
 

 

護老辛酸有誰知? 

明愛中區長者中心 督導主任  

陳威順先生 
 

不論是正照顧父母的、抑或是照顧老伴的，只要有承

擔照顧責任的都是屬於護老者。於 2018 年香港大學

秀圃老年研究中心發布「年長護老者身心狀況及服務

需要研究」，指出 1/4 受訪者因被照顧長者的照顧需

要而感到沉重的照顧壓力，沉重的照顧令護老者出現

抑鬱狀況，同時他們的家庭未能發揮分擔照顧的作

用，令護老者容易感到身心疲憊。 
 

勞工及福利局於 2020 年委託香港理工大學顧問團

隊，就香港長者及殘疾人士照顧者的需要及支援進行

顧問研究，研究於本年 6 月發布。研究強調支援照顧

者是家庭、社區、企業及政府的共同責任並提出三大

建議，包括提升照顧者的能力、鼓勵家庭和非正規支

援及服務整合。 
 

明愛長者聯會亦於報告發布後，就內容為不同場合提

出具體回應，包括：照顧津貼是對護老者照顧的肯

定、研究中的長者日間暫託服務的使用率成疑、建立

照顧者支援中心的需要刻不容緩、並希望政府能夠落

實照顧者為本的政策。藉著以上各建議，希望有效地

支援護老者的需要。 
 

中心設有護老者支援服務，定期為護老者提供照顧訓

練、減壓工作坊及情緒支援等。本中心亦設有短暫看

顧服務，讓護老者能夠騰出空間處理個人事務及歇

息。 
 

另外，本機構設有「明愛賽馬會照顧者資源及支援中

心」，並設有熱線服務(3892 0101)，如有需要可尋求

協助。 
 

在照顧路上，我們一直都在。 

香港明愛安老服務 

明愛香港仔長者中心 

明愛安老服務網址： 

http://www.caritasse.org.hk  

電郵： seabn@caritassws.org.hk 

開放時間：上午 9 時至下午 5 時 

地址：香港仔田灣邨田澤樓 6-10 號地下 

電話： 2538 7777 

傳真： 2873 5552 

出版日期： 2022 年 10 月 

 

印刷數量： 500 份 

 

督印人：陳淑嫻(高級督導主任)  

 
工作團隊：何天恩、馮婉彤、陳家豪、 
          劉敏行、郭芊彤、張芷琪、 

          鍾鎧琪、李冠霆、唐艷儀、 

          黃惠紅、劉敏儀、林玩音 

  

Whatsapp ： 5592  8623 



 

 

(活動視乎疫情發展或有可能取消或以網上形式進行) 

幹事會資訊 

各位幹事會成員： 

每月一次舉行中心幹事會會議，共商中心政策

及會員服務，代表眾會員發表意見，大家記得

來開會啦！ 

 

 

 

 

 
 

 

負責職員：何天恩先生 

義工大會 

內容：義工專題培訓、義工服務及活動招募。 

 

 

 

 
 

 

地點： Google Meet/ 本中心  

對象：中心義工 

費用：全免                        名額：不限     

負責職員：郭芊彤姑娘 、李冠霆先生 

手機咨詢站-義工招募 

目的：由本中心義工以一對一形式教授中心會員

使用智能手機，例如打電話、安心出行，

拍照特簡單功能。 

日期： 10 月 8 日或 11 月 5 日（星期六） 

時間：上午 10:00-12:00 

地點：本中心 

對象：懂得使用智能手機的義工 兩名 

負責職員：郭芊彤姑娘  

  日期 時間 專題 

10

月 

10 月 5 日 

(星期三) 
下午

2:30-

4:00 

護老者支援 

11

月 

11 月 9 日 

(星期三) 
談生說死 

日 期 時 間 地 點 

10 月 28 日 

(星期五) 
本中心 

下午 2:30-

4:00  
11 月 25 日 

(星期五) 
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寧安義工聚會 

內容：檢討沿途關顧進度及了解安寧理念認知 

日期： 11 月 22 日(星期二)  

時間：上午 11:00-12:00 

地點：本中心 

對象：寧安義工 

費用：全免                        

名額： 8 人 

負責職員：陳家豪先生 

賽馬會「網上動能量」計劃 

負責職員：郭芊彤姑娘、張芷琪姑娘 

目的： 1. 培訓長者義工學習智能手機 

2. 透過長者義工作為網上支援模式的角

色，讓正使用綜合家居照顧服務的長

者能繼續進行訓練及社交，減輕退化

程度。 

義工服務日 

內容：由網上動能量的義工拍擋透過平板電腦

網上視像進行探訪及運動，一起同樂。 

日期： 10 月 3 日、10 月 10 日、10 月 17 日、 

             10 月 24 日、10 月 31 日、11 月 7 日、 

             11 月 14 日、11 月 21 日、11 月 28 日 

時間：下午 2:30-3:00             

費用：全免                   對象：長者義工                          

地點：本中心               名額： 6 人                



 

 

延智活動  齊來做個至醒「腦」老友記!               

負責職員：陳家豪先生   (活動視乎疫情發展或有可能取消或以網上形式進行) 

腦字典 - 飲食與營養 

內容：介紹有助預防認知障礙症的飲食方式及營

養知識。 

日期： 11 月 25 日(星期五) 

時間：上午 10:00-11:00 

地點：本中心 

對象：中心會員 

費用：全免 

名額： 15 人 

「腦友大使」聚會 

內容：認知障礙症培訓活動、義工服務商討。 

日期： 11 月 23 日(星期三) 

時間：上午 10:00 至 11:00 

地點：本中心 

對象：「腦友大使」義工 

費用：全免 

名額： 10 人 

腦朋友 – 認知評估服務 
內容：想了解自己的認知狀況、大腦健康知識及

相關資源，歡迎聯絡中心社工進行認知評
估。  

日期： 2022 年 10 月至 11 月 

時間：請聯絡陳先生預約時間 

地點：本中心 / 電話形式 

對象：懷疑有認知退化的長者或其照顧者  

費用：全免  

腦當憶壯 – 健腦樂園 
內容：透過各種健腦運動及遊戲，刺激腦部，強

化認知功能。 

日期： 10 月 3 日至 11 月 29 日  

              (逢星期一、二及四) 

時間：上午 9:30-10:30 

地點：本中心 

對象：懷疑/確診認知障礙症之長者  

            (需經中心社工評估)  

費用：全免               名額： 12 人  

腦字典 –長者走失及預防策略  

內容：了解認知障礙症患者在香港的走失狀況，

以及認識預防長者走失的策略。 

日期： 10 月 28 日(星期五) 

時間：上午 10:00-11:00 

地點：本中心 

對象：中心會員 

費用：全免 

名額： 15 人 
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(活動視乎疫情發展或有可能取消或以網上形式進行) 

 護老者大會 
內容：主題分享、凝聚同行護老者、資訊分享及

活動報名 

 

 

      

 
 

 

 

對象：所有護老者                               費用：全免 

地點：本中心/ Google Meet           名額： 20 人 

負責職員：劉敏行姑娘、陳家豪先生、 

                    鍾鎧琪姑娘  

週六喘息站 
內容：透過兩個月一次的聚會，讓護老者互相分

享最近的照顧近況，了解護老者資訊。 

日期： 10 月 22 日（星期六） 

時間：上午 10:00-11:30 

地點：休閒問                                    費用：全免             

對象：有特別需要支援護老者        名額： 6 人                                                

負責職員：劉敏行姑娘 

帶你遊荷蘭  

內容：與護老者了解荷蘭的木屐文化，彩繪屬於
自己的木屐 

日期： 10 月 24 日（星期一） 

時間：上午 10:00-11:30 

地點：本中心                                     費用：全免 

對象：所有護老者                             名額： 10 人 

負責職員：鍾鎧琪姑娘 

如何協助長者進食 
內容：衛生署護士講解及示範安全餵食的技巧及

提供改善長白進食或餵食的方法 

日期： 11 月 3 日（星期四） 

時間：上午 9:30-11:00 

地點：本中心/Google Meet           費用：全免 

對象：所有護老者                              名額： 15 人 

負責職員：鍾鎧琪姑娘 

如何處理焦慮 
內容：衛生署護士講解過分焦慮的表現和不良後

果、學習怎樣處理自己的焦慮及如何協助過
分焦慮的長者。 

日期： 10 月 6 日（星期四） 

時間：上午 9:30-11:00 

地點：本中心/Google Meet           費用：全免 

對象：所有護老者                              名額： 15 人 

負責職員：鍾鎧琪姑娘 

護老相談室 

內容：邀請護老者和被照顧者分享照顧經歷和故

事，並體驗被照顧者的困難，藉此鼓勵感謝

對方的付出。 

日期： 10 月 10 日（星期一） 

時間：下午 2:30-3:30 

地點：休閒閣                                      費用：全免 

對象：所有護老者和被照顧者          名額： 15 人 

負責職員：劉敏行姑娘 

動柔正姿運動工作坊 

內容：運動融合 Pilates、Barre、動態伸展、體適

能等元素，訓練肌肉，達至改善姿勢及舒緩

身體痛症，塑造身體線條。 

日期： 10 月 13 日（星期四）           費用：全免 

時間：下午 2:30-3:30                         名額： 12 人 

地點：休閒閣                      負責職員：劉敏行姑娘 

對象：所有護老者(膝頭手肘有痛症之護老者優先) 

護心健康操 

內容：教授輕快舞蹈，有助改善心肺功能。 

日期： 10 月 21 日（星期五） 

時間：上午 10:00-11:00 

地點：本中心                                      費用：全免 

對象：所有護老者                              名額： 15 人 

負責職員：鍾鎧琪姑娘 

  日期 時間 專題 

10
月 

10 月 18 日 

(星期二) 下午
3:30-
4:30 

護老耍減壓 

11
月 

11 月 2 日 

(星期三) 
認知行為治

療介紹 
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照顧者為本：照顧者月 
 

各位護老者知道嗎？每逢十月便是照顧者月，

目的在於肯定各位照顧者的角色和努力，讓社

會各界關注照顧者的處境和政策。今年社聯的

主題在於推廣照顧者友善的工作環境，以幫助

照顧者在工作與照顧者角色之間取得平衡，期

望透過不同面向的照顧者友善人力資源政策措

施。 
 

而為響應照顧者月，香港明愛安老服務也會於

2022 年 10 月 10 日至 15 日舉辦「護老者感謝

週」，透過一系列感謝活動，以答謝護老者的

辛勤付出，提升其自我關懷的意識，並加強社

區人士對護老者的肯定與認同，有興趣的護老

者歡迎參加，在照顧之餘不忘讓自己當一次主

角，好好照顧自己。 

護老者感謝週啟動禮 
日期： 2022 年 10 月 7 日 (星期五) 

時間：下午 2 時 30 分至 3 時 30 分 

形式： YouTube 網上直播 

            (https://youtu.be/HskZhCg65HY) 

報名連結： 

 

 

 

查詢：袁汶茵姑娘 (電話 3892 0101) 或 

吳頌詩姑娘 (電話﹕2550 7620) 

銀齡產品介紹 

內容：介紹一些復康產品，讓護老者了解產品的

功能 

日期： 11 月 24 日(星期四) 

時間：上午 10:00-11:00            費用：全免 

地點：本中心                               名額： 12 人           

對象：所有護老者              負責職員：鍾鎧琪姑娘 

地壺球運動 

內容：地壺球是一項鬥智鬥力的新興運動，訓練

隊員之間的合作、溝通能力及提升專注

力，從而凝聚一群護老者成為同路人。 

日期： 11 月 12 日、12 月 10 日(星期六) 

時間：下午 2:30-4:00            地點：本中心                           

費用：全免                           對象：所有護老者                   

名額： 8 人                          負責職員：鍾鎧琪姑娘  

強身毛巾操 

內容：簡單舞蹈，有助改善心肺功能  

日期： 11 月 18 日（星期五） 

時間：下午 3:00-4:00                    地點：本中心                           

費用：全免                          對象：所有護老者 

名額： 15 人                       負責職員：鍾鎧琪姑娘 

樂在「耆」中 
為護老者提供短暫照顧及支援服務，在中心或在
家中看顧長者，減輕照顧壓力。 

服務範圍：田灣區   

服務性質：在中心或在家中看顧長者 

                    (如未能到中心) 

服務時間：星期一至星期五 

                    (上午 9:00-下午 5:00 )                                  

服務對象： 60 歲或以上長者，適合群體活動                                                

申請手續：護老者可於使用服務前 7 天致電中心
預約。如屬第一次申請服務，需親臨
中心或社工上門評估。                 

費用：全免                      負責職員：劉敏行姑娘  
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負責職員：李冠霆先生          (e 健樂會員優先報名)  (費用全免)                         

(活動視乎疫情發展或有可能取消或以網上形式進行) 

中醫保健食療講座 

內容：透過活動讓參加者了解長者合適的保健食

療，並和長者簡單面見，為長者個別作飲

食建議。 

日期： 10 月 5 日(星期三) 

時間：上午 9:30-11:00 

集合地點：本中心 

對象： e 健樂會員優先 

名額： 20 人 

社交桌遊日                  

內容：由導師教授長者遊玩桌上遊戲，互相交流 

日期： 10 月 13 日(星期四) 

時間：上午 10:30-12:00 

地點：本中心 

對象： e 健樂會員優先 

現場名額： 12 人 

長者的肥胖問題及飲食要點講座  

內容：由聖雅各福群會營養師向長者講解肥胖問

題及飲食要點 

日期： 10 月 27 日(星期四) 

時間：上午 10:00-11:00 

地點：本中心 

對象： e 健樂會員優先 

現場名額： 20 人 

禪繞畫杯墊工作坊 

內容：透過製作禪繞畫杯墊，以藝術表達自己的

情緒，紓減壓力，保持精神健康。  

日期： 11 月 4 日、11 月 18 日(星期五) 

時間：上午 10:00-11:00 

地點：本中心 

對象： e 健樂會員優先 

現場名額： 12 人 

健腦運動班         

內容：透過運動班提升參加者的手腳協調，從而

達到健腦預防認知障礙的目的。                                                                         

日期： 11 月 7 日、11 月 14 日、11 月 21 日、

11 月 28 日(逢星期一) 

時間：下午 2:00-3:00 

地點：本中心 

對象： e 健樂會員優先 

現場名額： 12 人 

如何控制膽固醇講座 

內容：由聖雅各福群會營養師向長者講解如何控

制膽固醇 

日期： 11 月 10 日(星期一) 

時間：下午 2:00-3:00 

地點：本中心 

對象： e 健樂會員優先 

現場名額： 20 人 

健腦桌遊日 

內容：由導師教授新式桌遊，以遊戲方式達到健

腦效果 

日期： 11 月 10 日(星期四) 

時間：上午 10:30-12:00 

地點：本中心 

對象： e 健樂會員優先 

現場名額： 12 人 



 

 

負責職員：李冠霆先生 
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八段錦及伸展易筋運動班 

內容：中心李生與中心長者一起練習八段錦、伸

展運動。 

日期： 10 月 6 日、10 月 13 日(逢星期四) 

時間：上午 11:00-中午 12:00 

地點：休閒閣                      費用：全免 

名額： 10 人                       對象：中心會員 

普拉提初階班  

內容：由專業導師李玉霞老師帶領初接觸的新學

員學習普拉提運動 

日期： 10 月 11 日、10 月 18 日、10 月 25 日、

11 月 1 日、11 月 8 日、11 月 15 日、11

月 22 日、11 月 29 日(逢星期二) 

時間：下午 3:30-4:30 

地點：休閒閣                    費用：$320(8 堂) 

名額： 10 人                      對象：中心會員 

備註：學員需自備瑜珈墊 

拉密米蘭組 

內容：與未曾接觸過米蘭牌的長者學習遊戲玩

法，鍛煉腦筋 。 

日期： 10 月 6 日、10 月 20 日、10 月 27 日、

11 月 3 日、11 月 17 日、12 月 1 日、

12 月 15 日(逢星期四)  

時間：下午 2:30-4:30  

地點：本中心                    費用：免費 

名額： 8 人                        對象：中心會員  

中文進階班  

內容：由專業導師鄧匯源老師教育學員，學習進

階難度的中文詩詞，掌握詩句中的詞語的

筆序、生字筆劃。 

日期： 10 月 6 日、10 月 13 日、10 月 20 日、

10 月 27 日、11 月 3 日、11 月 10 日、

11 月 17 日、11 月 24 日、12 月 1 日、

12 月 8 日(逢星期四) 

時間：上午 10:00-11:00 

地點：休閒閣                費用：$50(10 堂) 

名額： 12 人                  對象：中心會員 

簡易素描班  

內容：由義工導師張華敏老師教育學員，學習鉛

筆素描、繪畫技巧。 

日期： 10 月 7 日、10 月 14 日、10 月 21 日、

10 月 28 日、11 月 4 日、11 月 11 日、

11 月 18 日、11 月 25 日(逢星期五) 

時間：上午 10:30-中午 12:00 

地點：休閒閣                費用：$60(8 堂) 

名額： 8 人                    對象：中心會員 



 

 

P.8 

剪接深造班 

内容：邀請區内年青人，伙拍中心長者學習拍攝短片及短片後期製作知識，促使兩代交

流共融。 

日期： 11 月 5 日、11 月 12 日、11 月 19 日、11 月 26 日、12 月 3 日、12 月 10 日 

時間：下午 2:00-4:00(逢星期六) 

地點：本中心                                

節數： 6 節                                            

費用：全免                                    

名額： 12 人 

對象：已報名參加老有所為計劃的中心義工 

透過鼓勵長者伙拍年青人學習新知識及技能，建立跨代共融社區；由老友記將香港仔歷

史結集起來，透過不同形式立體呈現；讓更多社區人士宜予以認同、肯定及認識。 

 

導賞團訓練班 

内容：邀請區内年青人，伙拍中心長者學習導賞知識，促使兩代交流共融。 

 

 

 

 
 

地點：本中心  

節數： 4 節                                           

費用：全免                                   

名額： 12 人 

日期 時間 

10 月 8 日、10 月 15 日(星期六) 下午 2:00-4:30 

10 月 22 日(星期六) 下午 1:30-4:30 

負責職員：郭芊彤姑娘、劉敏行姑娘、李冠霆先生 



 

 

負責職員：鍾鎧琪姑娘 

白米 

中心將會協助服務使用者代購「泰國金雙龍米」，以回應長者在社區上的需要，詳情如下： 

 

 

 

 

 

 

備註：若於星期五下午 5:00 後不取貨，所付訂金將不獲退還。 

重要日子   

每月 1-15 日 
登記時段(請帶同會員證及訂金到接待處辦理) 

金雙龍米每 1 包(2 公斤) $22 

每月最後星期一至五 取貨時段 (星期一至五 上午 9:00-下午 5:00) 

長者健康飲品 
 

 

 

 

 

 
 

購買安排如下： 

 

 

奶粉種類 登記日期 領取日期 時間 

雅培金裝加營素 ($173/罐)、怡保康 ($216/罐) 

低糖加營素 ($178/罐)、活力加營素 ($215/罐) 

10 月 17 日至 22 日 

(星期一至六) 

11 月 15 日 

(星期二) 上午 9:30- 

下午 5:00     

三花柏齡高鈣奶粉($75/罐) 
9 月 19 日至 24 日 

(星期一至六) 

10 月 11 日 

(星期二) 

登記時段 

(按奶粉的登記日期) 

 帶備會員證到接待處登記購買數量及付款 

 每位會員最多可購買 4 罐奶粉(不論類別) 

 如會員持他人之會員證代買，須在登記時通知中心職員以作記錄 

領取日  會員必須帶備會員證、登記紙及環保袋 

(活動視乎疫情發展或有可能取消或以網上形式進行) 
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喜躍生命 Café-殯儀社企參觀活動 

內容：到訪『一切從簡』殯儀社企，了解社企服務和後事規劃資訊，擴闊大眾對簡約殯儀的

認識。 

日期： 10 月 19 日（星期三）                    時間：上午 9:00-下午 1:00（上午 9 時中心集合） 

地點：深水埗                     對象：中心會員                  費用：$20                      名額： 20 人 

負責職員：劉敏行姑娘、陳家豪先生                          備註：活動由中心安排來回交通 
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太極運動班(進階) 

內容：學習太極廿四式的動作，增加協調及靈活

性，改善全身的柔軟度及平衡力。 

日期： 10 月 31 日、11 月 7 日、11 月 14 日、 

             11 月 21 日、11 月 28 日(逢星期一) 

時間：下午 3:30-4:30 

地點：海洋閣                對象：中心會員 

費用：$150              名額： 10 人 

負責職員：張芷琪姑娘 

橡筋帶核心肌群運動班 

內容：運用橡筋帶運動，以強化上肢、腰背及大腿

的肌肉力量，預防關節退化及疼痛，同時配

合正確的伸展運動，增加血液循環，改善肌

肉繃緊狀況。 

日期： 10 月 31 日、11 月 7 日、11 月 14 日、 

11 月 21 日、11 月 28 日 (逢星期一) 

時間：下午 2:15 至下午 3:15 

地點：海洋閣                          對象：中心會員 

費用：$150                             名額： 10 人 

負責職員：張芷琪姑娘 

伸展肌筋膜運動班 

內容：透過伸展肌筋動作，以增加協調及靈活性，

改善全身的柔軟度及平衡力，減低拉傷或跌

倒的風險。  

日期： 10 月 31 日、11 月 7 日、11 月 14 日、 

             11 月 21 日、11 月 28 日(逢星期一) 

時間：上午 9:10-10:10(A 班)              

            上午 10:20-11:20(B 班) 

            上午 11:30-下午 12:30(C 班) 

地點：海洋閣                 對象：中心會員 

費用：$150                    名額： 10 人 

負責職員：張芷琪姑娘 

愛心剪髮 

內容：由港鐵義工為會員提供定期理髮服務，保持

個人整潔及衛生。 

日期： 10 月 11 日、11 月 8 日(星期二) 

時間：上午 9:00 至中午 12:00        地點：休閒閣                            

對象：中心會員                                  費用：全免    

名額：每節 36 人 

負責職員：鍾鎧琪姑娘 

備註： 1. 請務必於剪髮前一天洗頭。 

 2. 按預約時間進行，請大家耐心等候。 

健體舞運動班 

內容：透過簡單易動舞蹈，並跟隨音樂節奏進行持

續性的帶氧運動。以增強心肺功能、增加協

調靈活性、改善全身的柔軟度及平衡力，減

低拉傷或跌倒的風險。 

日期： 10 月 7 日、10 月 14 日、10 月 21 日、

10 月 28 日、11 月 4 日逢星期五) 

時間：下午 2:15-3:15 

地點：休閒閣                 對象：中心會員 

費用：$180                    名額： 10 人 

負責職員：張芷琪姑娘 

瑜伽運動班 

內容：透過伸展肌筋動作，以增加協調及靈活性，

改善全身的柔軟度及平衡力，減低拉傷或跌

倒的風險。 

日期： 10 月 18 日、10 月 25 日、11 月 1 日、 

             11 月 8 日、11 月 15 日 (逢星期二) 

時間：上午 9:10-10:10(A 班) 

上午 10:20-11:20(B 班) 

上午 11:30-下午 12:30(C 班) 

地點：海洋閣                              對象：中心會員 

費用：$150                                 名額： 10 人 

負責職員：張芷琪姑娘 



 

 

日期 主題 內容 地點 對象 時間 

10 月 6 日 

(星期四) 
如何處理焦慮 

衛生署護士講解過分焦慮的表現和
不良後果、學習怎樣處理自己的焦

慮及如何協助過分焦慮的長者 

本中心/

Google 

Meet     

中心會員 

護老者會員 

中心義工 

上午
9:30-
11:00   

10 月 20 日 

(星期四) 
服務質素標準簡介 

介紹服務質素標準及與會員相關的
條文  

11 月 3 日 

(星期四) 
如何協助長者進食 

衛生署護士講解及示範安全餵食的
技巧及提供改善長白進食或餵食的

方法 

11 月 17 日 

(星期四) 
長者冬日保健之道 

與會員分享長者冬日需要留意的要
點，全方位守護長者的健康，渡過

溫暖的冬日 

負責職員： 

鍾鎧琪姑娘 
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膝關節健康教育講座 

內容：推廣保護膝關節的意識，講解膝關節炎的成

因及保健知識，從飲食及改善家居設計方面

作出建議，並會教授簡單家居運動及安裝手

機應用程式，以達至自我管理健康的效能。 

日期： 10 月 22 日(星期六) 

時間：上午 10:00-中午 12:00 

地點：海洋閣 

對象：中心會員及護老者 

費用：免費             名額： 15 人 

合辦機構︰「關注膝關節健康」社區計劃 

負責職員：張芷琪姑娘 

時代曲卡拉 OK  

內容：周六時代曲卡拉 OK 

日期： 10 月 15 日、10 月 29 日、11 月 12 日、

11 月 19 日(星期六) 

時間：上午 10:00-中午 12:00 

地點：本中心                           對象：中心會員 

費用：免費                           名額：每節 16 人 

負責職員：李冠霆先生       備註：請自備音樂光碟 

公主裙鎖匙包製作 

內容：運用毛線與鈎針，鈎織成小織品。 

 

 

 

 

 

 

地點：珍珠閣                      

對象：中心會員 

費用：$10                 名額： 4 人 

負責職員：張芷琪姑娘 

長幼聚一聚  

內容：與香港國際學師生一起同樂相聚，享受愉

快的交流。 

日期： 10 月 8 日、11 月 5 日(星期六) 

時間：上午 10:00-11:00 

地點：本中心              對象：中心會員 

費用：免費                  名額：每節 10 人 

負責職員：李冠霆先生 

 日期 時間 

A

班 

10 月 19 日

(星期三) 

上午 10:00 至 

下午 12:15 

B

班 

11 月 25 日

(星期五) 

上午 10:00 至 

12:15  
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一級活動幹事 

羅展衡 

各位老友記，羅生我已於 9 月 1 日離職啦。雖然同大

家相識短短時間，但都同大家講聲再見       e 健樂服

務會繼續到 12 月 31 日，大家記得多落中心量血壓同

參加活動呀 

督導主任 

吳頌詩 

別了，田灣！工作了 12 年的小社區，多謝陪伴過我

嘅每一位老友記和同事，讓我成為更好的自己。希望

在華富邨，繼續為社區服務。 

護理助理 

劉敏儀 

各位老友記好呀！我係劉敏儀姑娘，我在明愛香港仔

長者中心嘅職位係護理助理，主要與老友記玩吓遊

戲，歡迎搵我聊天互相認識認識 

督導主任 

陳威順 

各位老友記，我係社工陳先生，輕輕的我走了，就如我輕輕的

來。好高興過去的日子能夠認識到香港仔的各位，盡管不捨亦

需離開。我已於 8 月 1 日調職至中區長者中心，希望各位老友

記繼續支持中心的服務，讓中心繼續成為快樂的長者中心。 

一級活動幹事 

李冠霆 

不經不覺在中心工作四年，記得當初來到中心與老友記相處

時好陌生，後來在中心與大家一起參加不同的活動、互相溝

通認識，感謝大家在這四年內對我的照顧和包容。 



 

 

 
平板電腦借用服務 

中心現已推出「平板電腦借用服務」，歡迎大家到中心借用平板電

腦，以便於家中學習使用平板電腦、參與中心網上活動進行健腦遊

戲及觀看影片！ 

服務對象：有效長者及護老者會員 

借用期限： 7 個工作天 (於借用當日開始計算) 

借用手續：借用人需親臨本中心接待處借用平板電腦及相關配

件，並以會員證登記。 

交還手續：借用人或其委托人自行安排於中心辦公時間內交還平

板電腦及配件。 

借用詳情：每人每次最多可借用一套平板電腦及相關配件。 
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瘋狂科學家 快手疊杯 大家來找碴 南極小企鵝 

桌上遊戲借用 
中心現已增設「桌上遊戲借用」服務，讓大家可借用不同種類的桌上遊戲，

在家亦能動動腦筋！ 

服務對象：有效長者及護老者會員         借用期限： 7 天 (於借用日開始計算) 

借用手續：借用人需親臨本中心接待處以會員證借用桌上遊戲。 

交還手續：借用人或其委托人自行安排於中心辦公時間內交還桌上遊戲，逾

期交還者可能會影響其日後的借用資格。 

備註：每次收回的桌上遊戲均會經中心職員消毒才再借出。 



 

 

意見箱 

歡迎大家對中心服務提供寶貴意見，請填妥表格交回中心，謝謝！ 

姓名：____________   聯絡電話：____________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

「平安，平安歸於遠近的人！」上主說。我要醫好他。(依 57:19) 

中心服務質素標準 

服務質素標準簡稱 SQS，目的為持續改善中心服務及管理。在上期雙月刊為介紹了

標準 7-8 項，今次就向大家介紹第 9-11 項﹕ 

 

 

 

 

 
 

如欲有查詢相關文件，可向接待處職員借閱。  

標準 9  單位採取一切合理步驟，以確保職員和服務使用者處身於安全的環境。  

標準 10  單位確保服務使用者獲得明確的資料，知道如何申請和退出服務。  

標準 11  
單位運用有計劃的方法以評估和滿足服務使用者的需要(不論服務對象是

個人、家庭、團體或社區)。  

  暴雨及颱風天氣下中心開放及活動之安排 

天文台於中心開放或活動前 2 小時發出以下警告，請留意以下安排。 

       

中心/休閒閣

開放 

   9 時前 9 時後 

惜食堂 
    

小組/ 

戶內活動 

      

戶外活動 
視乎當時

情況而定 

     



星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六

10月01日

國慶日

10月02日 10月03日 10月04日 10月05日 10月06日 10月07日 10月08日

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:10 - 10:10 伸展肌筋膜運動班(A)

09:00 - 17:00 e健樂-護士面見

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 伸展肌筋膜運動班(B)

11:30 - 12:30 伸展肌筋膜運動班(C)

14:15 - 15:15 橡筋帶核心肌群運動班

15:30 - 16:30 太極運動班

重陽節

08:45 - 12:30 

解憂花園半日營及乾花台燈製作(賽)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 11:00 e健樂-中醫保健食療講座

14:30 - 16:00 義工大會

09:30 - 11:00 專題例會 (如何處理焦慮)

09:00 - 17:00 e健樂-血糖檢查

09:30 - 11:00 中文進階班(休)

11:00 - 12:00 

八段錦及伸展易筋運動組(休)

14:30 - 16:00 拉密米蘭組

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

10:30 - 12:00 簡易素描班

14:15 - 15:15 健體舞運動班(休)

10:00 - 11:00 長幼聚一聚

10:00 - 12:00 手機咨詢站

14:00 - 16:00 

老友所為計劃：導賞團訓練班

10月09日 10月10日 10月11日 10月12日 10月13日 10月14日 10月15日

09:00 - 17:00 e健樂-護士面見

09:10 - 10:10 伸展肌筋膜運動班(A)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 伸展肌筋膜運動班(B)

11:30 - 12:30 伸展肌筋膜運動班(C)

14:15 - 15:15 橡筋帶核心肌群運動班

15:30 - 16:30 太極運動班

14:30 - 15:30 護老相談室(休)

09:00 - 12:30 愛心剪髮(休)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

15:30 - 16:30 普拉提運動班(休)

14:00 - 15:00 小結他班(休)

16:00 - 17:00 田澤互助組

09:00 - 12:00 明療中醫

09:30 - 10:30 啞鈴健身班(休)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

11:00 - 12:00 平衡訓練班

14:15 - 17:00 鈎鈎織織交流會

09:00 - 17:00 e健樂-護士面見

09:30 - 11:00 中文進階班(休)

10:30 - 12:00 e健樂-社交桌遊日

11:00 - 12:00 

八段錦及伸展易筋運動組(休)

14:30 - 15:30 減壓鬆一鬆-

動柔正姿運動工作坊(休)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 10:30 e健樂-中醫講座

10:30 - 12:00 腦筋急轉彎

10:30 - 12:00 簡易素描班

14:15 - 15:15 健體舞運動班(休)

10:00 - 12:00 時代曲卡拉OK

14:00 - 16:00 

老友所為計劃：導賞團訓練班

10月16日 10月17日 10月18日 10月19日 10月20日 10月21日 10月22日

09:00 - 17:00 e健樂-護士面見

09:10 - 10:10 伸展肌筋膜運動班(A)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 伸展肌筋膜運動班(B)

11:30 - 12:30 伸展肌筋膜運動班(C)

14:15 - 15:15 橡筋帶核心肌群運動班

15:30 - 16:30 太極運動班

09:10 - 10:10 瑜伽運動班(A)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 瑜伽運動班(B)

11:30 - 12:30 瑜伽運動班(C)

15:30 - 16:30 普拉提運動班(休)

14:00 - 15:00 小結他班(休)

15:30 - 16:30 護老者大會

09:00 - 13:00 喜躍生命Café-

殯儀社企參觀活動(深)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

10:00 - 12:15 公主裙鎖匙包製作(A)

14:15 - 17:00 鈎鈎織織交流會

09:00 - 17:00 e健樂-護士面見

09:30 - 11:00 專題例會 

(服務質素標準簡介)

09:30 - 11:00 中文進階班(休)

11:00 - 12:00 

八段錦及伸展易筋運動組(休)

13:30 - 14:30 e健樂-護士講座

14:30 - 16:00 拉密米蘭組

08:45 - 13:00 

賽馬會「a家」樂齡科技教育及租賃服務中

心參觀及工作坊(a家)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

10:00 - 11:00 護老者運動篇-護心健康操

10:30 - 12:00 簡易素描班

14:15 - 15:15 健體舞運動班(休)

10:00 - 12:00 膝關節健康教育講座

10:00 - 11:30 週六喘息站(休)

13:30 - 16:30 

老友所為計劃：導賞團訓練班

14:30 - 16:30 言語治療師講座-

長者常見的吞嚥問題

10月23日 10月24日 10月25日 10月26日 10月27日 10月28日 10月29日

09:00 - 17:00 e健樂-護士面見

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:00 - 11:30 護老者活動-帶你遊荷蘭

09:00 - 12:00 明療中醫

09:10 - 10:10 瑜伽運動班(A)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 瑜伽運動班(B)

11:30 - 12:30 瑜伽運動班(C)

15:30 - 16:30 普拉提運動班(休)

14:00 - 15:00 小結他班(休)

09:30 - 10:30 啞鈴健身班(休)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

11:00 - 12:00 平衡訓練班

14:15 - 17:00 鈎鈎織織交流會

09:00 - 17:00 e健樂-護士面見

09:30 - 11:00 中文進階班(休)

10:00 - 11:00 e健樂-

長者的肥胖問題及飲食要點講座 

11:00 - 12:00 

八段錦及伸展易筋運動組(休)

14:30 - 16:00 拉密米蘭組

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

10:00 - 11:00 腦字典-長者走失及預防策略

10:30 - 12:00 簡易素描班

14:30 - 16:00 幹事會

10:00 - 12:00 時代曲卡拉OK

10月30日 10月31日

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:10 - 10:10 伸展肌筋膜運動班(A)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 伸展肌筋膜運動班(B)

11:30 - 12:30 伸展肌筋膜運動班(C)

14:15 - 15:15 橡筋帶核心肌群運動班

15:30 - 16:30 太極運動班(進階)

2022年 10 月 中心活動一覽表

因應疫情發展，活動可能會取消或轉為網上進行。

**中心保留更改活動之權利，以電話個別通知或中心海報作實。**

休閒閣(休)       賽馬會照顧者資源及支援中心(賽)       賽馬會「a家」樂齡科技教育及租賃服務中心參觀及工作坊(a家)



星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六

11月01日 11月02日 11月03日 11月04日 11月05日

09:10 - 10:10 瑜伽運動班(A)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 瑜伽運動班(B)

11:30 - 12:30 瑜伽運動班(C)

14:00 - 15:00 小結他班(休)

14:00 - 16:30 普拉提運動班(休)

15:30 - 16:30 e健樂-太極柔力球

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

10:00 - 11:30 e健樂-太極柔力球

14:15 - 17:00 鈎鈎織織交流會

15:30 - 16:30 護老者大會

09:30 - 11:00 專題例會 

(如何協助長者進食)

09:00 - 17:00 e健樂-血糖檢查

09:30 - 11:00 中文進階班(休)

14:30 - 16:00 拉密米蘭組

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 11:00 e健樂-禪繞畫杯墊工作坊

10:30 - 12:00 簡易素描班

14:15 - 15:15 健體舞運動班(休)

10:00 - 11:00 長幼聚一聚                

10:00 - 12:00 手機咨詢站

14:00 - 16:00 

老友所為計劃：剪接深造班

11月06日 11月07日 11月08日 11月09日 11月10日 11月11日 11月12日

09:10 - 10:10 伸展肌筋膜運動班(A)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 伸展肌筋膜運動班(B)

11:30 - 12:30 伸展肌筋膜運動班(C)

14:00 - 15:00 e健樂-健腦運動班

14:15 - 15:15 橡筋帶核心肌群運動班

15:30 - 16:30 太極運動班(進階)

09:00 - 12:30 愛心剪髮(休)

09:10 - 10:10 瑜伽運動班(A)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:00 - 12:00 手機咨詢站

10:20 - 11:20 瑜伽運動班(B)

11:30 - 12:30 瑜伽運動班(C)

14:00 - 16:30 普拉提運動班(休)

14:00 - 15:00 小結他班(休)

15:30 - 16:30 e健樂-太極柔力球

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 10:30 啞鈴健身班(休)

09:00 - 12:00 明療中醫

11:00 - 12:00 平衡訓練班

14:15 - 17:00 鈎鈎織織交流會

14:30 - 16:00 義工大會

09:00 - 17:00 e健樂-護士面見

09:00 - 10:30 護老者活動-樂．飪

09:30 - 11:00 中文進階班(休)

10:30 - 12:00 e健樂-健腦桌遊日

14:00 - 15:00 e健樂-

如何控制膽固醇講座

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

10:30 - 12:00 簡易素描班

14:15 - 15:15 健體舞運動班(休)

10:00 - 12:00 時代曲卡拉OK

14:00 - 16:00 

老友所為計劃：剪接深造班

14:30 - 16:00 護老者地壺球運動

11月13日 11月14日 11月15日 11月16日 11月17日 11月18日 11月19日

09:10 - 10:10 伸展肌筋膜運動班(A)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 伸展肌筋膜運動班(B)

11:30 - 12:30 伸展肌筋膜運動班(C)

14:00 - 15:00 e健樂-健腦運動班

14:15 - 15:15 橡筋帶核心肌群運動班

15:30 - 16:30 太極運動班(進階)

09:10 - 10:10 瑜伽運動班(A)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 瑜伽運動班(B)

11:30 - 12:30 瑜伽運動班(C)

14:00 - 16:30 普拉提運動班(休)

14:00 - 15:00 小結他班(休)

15:30 - 16:30 e健樂-太極柔力球

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

10:00 - 11:00 e健樂-營養講座

14:15 - 17:00 鈎鈎織織交流會

09:00 - 17:00 e健樂-護士面見

09:30 - 11:00 專題例會  (冬日保健之道)

09:30 - 11:00 中文進階班(休)

13:30 - 14:30 e健樂-護士講座

14:30 - 16:00 拉密米蘭組

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 11:00 e健樂-禪繞畫杯墊工作坊

10:30 - 12:00 簡易素描班

15:00 - 16:00 護老者運動篇-強身毛巾操

10:00 - 12:00 時代曲卡拉OK

14:00 - 16:00 

老友所為計劃：剪接深造班

11月20日 11月21日 11月22日 11月23日 11月24日 11月25日 11月26日

09:10 - 10:10 伸展肌筋膜運動班(A)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 伸展肌筋膜運動班(B)

11:30 - 12:30 伸展肌筋膜運動班(C)

14:00 - 15:00 e健樂-健腦運動班

14:15 - 15:15 橡筋帶核心肌群運動班

15:30 - 16:30 護老者運動篇

15:30 - 16:30 太極運動班(進階)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

11:00 - 12:00 寧安義工大會 

14:00 - 15:00 小結他班(休)

14:00 - 16:30 普拉提運動班(休)

15:30 - 16:30 e健樂-太極柔力球

09:00 - 12:00 明療中醫

09:30 - 10:30 啞鈴健身班(休)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

10:00 - 11:00 腦友大使聚會

11:00 - 12:00 平衡訓練班

14:15 - 17:00 鈎鈎織織交流會

14:30 - 15:30 e健樂-營養講座

09:00 - 17:00 e健樂-護士面見

09:30 - 11:00 中文進階班(休)

10:00 - 11:00 護老者活動-銀齡產品介紹

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 11:30 公主裙鎖匙包製作(B)

10:00 - 11:00 腦字典 - 飲食與營養

10:30 - 12:00 簡易素描班

14:30 - 16:00 幹事會

14:00 - 16:00 

老友所為計劃：剪接深造班

11月27日 11月28日 11月29日 11月30日

09:10 - 10:10 伸展肌筋膜運動班(A)

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

10:20 - 11:20 伸展肌筋膜運動班(B)

11:30 - 12:30 伸展肌筋膜運動班(C)

14:00 - 15:00 e健樂-健腦運動班

14:15 - 15:15 橡筋帶核心肌群運動班

15:30 - 16:30 太極運動班(進階)

09:10 - 10:10 瑜伽運動班(A)

09:30 - 10:30 健腦樂園(休)

09:30 - 11:00 香療工作坊

10:20 - 11:20  瑜伽運動班(B)

11:30 - 12:30  瑜伽運動班(C)

14:00 - 16:30 普拉提運動班(休)

14:00 - 15:00 小結他班

09:30 - 13:00 E-fitness Zone(休)

14:15 - 17:00 鈎鈎織織交流會

2022年 11 月 中心活動一覽表

因應疫情發展，活動可能會取消或轉為網上進行。

**中心保留更改活動之權利，以電話個別通知或中心海報作實。**

休閒閣(休)       賽馬會照顧者資源及支援中心(賽)       賽馬會「a家」樂齡科技教育及租賃服務中心參觀及工作坊(a家)


