
 

明愛東頭長者中心 

Whatsapp:  9734 9495 

 

中心開放時間:  
星期一至星期六 (星期日及公眾假期休息) 
上午 9:00 至 下午 5:00 

中心地址: 

黃大仙東頭邨榮東樓 10 - 16 號地下 

黃大仙東頭邨偉東樓 13 - 16 號地下 

黃大仙東頭邨裕東樓 7 號地下 

 
中心電話: 2716 1098 

 
 

 
 
中心傳真: 2718 8159 
 

中心電郵: sett@caritassws.org.hk 
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出版數: 400 本 
 

 

督印人 : 崔允然 

編輯工作小組：劉芷恩、孫富培 



 

各位老友記大家好，     我是新加

入的職員蕙蕙姑娘，主要舉辦與智

能產品相關的活動。閒時我喜歡到

處尋找美食，聽音樂，看電影，期

待與大家交流同分享。 

大家好，我是社工晴姑娘，主要負責

護老者服務。我興趣廣泛，動靜皆

宜。將舉辦多元化的活動給大家，請

密切留意!  
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預 備 護 老 者

• 即將成為護老者

• 雖然長者尚未失去生活自理能力，但年事已高，體力逐漸衰弱或身體

狀況不佳，已有頻繁進出醫院徵兆。

新 手 護 老 者

• 護老資歷 0 - 6 個月

• 面臨照顧技巧不足而產生壓力，無法面對長者身體狀況轉差的事實。

需要過來人指引、陪伴及情緒支援。

• 此階段最主要工作是儘快找到照顧資源

在 職 護 老 者

• 一邊工作，一邊照顧長者。

• 長期體力、心理及經濟負荷重，面臨辭職或繼續工作的兩難。

資 深 護 老 者

• 3 年照顧經驗

• 長期負擔照顧責任，身體狀況容易亮紅燈。

• 有機會少與外界接觸，沒有社交生活，有可能出現憂鬱 情況。

• 若因全職照顧，無固定收入來源，長期下來可能淪為貧窮人口。

畢 業 護 老 者

• 角色轉變，結束照顧工作。

• 走出悲傷，學習放下；學習重返社會，重新接觸人群。

  

 

 

 

 

    

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

何謂護老者? 

 正照顧 60 歲或以上的長者 

 非正規護老者： 親人、朋友等 

 正規護老者：醫生、護士、社工、外傭等 

P.3 
黃志忠，《五階段家庭照顧者因應對策》，2020 年 5 月閱，第 14-18 頁。 

(黃志忠，《照顧者關懷與療癒》) 



中心服務

支援

小組支援

健康講座

照顧技巧

訓練工作

坊

復康器材

外借

日間看顧

護送、陪

診、代購

服務等
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應對策略: 

• 及早認識長期護理的資源與規劃 

• 開始思考家庭照顧協議 

• 財務規劃 



  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

護老者之「書」出好心情 

日期：2022 年 8 月至 9 月 
對象：護老者優先 
內容：每月第一個星期由同工向護老者 

簡單介紹每月好書，如護老者 
有興趣，可到中心借閱。 

查詢：芷恩姑娘 

護老者講座 
活力長者健康操 

日期：2022 年 8 月 15 日(星期一)  
時間：上午 10:00 – 11:00 
對象：護老者優先 
地點：榮東樓活動室 
 內容：教授整套健康操，鍛鍊長者身

體各部分機能。 
名額：8-12 位 (免費) 
查詢：芷恩姑娘  
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 護老者講座 

認識護老者的工作壓力 

 

根據政府人數限聚規定，部分活動可有限度以實體形式進行活動，並因應疫情變化

而有機會取消或改用線上形式進行，敬請留意! 

日期：2022 年 9 月 19 日(星期一)  
時間：上午 10:00 – 11:00 
對象：護老者優先 
地點：榮東樓活動室 

 
 
內容：辨識護老者個人壓力水平及來

源和處理壓力的方法。 
名額：8-12 位 (免費) 
查詢：芷恩姑娘  

 

 
 拼出新天地 

日期：2022 年 8 月 19 日(星期五)  
時間：上午 10:00 – 11:00 
對象：護老者優先 
地點：榮東樓活動室 
 
 
內容：教授拼貼技巧製作乾花玻璃燈 
名額：8 位 (免費) 
查詢：芷恩姑娘  

 

 
 

健康：按摩、運動、講座等 

戶外：展覽參觀、一天遊等 

技能：急救、攝影、桌遊、照顧技巧等 

藝術：和諧粉彩、數字油畫、肌理畫、黏土、手工藝等 

具體舉辦日期有待確實，請留意資訊發佈。如有查詢，請與社工晴姑娘聯絡。 

 
 
 
 



 

日期：2022 年 8 月 2、9、16、23、30 日 

(星期二)(共五堂) 

時間：上午 10:30 – 12:00 

內容：認識正念及瑜珈，透過練習去靜下放鬆，

提升專注力、情緒管理力及抗壓力等。 

地點：榮東樓活動室 

對象：中心會員    名額：8 位 (免費) 

查詢：孫先生 

正念瑜珈入門班 
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根據政府人數限聚規定，部分活動可有限度以實體形式進行，並因應疫情變化而有機會取

消或改用線上形式進行，敬請留意！ 

衛生署健康講座 

1. 智營飲食講座 

日期：2022 年 8 月 1 日 

(星期一) 

時間：下午 2:00 – 3:30 

地點：榮東樓活動室 

對象：中心會員 

名額：14 位 (免費) 

查詢：孫先生 

營養健康講座 

日期：2022 年 8 月 5、12、19、26 日 

(星期五)(共四堂) 

時間：下午 3:00 – 4:00 

內容：加強四肢協調性，均衡鍛鍊肌肉，

加強節拍感，增強心肺血管功能。 

地點：榮東樓活動室 

對象：中心會員     名額：10 位 (免費)  

查詢：孫先生 

 

日期：2022 年 9 月 5 日 (星期一) 

時間：上午 10:00 – 11:00 

內容：頌缽聲療有排除負面能量的堆

積、提升正向能量、改善焦慮以

及穩定心智等功效。 

地點：榮東樓活動室 

對象：中心會員   名額：10 位 (免費) 

查詢：孫先生 

頌缽聲療體驗 合辦活動 

2. 營養標籤大解析講座 

日期：2022 年 8 月 1 日 

(星期一) 

時間：下午 3:30 – 5:00 

地點：榮東樓活動室 

對象：中心會員 

名額：14 位 (免費) 

查詢：孫先生 

1. 自理好輕鬆講座 

日期：2022 年 8 月 11 日 

(星期四) 

時間：上午 10:00 – 11:00 

地點：偉東樓活動室 

名額：12 位 (免費) 

查詢：孫先生 

2. 膽固醇知多 D 講座 

日期：2022 年 9 月 1 日 

(星期四) 

時間：下午 2:30 – 3:30 

地點：榮東樓活動室 

名額：12 位 (免費) 

查詢：孫先生 

普拉提球班 

1. 長者急救學堂 

日期：2022 年 8 月 18 日 

(星期四) 

時間：下午 2:30 – 5:00 

地點：榮東樓活動室 

名額：14 位 (免費) 

查詢：孫先生 

2. 物理治療運動 

日期：2022 年 9 月 7、21 日 

 (星期三) 

時間：下午 2:30 – 4:30 

地點：榮東樓活動室 

名額：10 位 (免費) 

查詢：孫先生 
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根據政府人數限聚規定，部分活動可有限度以實體形式進行活動，並因應疫情變化

而有機會取消或改用線上形式進行，敬請留意! 

日期：2022 年 9 月 21 日 (星期三) 

時間：上午 10:00 – 11:00  或 

            上午 11:00 – 12:00 

地點：榮東樓活動室  

內容：基本植物護理、種植技巧及植物 

種類認識。 

名額：每節 8 位 

費用：每節$10          查詢：芷恩姑娘 

快樂學種植 (9 月份) 

日期：2022 年 8 月 10 日 (星期三) 

時間：下午 3:00 – 4:00 

地點：榮東樓活動室 

內容：透過智能遊戲機培養運動興趣 

對象：中心會員 

名額：8 位  (免費) 

查詢：蕙蕙姑娘 

 

東頭奧運日 

快樂學種植 (8 月份) 
日期：2022 年 8 月 17 日 (星期三) 

時間：上午 10:00 – 11:00  或 

            上午 11:00 – 12:00 

地點：榮東樓活動室  

內容：基本植物護理、種植技巧及植物 

種類認識。 

名額：每節 8 位 

費用：每節$10       查詢：芷恩姑娘 

手機諮詢站 
日期：2022 年 8 月 8 或 22 日 (星期一)  

2022 年 9 月 5 或 19 日 (星期一) 

時間：上午 9:30 – 12:00 (敬請預約) 

地點：榮東樓面談室 

內容：職員以一對一方式解答手機操作問題 

對象：中心會員 

名額：每日 4 位  (免費)  

查詢：蕙蕙姑娘 

日期：2022 年 9 月 14 日 (星期三) 

時間：下午 3:00 – 4:00 

地點：榮東樓活動室 

內容：透過智能遊戲機培養運動興趣 

對象：中心會員 

名額：8 位  (免費) 

查詢：蕙蕙姑娘 

東頭，加速吧! 

九巴應用程式 
日期：2022 年 8 月 24 日 (星期三) 

時間：下午 2:30 – 3:00 

地點：榮東樓活動室 

內容：教授如何使用九巴應用程式搜尋巴 

士路線。 

對象：中心會員 

名額：4 位  (免費) 

查詢：蕙蕙姑娘 
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震震機借用服務 

開放日期及時間：上午 9:00 至下午 4:00 

地        點：榮東樓 

使用方式：憑中心有效會員證到接待           

處借用「震震機使用證」使用 

每次 20 分鐘。 

使用指引：每人每日只可使用一次。 

名        額：每天 8 名 

*正使用心臟起膊器人士不適宜使用* 

*7 -9 月份生日壽星* 
 

中心為大家預備了生日禮物  
各壽星請於 9 月 23 日至 10 月 22 日期間攜同有效會員証到中心領
取生日禮物乙份，逾期將不獲派發。 
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根據政府人數限聚規定，部分活動可有限度以實體形式進行活動，並因應疫情

變化而有機會取消或改用線上形式進行，敬請留意! 

中「抽」慶團圓 

日期： 2022 年 9 月 1 日至 9 月 9 日 

時間： 上午 9:00 – 5:00 

內容： 中心會員可憑有效會員證到接

待處換領抽獎紙乙張。 

名額：250 位 (免費) 

查詢：芷恩姑娘 

愛要及時剪髮服務 

日期：2022 年 9 月 7 日(星期三)              

時間：上午 9:30 – 11:00 

內容：由「愛要及時義工隊」専業髮型

師為長者理髮。 

報名：8 月 24 日開始，需帶備有效會

員證返回中心接受報名。 

名額：50 位  (免費) 

查詢：吳姑娘 

中秋猜燈謎 
日期：2022 年 9 月 1 日至 9 月 5 日 

時間：下午 2:30 – 4:30 

地點：榮東樓活動室 

內容：與中秋節相關的有獎問答活動，與

大家開心迎接中秋。 

名額：70 位 (免費) 

查詢：蕙蕙姑娘、芷恩姑娘 

 

時光倒流遊香港 

日期：2022 年 9 月 23 日 (星期五)              

時間：下午 2:30 – 3:30 

形式：線上 zoom 或 榮東樓 

內容：透過線上 zoom 進行，重遊香港 

老地方，時光倒流六七十年代。 

名額：12 位  (免費) 

查詢：吳姑娘 

喜樂時光 
日期：2022 年 8 月 31 日及 9 月 28 日  

(星期三) 

時間：下午 2:30 – 3:30 

形式：線上進行或實體 

內容：善導之母堂義工帶領唱詩歌， 

聖經分享。 

名額：12 位 (免費 )         

查詢：吳姑娘 



 

 

日期：2022 年 8 月至 9 月(逢星期一、三)  

時間：上午 10:00 – 11:00 (每個時段為 30 分鐘) 

地點：偉東樓 

對象：輕度/中度 認知障礙症患者                                

內容：透過音樂、種植、桌上遊戲、電子產品， 

      保持參加者的認知能力，擴闊社交圈子。 

名額 : 8 位 

查詢：劉姑娘、李姑娘 

*如有需要，可向劉姑娘查詢。 

智友營認知訓練小組(上午) 

 

 「腦」友燈籠工作坊 

  

支 

援 

服 

務 
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根據政府人數限聚規定，部分活動可有限度以實體形式進行活動，並因應疫情變化而

有機會取消或改用線上形式進行，敬請留意! 

「腦」友音樂訓練 

「腦」友魔術體驗 
日期：2022 年 9 月 2 日 (星期五)  

時間：下午 2:00 – 3:00 

地點：偉東樓 

對象：確診認知障礙症患者                                      

內容：透過魔術體驗，訓練參加者的認知 

功能，有助社交心理發展。 

名額 : 8 位      

查詢：劉姑娘、蕙蕙姑娘 

 

支 

援 

服 

務  

 

智友營認知訓練小組(下午) 

日期：2022 年 8 月至 9 月(逢星期二、四)  

時間：下午 2:30 – 3:30 (每個時段為 30 分鐘) 

地點：偉東樓 

對象：懷疑/輕度 認知障礙症患者                                   

內容：透過音樂、桌上遊戲、運動、電子產 

品，提升參加者的認知能力。  
名額 : 8 位 

查詢：蕙蕙姑娘、李姑娘 

*如有需要，可向蕙蕙姑娘查詢。 

 

 

與你「腦」鍛錬 

日期：2022 年 8 月 17 日 (星期三)  

時間：下午 3:00 – 4:00  

地點：榮東樓 

對象：確診認知障礙症患者                                      

內容：透過電動遊戲(Switch)，有助鍛 

鍊認知功能和身體機能。 

名額 : 8 位            

查詢：劉姑娘、蕙蕙姑娘 
 

日期：2022 年 9 月 8 日 (星期四)  

時間：下午 3:45 – 4:45  

地點：偉東樓 

對象：確診認知障礙症患者                                      

內容：與參加者們製作精美燈籠， 

慶祝中秋佳節。  

名額 : 8 位            

查詢：劉姑娘、蕙蕙姑娘 
 

 

支 

援 

服 

務 

日期：2022 年 8 月 25 日 (星期四)  

時間：下午 3:00 – 4:00  

地點：榮東樓 

對象：確診認知障礙症患者                                      

內容：透過音樂治療訓練進行懷緬 

治療，另有助紓緩情緒。 

名額 : 8 位            

查詢：劉姑娘、蕙蕙姑娘 
 

 



 

.  

 

日期：2022 年 8-9 月 

人數：4 位 

服務內容：於 e 健樂量血糖期間， 

協助維持秩序、派發籌號、

場地佈置等。     

查詢：孫先生 

 

 

「資訊科技」義工招募 

日期：2022 年 8-9 月 

名額：4 位 

服務內容：於課堂及活動上協助參加者

運用手機及或平板電腦。 

查詢：蕙蕙姑娘 
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根據政府人數限聚規定，部分活動可有限度以實體形式進行活動，並因應疫情變化而

有機會取消或改用線上形式進行，敬請留意! 

「ｅ健樂」義工招募 

 

內容：中心會員可於指定日子及時段內到訪及協助照顧烏

龜，如有興趣參與可聯絡周先生。 

地點︰榮東樓及偉東樓 

查詢：周先生 

電話：2716 1098 

 

 

慢活時間︰探探烏龜鬆一鬆 

日期：2022 年 9 月 

人數：4 位 

服務內容：協助中心帶領及推行新興運 

          動「芬蘭木柱」，讓長者 

          參與不同活動，有益身心。 

*小組活動推行(每月 2 次 )     

查詢：孫先生 

 

 

「地壺球」義工招募 

日期：2022 年 8 月 

人數：4 位 

服務內容：協助中心帶領及推行地壺 

球活動，提升長者能力、擴

闊社交，學習新興運動。 

*小組活動推行(每月 2 次 )     

查詢：孫先生 

 

「芬蘭木柱」義工招募 
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東頭長者中心舉辦了各式各

樣的健康活動，當中包括骨

質密度測試、虛擬眼疾體

驗；亦有不少新興運動，例

如芬蘭木柱及地壺球運動；

當然亦不乏社交康樂活動，

如跳舞活動及桌遊小組。 

智友營是認知訓練小組，透過

接觸新事物及多元認知刺激，建

立新的神經連接，重塑大腦功

能。 

護老者日常照顧家中老友記難免

會有少許壓力，中心邀請了導師

教授氣球造型，大家都很積極投

入活動，更有護老者與被照顧者

一同合作完成作品，場面溫馨。 

標準 11 知情的選擇 

1. 確保服務使用者在知情下作出服務選擇的權利。 

2. 制定政策和程序，確保服務使用者掌握有關中心運作上可能影響其 

所獲服務事宜的資料。 

3. 為服務使用者提供機會，就他們接受之服務作出選擇和決定。 



 


