
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

  

2021 年 

8 月-9 月 

通訊 

  

香港明愛安老服務 

明愛西貢長者中心 

明愛安老服務網址： 

http://www.caritasse.org.hk  

電話：2792 6205 

電郵：sesk@caritassws.org.hk 

開放時間：上午 9 時至下午 5 時 

地址：西貢萬年街 69-75 號地下 

傳真：2792 3497 

出版日期：2021 年 8 月 

印刷數量：500 份 

督 印 人：鍾錦英 

編    輯：蘇敏艷 

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、照顧技能培訓及抒壓活動等等。最近

更新設佔地近 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」，都是特意為忙碌的照顧

者可在放鬆身心。 

 



 



 



 



 



 



 





 



 



 



 



 



 



9月活動時間表 
 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

中心資訊發放平台 

https://sites.google.com/caritassws.org.hk/sknec/ 

▲ 免費活動 

☆ eHealth 活動 

1 
9:00八段錦好easy 

10:00長者手語應用班 

2:30遇見未知的自己 

 

 

 

2 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

2:15「靜觀清心之旅 

3 

9:00go go go 做早操 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

10:30男士天地會議▲ 

10:30平衡力運動班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

11:30進階養生氣功班     

1:30認知訓練小組(下午1班) 

1:30瑜珈運動班A 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

4 

5 6 
9:00 齊來學會熱身操 

9:30 普通話班 

10:00 偷閒加油站▲ 

10:00 運動班-進階班☆ 

11:00 運動班-基本班☆ 

12:00 運動班-男士負重班☆ 

12:30 羽毛球訓練班▲ 

12:30 粵曲研習 A 班 

2:15 粵曲研習 B 班 

7 

9:00強化肌肉及心肺運動 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

10:15基本養生氣功班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

 

 

8 
9:00八段錦好easy 

2:00中秋花燈製作☆ 

 

9 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

2:15「靜觀清心之旅 

10 

9:00go go go 做早操 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

10:00平衡時空▲ 

10:30平衡力運動班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

11:30進階養生氣功班 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

1:30瑜珈運動班A 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

11 

12 13 
9:00 齊來學會熱身操 

9:30 普通話班 

10:00 偷閒加油站▲ 

12:30 羽毛球訓練班▲ 

12:30 粵曲研習 A 班 

2:15 粵曲研習 B 班 

 

14 

9:00強化肌肉及心肺運動 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

10:15基本養生氣功班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

 

 

15 
9:00八段錦好easy 

10:30流沙畫工作坊☆ 

 

16 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

2:00剪髲服務 

3:00好好愛自己▲ 

 

17 

9:00go go go 做早操 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

10:30平衡力運動班 

11:30進階養生氣功班 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

1:30瑜珈運動班A 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

18 

29 20 
9:00齊來學會熱身操 

10:00 偷閒加油站▲ 

10:00護士講座☆ 

11:00護士講座☆ 

12:30羽毛球訓練班▲ 

12:30 粵曲研習 A 班 

2:15 粵曲研習 B 班 

21 

9:00八段錦好easy 

10:15基本養生氣功班 

 

21 

中秋節 

23 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

10:00飲食健康(二)膽固醇睇真D 

 

 

 

 

 

 

24 

9:00go go go 做早操 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

 

25 

9:00[驛]馬行▲ 

26 27 
9:00齊來學會熱身操 

10:00 偷閒加油站▲ 

10:00健智大使培訓暨季度小聚▲ 

12:30羽毛球訓練班▲ 

28 

9:00強化肌肉及心肺運動 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

10:15基本養生氣功班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

29 
9:00八段錦好easy 

 

30 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

9:00[驛]馬行▲ 

 

 

 

 

  

因應疫情變化，各活動之安排或會作出相應 

變動/延期/取消，活動前敬請致電：2792 6205 查詢， 

不便之處，敬請見諒。 

https://sites.google.com/caritassws.org.hk/sknec/


8月活動時間表 
 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 
1 2 

9:00 齊來學會熱身操 

9:30 普通話班 

10:00 偷閒加油站▲ 

12:30 羽毛球訓練班▲ 

12:30 粵曲研習 A 班 

2:00 非洲鼓體驗班-1 班☆ 

2:15 粵曲研習 B 班 

 

3 

9:00強化肌肉及心肺運動 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

9:30唱歌班 

10:15基本養生氣功班       

10:30認知訓練小組(上午2班) 

10:45合唱團 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

2:00英語會話班 

2:00口琴班(ZOOM授課) 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

4 

9:00八段錦好easy 

10:00長者手語應用班 

2:00書法初班 

2:30遇見未知的自己 

 

 

5 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

10:00記憶與您▲ 

2:00 非洲鼓體驗班-1 班☆ 

2:00 手機必學 Easy Job (A) 

2:15「靜觀清心之旅」 

3:00 手機必學 Easy Job (B) 

 

6 

9:00go go go 做早操 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

10:00平衡時空▲ 

10:30平衡力運動班 

10:30護老重聚日▲ 

10:30男士天地會議▲ 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

11:30進階養生氣功班 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

1:30瑜珈運動班A 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

7 

1:00身心愉「穴」坊 

8 9 

9:00齊來學會熱身操 

9:30 普通話班 

10:00 運動班-進階班☆ 

10:00 偷閒加油站▲ 

11:15運動班-基本班☆ 

12:30羽毛球訓練班▲ 

12:30 粵曲研習 A 班 

2:15 粵曲研習 B 班 

2:30非洲鼓體驗班-2班☆ 

10 

9:00強化肌肉及心肺運動 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

9:30唱歌班 

10:15基本養生氣功班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

10:45合唱團 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

2:00英語會話班 

2:00口琴班(ZOOM授課) 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

11 

9:00八段錦好easy 

10:00長者手語應用班 

2:00書法初班 

2:30遇見未知的自己 

 

 

12 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

10:00腰背強肌舒痛運動☆ 

2:00 手機必學 Easy Job (A) 

3:00 手機必學 Easy Job (B) 

2:30非洲鼓體驗班-2班☆ 

2:15「靜觀清心之旅 

 

13 

9:00go go go 做早操 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

10:30平衡力運動班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

11:30進階養生氣功班 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

1:30瑜珈運動班A 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

2:30非洲鼓體驗班-2班☆ 

 

14▲ 

10:00普及體操 

15 16 

9:00齊來學會熱身操 

9:30 普通話班 

10:00 偷閒加油站▲ 

12:30 羽毛球訓練班▲ 

12:30 粵曲研習 A 班 

2:15 粵曲研習 B 班 

 

 

17 

9:00強化肌肉及心肺運動 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

9:30唱歌班 

10:15基本養生氣功班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

10:45合唱團 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

2:00英語會話班 

2:00口琴班(ZOOM授課) 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

18 

9:00八段錦好easy 

10:00長者手語應用班 

2:00書法初班 

2:30遇見未知的自己 

 

 

 

19 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

2:00 手機必學 Easy Job (A) 

2:15「靜觀清心之旅 

3:00 手機必學 Easy Job (B) 

3:00家用急救處理講座▲ 

20 

9:00go go go 做早操 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

10:30平衡力運動班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

11:30進階養生氣功班 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

1:30瑜珈運動班A 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

 

21 

22 23 

9:00齊來學會熱身操 

9:30 普通話班 

10:00 偷閒加油站▲ 

12:30 羽毛球訓練班▲ 

12:30 粵曲研習 A 班 

2:15 粵曲研習 B 班 

 

 

24 

9:00強化肌肉及心肺運動 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

9:30唱歌班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

10:45合唱團 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

2:00英語會話班 

2:00小組代表會▲ 

2:00口琴班(ZOOM授課) 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

25 

9:00八段錦好easy 

10:00長者手語應用班 

2:00書法初班 

2:30遇見未知的自己 

 

 

26 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

10:30畫出誇代樂融融 

2:15「靜觀清心之旅 

27 

9:00go go go 做早操 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

10:30平衡力運動班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

11:30進階養生氣功班 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

1:30瑜珈運動班A 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

 

 

28 

29 30 

9:00齊來學會熱身操 

9:30 普通話班 

10:00認知友善大使推廣▲ 

12:30羽毛球訓練班▲ 

12:30 粵曲研習 A 班 

2:15 粵曲研習 B 班 

 

31 

9:00強化肌肉及心肺運動 

9:30認知訓練小組(上午1班) 

9:30唱歌班 

10:15基本養生氣功班 

10:30認知訓練小組(上午2班) 

10:45合唱團 

1:30認知訓練小組(下午1班) 

2:00英語會話班 

2:00口琴班(ZOOM授課) 

2:30認知訓練小組(下午2班) 

中心資訊發放平台 

https://sites.google.com/caritassws.org.hk/sknec/ 

▲ 免費活動 

☆ eHealth 活動 

因應疫情變化，各活動之安排或會作出相應 

變動/延期/取消，活動前敬請致電：2792 6205 查詢， 

不便之處，敬請見諒。 

https://sites.google.com/caritassws.org.hk/sknec/

