工一同開會，計劃中心未來

的義工服務
張姑娘 免費 20位

網長會
下午

3:00-4:00
本中心 透過電話方式聯繫及關懷會員。

梁姑娘

陳姑娘
免費 36位

報名方法：按登記日到中心登記
性質 活動名稱 時間 地點 內容 / 主題 負責職員 費用 名額

下午

2:30-5:00

暖男日記
下午

3:00-4:00
本中心

為男士護老者定時舉辦實體及線

上的互助小組
蘇先生 免費 10人

職業治療

陪「李」Talk

上午

10:00-4:00
本中心

由明愛照顧者資源及支援中心的職

業治療師定期舉行線上講座，同時

歡迎護老者會員到中心收看直播。

蘇先生 免費
人數

不限

物理治療解碼

與Paul同行

下午

3:30-4:30
本中心

由明愛照顧者資源及支援中心的物

理治療師定期舉行線上講座，同時

歡迎護老者會員到中心收看直播。

蘇先生 免費
人數

不限

歡樂三點三
下午

3:15-3:45
本中心

由明愛照顧者資源及支援中心的活

動工作員定期舉行線上講座，同時

歡迎護老者會員到中心收看直播。

蘇先生 免費
人數

不限

護您系頻道
下午

3:00-3:30
本中心

由明愛照顧者資源及支援中心的護

士定期舉行線上講座，同時歡迎護

老者會員到中心收看直播。

蘇先生 免費
人數

不限

例會 ~ 2021年8月份
時間 星期
下午

2:30 - 4:00
二 翠榕樓

上午

9:30 - 11:00
翠梓樓、翠柳樓、翠楊樓、翠楣樓及翠楠樓高低座

下午

2:30 - 4:00
翠桃樓及翠屏南邨

上午

9:30 - 11:00
五 翠梅樓、翠榆樓、翠桉樓、翠柏樓、翠樟樓及翠屏邨以外

陳姑娘

加營素

 $163

怡保康

(850G)

$205.5/

(400G)

人數

不限取貨日

8月24日(二)

  明愛觀塘長者中心  2021年8月活動介紹  
地址：九龍觀塘翠屏邨翠榕樓地下11-14A室   及   九龍觀塘翠屏邨翠桃樓平台 35-39號(附屬中心)

電話：2727 3189        傳真：3998 3786

日期(星期)

護老購物日

訂購日：08月1日-08月15日

本中心

為護老者及會員提供奶粉購買服務

(每位會員最多可訂購 4 罐)

*現在怡保康分別出售850G($205.5)

及400G($90.5)

社交

康樂

日期(星期)

8月26日(四)

8月26日(四)

8月26日(四)

透過職員播放不同的短片及與會

員討論短片內容增加會員對社會

事物的認識。

各職員 免費 30位

陳姑娘，

鍾姑娘
免費 30位

招募中心天主教會員及邀請堂區

人員參與，共同分享生活點滴及

信仰。

逢星期一至五

8月3日

8月6日

8月4日

樓座

8月25日(三)

平安組及豐盛組

組別 日期

希望組

美滿組

喜樂組

三

8月26日(四)

線上直播
下午

3:45-4:30
本中心

感恩小聚 8月30日(一)
下午

2:30-3:30

翠桃

附屬中心

逢星期

三、五

逢星期四

護老

者

8月30日(五)

逢星期

二、四、五

隔星期二

*因應疫情發展，班組報名及上課時間可能會有所延期 *



報名方法：由於有限名額，請先與職員報名

性質 活動名稱 時間 地點 內容 / 主題
負責職

員
費用 名額

線上直播
下午

2:30-3:00
本中心

透過職員播放不同的短片及

與會員討論短片內容增加會

員對社會事物的認識。

各職員 免費 無限

報名方法：請與負責職員報名

性質 活動名稱 時間 地點 內容 / 主題
負責職

員
費用 名額

數碼大

使

下午

12:00-12:30
本中心

義工使用平板電腦以為有需

要長者提供認知訓練，以及

推廣長者運用樂齡科技於日

常生活中 。

蘇先生

陳姑娘
免費 12位

長者友

善

上午

10:30-11:30

翠桃

附屬中

心

推廣長者友善訊息 陳姑娘 免費 10位

愛心義

工

下午

3:00-4:00
本中心

與義工一同開會，計劃中心

未來的義工服務
張姑娘 免費 20位

網長會
下午

3:00-4:00
本中心

透過電話方式聯繫及關懷會

員。

梁姑娘

陳姑娘
免費 36位

例會 ~ 2021年9月份

時間 星期

一

五 翠梅樓、翠榆樓、翠桉樓、翠柏樓、翠樟樓及翠屏邨以外
平安組及

豐盛組
09月03日

組別 日期

希望組 09月07日

下午

2:30 - 4:00

美滿組

喜樂組

09月01日 三

樓座

翠榕樓

翠梓樓、翠柳樓、翠楊樓、翠楣樓及翠楠樓高低座

翠桃樓及翠屏南邨

心靈綠洲

日期(星期)

地址：九龍觀塘翠屏邨翠榕樓地下11-14A室   及   九龍觀塘翠屏邨翠桃樓平台 35-39號(附屬中心)

電話：2727 3189        傳真：3998 3786

  明愛觀塘長者中心  2021年9月活動介紹  

日期(星期)

義工

9月30日

(四)

9月30日

(四)

8月24日

(四)

9月29日

(三)

社交

康樂

透過音樂分享，讓參加者對

生命有深一重的啓發，加強

生命教育，提升對寧的們對

寧安服務的認識。

鍾姑娘 免費 30位

感恩小聚
 9月20日

(一)

 下午

2:30-3:30

翠桃

附屬中

心

招募中心天主教會員及邀請

堂區人員參與，共同分享生

活點滴及信仰。

陳姑娘

鍾姑娘
免費 30位

逢星期二

至及五

下午

2:30-3:00

9月30日

(四)

翠桃

附屬中

心

*因應疫情發展，班組報名及上課時間可能會有所延期 *



        

   上午 9
時前 

上午 9
時後     

中心
開放 

       

小組/
班組
活動 

       

 
戶外
活動 

       

 

  =照常開放    =關閉 

不經不覺在這裡(明愛觀塘長者中心)工作了大約兩年多的時間，感受到

翠屏這個大家庭是一個很有人情味的地方，不論是老友記還是一班並肩

作戰的團隊，都建立了一份好好的感情！但奈何要踏出舒適圈走出熟悉

的環境，小弟將在八月會調職至北區家居照顧服務隊接受新挑戰。真心

是不捨得大家，在此願各位珍重！祝各位老友記身體健康，平安！ 


