
港澳信義會耆福中心

地址 ：九龍灣宏開道16號德福大廈6樓604室
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網頁 Facebook   Youtube中心開放時間
星期一至五：上午8：15至 5：00
星期六 ：上午8：15至12：30
星期日及公眾假期休息
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2025年11月通訊

【生命記】科技教室

一把充滿活力的聲音歡迎阿福爺爺踏入教室，這使他眉開眼笑。爺爺原本只
想打發時間，從沒想過這「科技教室」竟如此神奇。科技教室是老人社區大
學的課程，亮亮則是義工導師。阿福爺爺剛來上課時，無論老師教什麼，總
是漫不經心的，於是，亮亮主動與他聊天。爺爺語帶無奈地表示：科技都是
年輕人的玩意，自己一把年紀，學了也用不着。亮亮回應：每項發明，其實
都源自人想要實現的願望。因為希望黑夜裡有光，所以有了電燈；因為希望
踏上遙遠的星球，所以有了火箭！亮亮問爺爺有沒有什麼願望呢？說不定科
技的能力可以圓夢。過了幾星期，阿福爺爺踏入教室的神情多了一份期待。
他不僅願意主動學習新的手機軟體，還常常分享與孫兒的互動。以前看到孫
兒滑手機，他都忍不住嘮叨，導致代溝越來越深，但現在他已經能和孫兒同
樂了。爺爺還主動開視訊，爺孫一起與國外留學的孫女聊天呢!

看著阿福爺爺臉上幸福的笑容，亮亮知道當時阿福爺爺的答案已經成真了。
「爺爺雖然沒有遠大的夢想，只希望能夠和孫兒們說上話。
「他們年老的時候仍要結果子，要滿了汁漿而常發青……」

---《聖經》詩篇92篇14節

摘自[蒲公英]

各位會員朋友：

最近很多會員問起《E健樂》及《平板電腦》計劃的去向，由於兩個計劃

都是賽馬會資助的服務，而且分別於9月及10月完結，方生及鍾生隨資助

完結也完成任務啦。感受到大家對計劃的不捨，這證明大家與同事建立

了深厚的關係。鼓勵大家把不捨化為祝福，祝福方生及鍾生日後都有更

好的發展。另外，為了延續E健樂對健康管理、平板電腦對智能科技的運

用，中心會繼續推出這兩方面的活動，請大家留意之後的宣傳。

主任的話



活動

報名

會員請填寫活動報名表或致電中心登記

有興趣參與的活動，以抽籤形式報名，
若仍有餘額，會員可於辦公時間到中心

查詢及報名。

班組

報名

班組活動將於例會後第二日開始購票，

以先到先得形式親身報名，每名參加者
最多只可為多一名會員報名同一班組。

退票 參加者如報名，未能出席活動，須預早

通知中心安排後備補位，不可私下轉讓
其他人，倘活動或班組尚有餘額，則未

能退回款項。

非會員

報名

若班組活動/行山/旅行尚有名額，非會

員可以向中心職員查詢，每項活動多加
十元收費。

班組活動報名/退票辦法登記 登記時間：
2025年10月27日
至 10月30日
抽籤日期：

2025年10月31日
抽籤結果及交費日期：

2025年11月3日起

下次例會日期：
2025年11月24日

（星期一）
上午9：30

「樂健同行」健康管理計劃現正招募參加者
計劃時段及對象：第一期會由2026年1月正式開始，現招募參加者
（患有三高：高血壓或糖尿病或高血脂的會員）。

計劃目的：
1) 加強會員的健康意識及自我監察；
2) 鼓勵參加者定期檢測自己的健康指數及學習管理健康的

知識；
3) 養成一個可持續的習慣，從而提升自我管理能力及生活

質素。

計劃內容包括：
- 健康檢測站（每名參加者會有一本健康記錄冊）
及個別健康諮詢(護理員或護士)，亦會設立獎勵計劃。

- 定期運動班、健康營養飲食工作坊等等。
(將會就個別活動作出收費)

有興趣的會員可以先登記留名，負責職員隨後會聯絡已登記的會
員作出個別甄選。

「樂健同行」計劃

負責職員：邱姑娘
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職員的話：

我是完成e健樂計劃的方先生，雖然我已經離開中心，但仍心繫各位老友
記。首先，多謝你們的支持，從你們的反響，相信e健樂計劃對你們身心
靈都有良好的幫助。亦感謝中心各同事幫助推動此計劃，讓我在陌生環
境中成長。雖然計劃已不存在，希望你們仍然多參加耆福中心活動。因
為不僅是有關興趣的問題，而是要保障自己有健康的身體，敏捷的腦筋
及愉快的心情。多點回中心，少點見醫生。所以希望你們收到通訊後，
將中心所有活動全都加上剔號✔ ，重點是在不斷學習新事物，保持身
體和心境年青。我的忠告：一星期最多飲一次茶，運動自己日日做。祝
大家身體健康!

各位會員，大家好，鍾生將於10月31日離職。回想在耆福中心工作的兩年
多時光，點滴皆成美好回憶。衷心感謝大家一直以來的支持與愛戴，讓我
在這段旅程中收穫滿滿。希望我們一同創造的回憶，能成為大家心中溫暖
的印記，也成為日後人生路上的力量與養份。雖然此刻要暫時與大家道別，
但緣份不散，江湖再見。再次感謝大家這段時間的陪伴與支持！希望各位
平板電腦計劃會員不要忘記兩年學過的知識，可以將這些知識分享給其他
會員！

社區教育及社交康樂活動

歡樂午聚
日期：2025年11月4日及25日（星期二）
時間：下午2：30–3：30          地點：德福花園I座社區會堂
對象：居住在德福花園的長者(行動不便長者優先) 費用：全免
內容：在社區會堂共聚，享受歡樂時光，有簡單運動和遊戲環節，長者

間聊聊天，互相慰問。
備註：活動不需要報名，有興趣的長者直接前往會堂參與。

*請留意11月第一節會由11/11/2025更改爲4/11/2025，該節為中心
周年前特別活動。*

日期：2025年11月13日（星期四）
時間：上午8：45（須按票上之指定時間）
地點：本中心 費用：血糖測試5元，其他檢查免費。
內容：量血壓、磅體重、血糖測試及心房顫動檢測。
備註：（一） 早上8：45開始血糖測試，如票上時間是9：30可於九時到達

輪候，請參加者帶備早餐及個人藥物於測試後服用，檢查前
六小時不能進食。

（二） 參加者可自由決定做心房檢測，如儀器檢測有非正常情況，
將打印報告給參加者留檔。

（三） 所有參加者必須預先登記，不設即日報名。

11月健康檢查
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編號 03

戶外活動
11月份旅行
日期：2025年11月27日(星期四)
時間：上午8：15(中心集合，逾時不候)
地點：深圳一天遊
費用：$520(包一天綜合保險)
對象：89歲或以下會員
內容：中心集合後乘旅遊巴往蓮塘口岸過關，然後轉乘國內旅遊巴前往參觀

大潮起珠江博物館，然後享用午餐-火焰魚及啫啫沙薑雞煲，飯後暢遊
「清平古墟影視小鎮」，再前往大仟裏自由購物，最後享用足2小時
「鼎香緣」海鮮烤肉自助晚餐後返回蓮塘口岸，過關後轉乘香港旅遊
巴返回啟業大排檔及德福K座迴旋處解散，回程時間約晚上九時。

備註：1) 必需要帶備身份證及有效期的回鄉証。
2) 購買綜合保險需要提供中英文姓名及身份證資料給旅行社購買。
3) 參加者亦需於24/11(星期一)11:00回中心參加出發前的準備會。

• 是次活動由天力旅遊承辦。

編號 02

11月份行山
日期：2025年11月20日（星期四）
時間：上午8：45 於中心集合（逾時不候）
地點︰鶴咀 費用：$20  對象︰中心會員
內容：中心集合，乘旅遊車往香港石澳鶴咀道起步，行大約一小時平路及半

小時斜路至鶴咀海岸保護區大休，然後沿路折返，乘旅遊巴返抵德福
花園解散，返抵時間約下午2：00。是次行程只有起點有兩個流動廁所。

難度：二星 (如五粒星為難度最高）
備註：當天若有不適並不適宜參與中心活動。
參加行山須注意事項：
1. 請各位參加者準時出席，逾時不候。
2. 請自備乾糧及飲料。
3. 穿著合適的運動衣服及鞋襪。
4. 帶備防蚊及防曬用品及雨具，必須帶備行山手杖。
5. 如遇天氣惡劣，請留意中心通訊內刊登的指引。
6. 如未能出席活動，恕不可退票，費用將補貼於租車費用中並須通知中心未

能出席。

專題講座---「認識環保、可持續消費」

日期：2025年11月13日(星期四）
時間：上午 10：30–11：30
地點：中心 費用：全免
對象：會員/ 護老者
內容：讓長者認識環保消費，中醫與中藥

的消費權益、法例保障、不良銷售
手法。更透過分析真實個案，讓消
費者掌握相關知識、避免跌入消費
陷阱。
備註：由消費者委員會派員主講。

編號 04

女子俱樂部—靚靚水晶球花

日期：2025年12月4日
（星期四）

時間：上午9：15–11：15
地點：中心
費用：$25
對象：中心女士會員
內容：導師教授插花技巧，把不同

色彩的永生花配合花飾拼入
水晶球內，製成獨特作品。

編號 05
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編號 09編號 06飛鏢時間
日期：2025年11月3日(星期一)
時間：(A組)下午1︰30–3︰00/

(B組)下午3︰00–4︰30

日期：2025年11月10日(星期一)
時間：(C組)下午1︰30–3︰00/

(D組)下午3︰00–4︰30

地點：本中心 對象：中心會員

費用：全免(必須準時出席)

內容：一同學習並享受擲飛鏢的樂趣。

備註：因要分組活動，如活動開始仍
未到場，將由其他後備取代位

置。

編號 07
編號 10

編號 08

認識AI
日期：2025年11月12日、19日

(星期三)
時間：下午3：00–4：00
地點：本中心
對象：中心會員
費用：$10(共兩堂)
內容：認識AI程式的生活應用。

活力國際痛症處理講座

日期：2025年11月20日（星期四）
時間：上午9：30–10：30
地點：本中心 費用：全免
對象：中心會員
內容：由活力國際（社區照顧服務

券單位）之物理治療師/職業
治療師/護士向參加者講解如
何處理身體痛症，提升參加
者對管理痛症的意識。

普及健體運動
日期：2025年11月14日 (星期五)
時間：上午9：20–11：30 
地點：本中心 費用：全免
對象：中心會員
內容︰鼓勵長者培養運動習慣，提升

身體質素，由合資格教練帶領
進行健體操。

備註：1. 此活動需要較長時間運動，
參加者要留意個人體力。

2. 參加者請穿着鬆身衫褲及
運動鞋上課。

3. 活動由康樂及文化事務署
健體教練帶領。

運動班
日期：2025年12月1日、8日、15日

（逢星期一）
時間：上午9：00–10：15
地點：本中心 對象：中心會員
費用：$30（共三堂）
內容：由導師陳綺雯女士教授簡單

家居運動，讓大家舒展四肢。
備註︰參加者上課時需要穿著鬆身

衫褲及運動鞋。

11月耆男部落

日期：2025年11月18日(星期二)
時間：上午10：30–12：00
地點：本中心
費用：$10
對象：中心會員
內容：製作肌理畫磁石貼。

探射燈---參觀民航處航空教育徑

日期：2025年11月10日（星期一）
時間：上午 8：50於中心集合

（逾時不候）
地點︰香港民航處航空教育徑
對象︰中心會員 費用：$20
內容︰透過導賞員講解民航處功能

與理念，介紹民航業界的工
作。讓會員增進航空知識和
興趣。參觀主題展品認識香
港的航空歷史及最新發展，
空中交通管理系統，航空安
全和營運，了解民航處的角
色和責任。

編號 12
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探訪中心活動

日期：2025年11月28日 (星期五)
時間：下午2:00–4:00
地點︰本中心 費用：全免
對象：中心會員
內容：詩歌及信息分享、精心遊戲；

歡迎各位會員踴躍參加。
備註：由港澳信義會婦女部帶領。

耆福團契

日期：2025年11月5日、19日(星期三)
時間：上午9：00–10：30
地點︰本中心 費用：全免
對象：中心會員
內容：分享金齡人生、聖經硏讀、詩

歌分享；歡迎各位會員踴躍參
加。

備註：由陳偉雄牧師及感恩堂弟兄姊
妹帶領。

日式苔玉盆景工作坊
日期：2025年11月19日（星期三）

時間：下午2：00–3：30   
對象：中心會員 費用：$30

地點：中心501室

內容：透過活動讓參加者學習製作
日式苔玉盆景的方法、顏色

配搭，讓他們也能輕鬆拼湊

出一個獨一無二的盆景作品。

認識讚美操

日期：2025年11月17日 (星期一)
時間：上午9：00–10：00
地點：本中心
費用：全免
內容：讚美操始於2003年以經文詩

歌作體操，操中有舞，舞中
有操，以優雅肢體運動來保
持健康。

備註：參加者請穿著輕便衣服及運
動鞋。

滴亮的光彩
日期：2025年11月10日（星期一）及 2025年11月12日（星期三）
時間：上午9：30 - 10：30           地點：中心501室
費用：$80（共二堂）
內容：🌸DIY乾花字母燈工作坊，讓你親手打造專屬英文字母小夜

燈！💡結合乾花與滴膠技巧，創作獨一無二的溫暖光源✨。
不論新手或手作達人，都能輕鬆上手，享受創作樂趣🎨。
為你的空間添上柔和光芒與個人風格吧！

編號 13
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重製瓶子活動
日期：2025年11月13日(星期四)
時間：下午2:00-3:00/3:00-4:00
地點：本中心 費用：全免
對象：曾參與過中心瓶子活動的

參加者。
內容：每名參加者可帶同一個洗乾

淨的玻璃樽和材料重新製作
一個。

備註：是次活動中心只提供吸水珠
及工具。

扭扭擰擰幸福花
日期：2025年11月17日（星期一）
時間：上午10：00–12：00

地點：中心501室

費用：$60
內容：毛毛棒手工藝是一項簡單易

學且充滿創意的活動。參加

者可以利用色彩鮮艷的毛毛
棒，輕輕鬆鬆製作出各種美

麗的花朵。

編號 18
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護老者服務
對象：中心有效的護老者會員；如何成為護老者： 現照顧一位60歲或以上的長者，

不需要入會費，向護老者服務負責社工蔡姑娘登記。

售賣奶粉服務
日期：2025年11月13日(星期四)

時間：上午9：30–11：30 

地點：本中心

對象：護老者及長者會員

截止登記日期是10/11/2025（星期一），每位會員每次只可購買2罐奶粉。

美國雅培製藥有限公司

產品

名稱

金裝

加營素

(呍呢嗱)

金裝

加營素

(朱古力味)

低糖

加營

素

怡保康 活力
加營
素

重量 900g 900g 850g 850g 850g

價錢 $195 $195 $202 $225 $223

護老者慢食工作坊
日期：2025年11月26日 (星期三)
時間：下午3：30–4：30 
地點：中心501   
費用：全免
對象：護老者會員
内容：向護老者會員講解慢食的理

論，講解食物營養和質量上
的注重；慢食運動減少食物
和營養上的浪費，提升環保
意識。工作坊準備簡單食物
讓護老者學習慢食概念，放
慢緊張的節奏品嘗眼前美食，
建立放鬆的生活態度。

復康用品借用服務
時間：上午9：00–下午4：00
地點：本中心
費用：全免
對象：護老者及長者會員
内容：提供輪椅、助行架等復康

用品借用，並有不同類型
的書籍及影片供借閲。

注意事項:因輪椅借用較緊張，新
措施下每次可借用2星
期，不得續借，如有需
要，要再輪候。

編號 22

深層芳療痛症護理工作坊
日期：2025年11月17日(星期一)
時間：下午2：30–3：30      
地點：中心501 
費用：$40
對象：護老者會員
内容：邀請芳香治療師向護老者會員

講解香薰治療知識、認識穴位
和痛症按摩的技巧，以幫助改
善情緒、失眠、痛症等健康問
題。工作坊亦會教授護老者會
員親手製作適合自己的香薰按
摩油和即場體驗按摩技巧。

P.7

編號 20
環保手機繩DIY工作坊

日期：2025年11月28日 (星期五)
時間：下午2：30–3：30      
地點：中心501      
費用： $20
對象：護老者會員
内容：教授護老者會員製作手機繩，

以環保物料作為掛繩，會員選
擇色彩繽紛的串珠製作千禧年
代復古的電話繩，除了令手機
有實用防摔的作用，亦可透過
串珠的顔色和花的種類寄語美
好的願望。

編號 21
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有需要護老者服務
對象：正在照顧體弱長者（60歲或以上行動不便、健康欠佳或患有認知

障礙症的長者） 及有社交、情緒支援需要的護老者。

負責社工–邱姑娘

編號 24護「您」茶座
日期：2025年11月19日 (星期三) 
時間：下午2：00–4：00
地點：德福I座社區會堂
對象：受照顧長者 費用：全免
內容：中心護理員帶領長者進行簡

單運動及認知訓練，讓照顧
者可以好好休息一下。

備註1：社工邱姑娘會聯絡登記服
務的照顧者以了解照顧狀
況，以及篩選合適參加者。

2：居住於德福花園的受照顧
長者優先使用服務。

編號 23

留愛不留憾：照顧者的安心準備

不知道大家有沒有看《破．地獄》這套戲？大家又如何看「生死」呢？是
次講座想和大家一起探討及如何可以做好準備，不留遺憾。
日期：2025年11月21日(星期五)
時間：下午2：30–4：00   地點：中心 費用：全免
對象：有需要護老者及護老者會員優先、有興趣的會員
內容：讓照顧者了解生前規劃的重要性及好處，亦認識香港最新的殯儀資

訊及社會服務資源的詳情及轉介方法。
備註：此活動由聖雅各福群會「後顧無憂」規劃服務派員主講。

心花同「路」放小組–
照顧者心靈補給站
日期：2025年11月18日、25日、

12月2日及9日(星期二)
時間：上午10:30 – 11:30
地點: 中心501室
費用：$20(共四堂)
對象: 有需要護老者及護老者
內容：照顧者一起製作鮮花擺設、

乾花花束、香草包及花藝小
手工，亦會一起嘆下花茶；
享受及專注於「花花世界」，
放鬆心情，互相分享及支持！

耆福電台
在十至十二月內參與耆福電台滿三次或以上可得神秘禮物一份。
耆福電台的舉辦日期：11月12日、11月26日、

12月10日及12月24日（星期三）
時間：上午10：30–11：30  地點：用ZOOM參加 費用：全免
內容：此活動由義工負責安排，有興趣的會員只要按時掃描

右方的QR Code便可以zoom參加。
備註：此活動不需要報名，只要按時進入參與便可。

7-9月份耆福電台快閃一分鐘得獎名單如下：
伍偉健、黃文希、戴笑平、吳蟬美、梁玉群、黃李寶玉、劉家強、黎容、
羅北林、黃志文、黃婉萍、廖秋梅、鄺秀霞
請於18/11(星期二)前回中心領取禮物一份。

編號 25
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「地區為本安老活動計劃 2025-2026」– 耆義樂同行步

計劃希望強化對獨居、雙老長者和護老者的支援，紓緩他們的照顧和情緒

壓力；亦期望協助他們與社區連繫，推動他們建立支援網絡。計劃由基督

教家庭服務中心真光苑長者地區中心聯合觀塘區的長者鄰舍中心合辦。

現有以下活動開放予合資格的會員(獨居、雙老長者和護老者)參加。

備註:1. 居住於觀塘區的會員優先報名 2. 活動如超額將會作出抽籤

3. 負責職員會個別通知會員 4. 負責職員：邱姑娘

「無酒精調酒班」
日期：2025年11月4日(星期二)
時間：下午1：30 –2：45      費用：全免
地點：基督教家庭服務中心真光苑長者地區中心

(九龍觀塘翠屏道3號4字樓)
內容：專業導師教授如何製作無酒精飲料，一起互相分享。

中醫藥文化體驗:「尋香探秘~茶香水DIY活動」
日期：2025年11月7日(星期五)
時間：上午10：30–11：30 
地點：中心501室 費用：全免
內容：中醫科普知識分享：中醫與茶文化、中醫保健穴位按摩指導、製作

「茶」味香水、中醫AI體質評估。

「鏡中畫」工作坊
日期：2025年11月11日(星期二)
時間：下午2：30–4：30        費用：全免
地點：耆康會何生長者鄰舍中心(九龍灣啟業邨啟盛樓地下)
內容：認識鏡畫藝術，學習鏡畫繪畫。

扶抱及伸展工作坊
日期：2025年11月18日(星期二)
時間：下午2：30–4：00        費用：全免
地點：基督教家庭服務中心真光 苑長者地區中心

(九龍觀塘翠屏道3號4字樓)
內容：由註冊物理治療師講解扶抱技巧及教授伸展運動。

耆義「照」相館
日期：2025年11月29日(星期六)
時間：下午1：00–2：00        費用：全免
地點：基督教家庭服務中心真光苑長者地區中心

(九龍觀塘翠屏道3號4字樓)
內容: 拍攝家庭照，可借用服裝、包修圖及會附送四張4R尺寸及一張6R

相片連木框。

編號 30

編號 29

編號 28

編號 27

編號26
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「義氣仔女」大招募：

誠邀各位有心想出一分力的老友記，加入成為中心的「義氣仔女」，按自
己時間彈性參與協助中心不同的一次性／長期活動（如街站、聚會協助
等）、協助個案或會員有需要時支援，為身邊有需要的人送上祝福。如有
興趣的老友記，可到接待處填寫「義工登記表」，一起加入義工大家庭 

德福街站義工
日期：2025年11月19日（星期三）
時間：上午9：00–10：00（集合時間上午8：45）

地點：德福花園社區會堂 對象：中心義工

內容：協助社工介紹中心活動及服務，如派發單張/量度血壓/派禮物等。

麗晶街站義工
日期：2025年11月3日（星期一）

時間：上午10：00–11：00（集合時間上午9：45）

地點：麗晶花園噴水池

對象：中心義工

內容：協助社工介紹中心活動及服務，如派發單張/量度血壓/派禮物等。

銀雪聖誕派對 - 節日籌備小組

義工服務
對象：已登記的中心義工

負責社工–許姑娘

P.12

編號 31

編號 32

編號 33

日期：2025年11月21日及28日（星期五）

時間：上午11：00–12：00
地點：中心501室

對象：中心義工

費用：全免
內容：為以體弱長者為對象的聖誕節慶活動作構思和籌備。

備註：活動節慶日為12月9日下午2：30–3：30及

12月18日早上9：30–10：30，義工必須能至少出席一日。

義工穿珠訓練
日期：2025年11月11日(星期二)

時間：上午10:30–12:00
地點：本中心 費用：全免

對象：曾協助中心穿珠班之義工

內容：學習穿水晶聖誕樹掛飾

備註：需於十二月穿珠班中協助。



精神健康服務 負責職員：徐姑娘

對象：有情緒疑慮及精神健康需要的會員

「靜觀」管理痛症痛而不苦
痛苦，其實「痛」是否必然是「苦」呢？不少長者受長期痛症困擾，日常生活大
受影響，有機構舉辦「痛而不苦」靜觀痛症管理課程，幫助長者透過練習靜觀
（Mindfulness），更積極地面對痛症，過着痛而不苦的生活。
痛症成生活重心惡化病情
「靜觀」意即以安「靜」的心，不加批判地去「觀」察自己的內心。美國在1970
年代已有靜觀管理痛楚課程，由麻省大學醫學院靜觀中心研發。註冊臨牀心理學
家陳凱昇表示長期痛症患者很容易因疼痛而變得心煩意亂，並往往由於痛楚而不
敢隨便走動或「就住行」，但這樣做卻令病情更差。另外，痛楚慢慢會成為病人
生活的重心，令他們對生活提不起勁，情緒欠佳，令痛楚加劇，造成惡性循環。
練習靜觀，能讓長者以較積極和正面的心態，智慧地處理痛症。課程中，長者會
學習怎樣如實地觀察身體的感覺及情緒反應，這樣長者便有空間清楚感受，真的
是痛楚來襲，抑或只是自己對輕微痛楚過分緊張？長者亦因此能更有彈性地選擇
怎樣應對，例如透過深呼吸調節情緒即已足夠緩和症狀，而非慣常地即時服止痛
藥。
在靜觀課中，長者可安靜下來並將意念集中於呼吸上，安定心神。接着進行一連
串伸展練習，感受不同關節被拉扯時的感覺，跟自己的身體溝通；在「身體掃描」
練習中，長者可以自己覺得最舒適的方式靜靜坐下，把意識留在身體不同部位上，
逐一放鬆又專注地留意其狀况與變化﹕例如雙手放在膝蓋上，讓雙膝蓋感到溫暖。
很多時候病人都傾向放大痛楚，或因為緊張而令痛楚情况加劇。靜觀讓大家在把
意識停留在疼痛部位時，如實地觀察痛楚的感覺，真正痛楚的位置又在哪裏。

資料來源：明報專訊

編號 34
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笑看人生工作坊 - 快樂掌門人
日期：2025年11月21日（星期五）
時間：下午2：30–4：00   
地點：德福I座社區會堂 費用：$10
內容：1)由導師帶領大笑瑜伽活動，讓參加者在繃緊與繁瑣生活

中專注於自己，一同大笑以放鬆心情。
2)負責社工帶領集體合作遊戲，增添趣味。

建議/讚許/投訴： ＜意見欄 ＞

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

姓名：____________ 電話：____________日期： _____________

歡迎各位會員、社會人士對本中心之服務提出意見，請將填妥的資料投入本中心設置之意見

箱，本中心會盡快跟進。多謝您寶貴的意見，閣下的資料絕對保密。



準退休人士服務
對象：55–60歲的準退休人士

蛻休瑜伽班11月
日期：2025年11月22及29日（星期六）
時間：上午10：30–12：00
地點：中心501室 費用：$50(共2堂)
對象：1）準退休人士（優先）

2）61–65歲會員（次選）
3）其他會員

内容：邀請瑜伽導師透過教授瑜伽動作，講解痛症護理的知識，
讓參加者能夠強身健體之餘，亦舒緩痛症 ♀

芬蘭木柱訓練班
日期：2025年11月13及20日(星期四)
時間：下午3：30–4：30
地點：中心501室 費用：全免
對象：1）準退休人士（優先）

2）61–65歲會員（次選）
3）中心會員

內容：教授有關芬蘭木柱技巧和比賽規則。這種新興運動不需要
大量體力，能夠訓練手部肌肉、手眼協調和策略思維。加
上這種運動需要運用數學計算得分，所以亦視爲認知訓練
的一種。

負責社工–黎生

蛻休人生體驗工作坊–家居小維修
日期：2025年11月10日（星期一）

時間：下午2：00–4：00

地點：中心501室

費用：$60

對象：1）準退休人士（優先）

2）61-65歲會員（次選）

3）其他會員

内容：透過工作坊能夠讓參加者掌握有關不同的小維修技能。當中包

括：門鎖、門鉸、厠所等。如果家裏有這類型的損壞的話，可

以自行處理。

編號 37

編號 36

編號 35
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9月認知障礙月健腦知識尋寶樂

認知障礙症服務
對象：六十歲或以上有記憶問題的長者、認知障礙症患者及其護老者、社區人士

負責社工–張生

米蘭棋趣坊
日期：2025年11月27日（星期四）
時間：下午2：00–3：30  
地點：中心501室 費用：全免
對象：中心會員
內容：米蘭棋名為魔力橋，屬於健腦及訓練

記憶的遊戲活動，可提升個人專注力
及強化記憶。

備註：參加者須準時出席活動，遲到10分鐘
或以上作缺席論，會安排後備位補上。
為確保公平性，將會實施【停賽】試
驗計劃，如中籤者缺席活動，而沒有
解釋，下期米蘭棋趣坊將會被暫停一次。

耆智檢測站—
認知評估或諮詢服務
日期：2025年11月22日（星期六）
時間：上午9：30–12：00 
地點：本中心
對象：有需要人士
費用：全免
內容：為有需要的人士進行認知評估

或諮詢服務。（評估工具：蒙
特利爾認知評估香港版—MoCA)

編號 38 編號 39

9月認知障礙月健腦知識尋寶樂

20位得獎名單如下：
請於11月24日(星期一)或之前前攜同會員證到中心領取禮物，逾期當棄權論。
得獎名單：
1.林進發 2.區苑玲 3.袁繡碧 4.蔡鳳卿 5.馮華
6.林慧敏 7.陳玉環 8.黃慧玲 9.林娟 10.周志良

11.梁愛蓮 12.林雪影 13.黃任慧蘭 14.陳德麟 15.黃淑芳
16.蕭燕芳 17.廖秋梅 18.李蘇女 19.梁益榮 20.李蘇如

答案：
問題：認知障礙症係正常老化的一部分嗎？ 【非】
問題：以下邊一種運動對預防認知障礙症特別有好處？ 【B.太極】
問題：同認知障礙症朋友傾偈時，句子應該要【簡潔】
問題：如果懷疑自己或家人患上認知障礙症第一件事應該做咩？【睇醫生】

P.15

惡劣天氣安排 當暴雨及颱風訊號懸掛時，本中心運作情況如下

情況 中心開放 中心內活動及班組 戶外活動
黃色暴雨
警告

  視乎活動地點、路面情況及天氣轉變而定

紅色暴雨
警告



黑色暴雨
警告


在中心開放時
間生效，照常
開放


已於中心開始的活動
繼續進行


• 活動開始前2小時仍生效，活動取消
• 已進行的活動視乎情況考慮回程安排

一號風球   視乎活動地點、路面情況及天氣轉變而定

三號風球 

八號風球或以
上、極端
天氣

 
（活動及班組開始前2小時仍生效，活動及班組取消）


• 活動及班組開始前2小時仍生效，取消
• 已於中心舉行的活動及班組繼續進行
• 已進行中的戶外活動會視乎情況考慮停止

• 活動及班組開始前2小時仍生效，取消
• 已於中心舉行的活動及班組繼續進行
• 已進行中的戶外活動會視乎情況考慮停止





腦KEEP FIT任務
感謝各位會員參與腦KEEP FIT任務，上一期答案如下：
名稱：『數字迷陣：連環運算挑戰』
答案：

新一期KEEP FIT任務如下

有興趣參與遊戲的會員可於

11月10日前親身交回中心或

Whatsapp此遊戲紙到專用電話

【9330 8428】，答對的20位會

員將會得到禮物一份，

如答對人數超過20位，會進行

抽籤。得獎結果會於下期通訊

公佈。

姓名：______________ 

會員編號：___________

想預防認知能力退化，一定要多

用腦!!!邀請會員一起動動腦，

腦部都要KEEP KEEP FIT!!

20位答對得獎名單如下：

請於11月24日或之前前攜同會員證到

中心領取禮物，逾期當棄權論。

得獎名單：

1. 莫慕嫻 2. 黃志文 3. 林雪蝶

4. 黎鳳儀 5. 翟景華 6. 鍾美芬

7. 李惠冰 8. 林佩真 9. 黎雪芬

10.陳麗蓮 11.李雪梅 12. 郭燕玲

13.曾美鶯 14.郭銀英 15. 陳德麟

16.潘艷容 17.黃璇璇 18. 勞婉嫻

19.陳愛賢 20.黃任慧蘭

遊戲名稱：「數字連連」
遊戲玩法：把答案填寫入空格內，

以完成整個數字陣。

P.16

隱藏題目得獎者：五位

1.吳蟬美 2.陳賽絨 3. 蘇慧英

4.林雪蝶 5. 莫慕萍

隱藏題目：

今年係耆福中心幾多周年？答案:29


