
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

2021 年 12 月- 

2022 年 1 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：西貢年街 69-75號地下 

傳真：2792 3497 

出版日期：2021 年 12 月 

印刷數量：100 份，另網上發放 

督 印 人：鍾錦英 

編    輯：蘇敏艷 

 

「早前阿爸中風入左醫院，而家返左屋企，好彩沖涼、食飯都

勉強可以自已做到，但陪診、做復康運動真係要我同阿媽去幫手，

而家日日要返去幫阿爸真係好辛若、好大壓力，我自已都有頭家，

我有諗過安排佢入老人院，但經濟真係有壓力，哎！諗到送入老人

院，我地都唔捨得咁做！」 
 

居家安老當然是不少長者及家屬的願望，能在熟悉環境安享晚

年當然是最好的，但護老者要長時間照顧家中體弱長者，實在並不

容易，面對要照顧家人、壓力又多了！另一方面，自已又是照顧者

「新手」，所有照顧事情，或許會感到無從入手，究竟有無服務或

資源可以幫到手？ 
 

社會福利署自二零零三年，設立長期護理服務中央輪候冊，服

務內容除了為健康較差或其他原因未能在家中居住的長者，提供住

宿照顧服務及設施外(護理安老院)，更會為有需要的長者提供到戶

個人照顧服務或日間託管服務，以支援輪侯院舍期間的「服務真空

期」，希望能使長者得到最好照顧之餘，同時亦可以減輕家人的負

擔。 

                                                                       

長期護理服務提供的資助服務包括： 

(i)社區照顧服務  

 綜合家居照顧服務/改善家居及社區照顧服務  

 長者日間護理中心／長者日間護理單位  

(ii)住宿照顧服務  

 護理安老院／護養院 

______________________________________________________________ 

長期護理服務申請方法： 
 

如有需要的申請人或家人可聯絡下列任何一個轉介辦事處， 

提出申請： 

(i)綜合家庭服務中心／綜合服務中心；  

(ii)醫務社會服務部；  

(iii)長者地區中心／長者鄰舍中心；及  

(i v)其他服務單位，例如保護家庭及兒童服務課、 

露宿者綜合服務等。 

「安老服務資源知多少?」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

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/ 

▲ eHealth 活動 

1 

9:00八段錦好EASY 

10:00長者手語應用班(進階) 

10:30長者簡易保健運動-實體 

2:00書法班(進階) 

2:30擁抱自在人生小組 

3:15水墨國畫初班               

 

 

 

2 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

3 

9:00 go go go 做早操 

9:00晨歌寄意 

10:00平衡力運動班 

11:30靜觀養生氣功班        

1:30午後K一K 

1:30瑜珈運動班A 

 

4 

5 6 

9:00 齊來學會熱身操 

9:00 偷閒加油站 

9:30 普通話班(進階) 

10:00 運動進階班-實體▲ 

11:00 運動基本班-實體▲ 

12:45 粵曲研習 A 班(進階) 

2:00 偷閒加油站 

2:30 小組代表會 

2:30擁抱自在人生小組 

2:30 粵曲研習 B 班(進階) 

 

 

 

7 

9:00強化肌肉及心肺運動 

10:15養生氣功班(進階) 

2:00英語會話班 

8 

9:00八段錦好EASY 

10:00長者手語應用班(進階) 

10:30西貢區快樂人生計劃2021-

快樂遊學團 

2:00書法班(進階) 

2:30擁抱自在人生小組 

3:15水墨國畫初班               

9 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

10:30健康視像會診-網上▲ 

10 

9:00 go go go 做早操 

9:00晨歌寄意 

10:00平衡力運動班 

11:30靜觀養生氣功班        

1:30午後K一K 

1:30瑜珈運動班A 

 

11 

12 13 

9:00齊來學會熱身操 

9:00 偷閒加油站 

9:30 普通話班(進階) 

12:45 粵曲研習 A 班(進階) 

2:00偷閒加油站 

2:30擁抱自在人生小組 

2:30粵曲研習B班(進階) 

14 

9:00強化肌肉及心肺運動 

10:15養生氣功班(進階) 

2:00英語會話班 

2:30靜觀初體驗-實體+網上▲ 

15 

9:00八段錦好EASY 

2:30擁抱自在人生小組 

 

16 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

10:00快樂心靈斷捨離-網上▲ 

10:00護老情報站-常見氣喘問題 

3:00長者的營養需要/講座 

17 

9:00 go go go 做早操 

10:00平衡時空  

11:00會員幹事會選舉及聖誕聯歡會      

2:30愛笑瑜珈工作坊-網上▲ 

 

18 

19 20 

9:00齊來學會熱身操 

9:00 偷閒加油站 

10:00 護士講座-實體+線上▲ 

12:45 粵曲研習 A 班(進階) 

2:00偷閒加油站 

2:30擁抱自在人生小組 

2:30粵曲研習B班(進階) 

 

21 

9:00強化肌肉及心肺運動 

2:00英語會話班 

 

22 

9:00八段錦好EASY 

10:00月會-安老服務資源知多少 

23 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

24 

9:00 go go go 做早操 

9:00晨歌寄意 

1:30午後K一K 

25 

聖誕節 

26 27 

聖誔節後第一個周日 
 

 

 

28 

9:00強化肌肉及心肺運動 

2:00英語會話班 

 

29 
9:00 八段錦好 EASY 

 

30 

9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

 

31 

9:00 go go go 做早操 

10:30大手牽小手-實體 

 

12月 

因應疫情急劇變化，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/


 

 

 

 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 
   1 

元旦 

2 3 
9:00 齊來學會熱身操 

12:45 粵曲研習 A 班 

2:30 粵曲研習 B 班 

4 
9:00強化肌肉及心肺運動 

 

5 
9:00八段錦好EASY 

10:30夜夜好眠-實體 

10:30穴位按摩班(上午班) 

2:00穴位按摩班(下午班) 

2:00中醫健康管理講座-實體▲ 

2:00書法班 

2:3050+金齡夫婦、幸福感提升工作坊 

3:15水墨國畫初班 

 

6 
9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

7 
9:00 go go go 做早操 

8 

9 10 
9:00齊來學會熱身操 

10:00運動進階班▲ 

10:30手機拍照及拍攝技巧班 

11:00運動基本班▲ 

12:45粵曲研習A班 

2:30粵曲研習B班 

11 
9:00強化肌肉及心肺運動 

9:30唱歌班 

10:15靜觀養生氣功班         

10:45合唱團(進階) 

2:00英語會話班 

 

12 
9:00八段錦好EASY 

10:00長者手語應用班 

10:30穴位按摩班(上午班) 

2:00穴位按摩班(下午班) 

2:00書法班 

2:3050+金齡夫婦、幸福感提升工作坊 

3:15水墨國畫初班 

 

13 
9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

14 
9:00 go go go 做早操 

11:00靜觀養生氣功班(進階)  

2:00瑜珈運動班A     

15 

16 17 
9:00齊來學會熱操 

10:護士講座+實體+線上▲ 

10:30手機拍照及拍攝技巧班 

12:45粵曲研習A班 

2:30粵曲研習B班 

18 
9:00強化肌肉及心肺運動 

9:30唱歌班 

10:15靜觀養生氣功班 

10:45合唱團(進階) 

2:00英語會話班 

19 
9:00八段錦好EASY 

10:00長者手語應用班 

2:00書法班 

2:3050+金齡夫婦、幸福感提升工作坊 

3:15水墨國畫初班 

20 
9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

10:00低脂肪飲食及烹調方法 

10:00智能手機應用 

2:00耆妙有營飲食工作坊-實體▲ 

3:00園藝治療/減壓小組 

 

21 
9:00 go go go 做早操 

10:30智營飲食講座-實體▲ 

11:00靜觀養生氣功班(進階) 

2:00瑜珈運動班A    

22 

9:05椅上班 

10:15健腦操 

23 24 
9:00齊來學會熱身操 

10:30手機拍照及拍攝技巧班 

12:45粵曲研習A班 

2:30粵曲研習B班 

25 
9:00強化肌肉及心肺運動 

9:30唱歌班 

10:15靜觀養生氣功班 

10:45合唱團(進階) 

2:00英語會話班 

26 
9:00八段錦好EASY 

10:00長者手語應用班 

10:30穴位按摩班(上午班) 

2:00穴位按摩班(下午班) 

2:00書法班 

2:3050+金齡夫婦、幸福感提升工作坊 

3:15水墨國畫初班 

 

27 
9:00輕輕鬆鬆，伸展運動 

10:00平衡時空 

10:00智能手機應用 

 

28 
9:00 go go go 做早操 

11:00靜觀養生氣功班(進階) 

2:00瑜珈運動班A    

29 

9:05椅上班 

10:15健腦操 

30 31 
9:00齊來學會熱身操 

10:30手機拍照及拍攝技巧班 

2:30粵曲研習B班 

 

中心資訊發放平台 

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

▲ eHealth 活動 

1月 

因應疫情急劇變化，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/

