
港澳信義會耆福中心 2023年6月及7月通訊

(由社會福利署資助)

地址 ：九龍灣宏開道16號德福大廈6樓604室
中心電話：2318 1939 網址：http://hkmlckfc.org.hk
Whatsapp：5543 7500 電郵：hkmlckfc@netvigator.com

網頁 Facebook  Youtube頻道中心開放時間
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

【生命記】最喜歡的事

「小孩本來就要自己帶， 媽媽年紀大了，禁不起這樣
摔！」美鳳剛從醫院回家，在房間休息時，就被門外大女兒
的聲音吵醒。

數年前美鳳當上祖母，因為小兒子與媳婦都要上班，她
開始照顧孫兒。即使孫兒已經上幼兒園，放學後還是會託給
美鳳。大女兒擔心她帶小孩太辛苦，不止一次提醒美鳳，不
要被孫兒綁住，鼓勵她去做自己想做的事。不料，今天美鳳
就因為帶孫兒到公園玩，而摔傷了。

美鳳知道門外是大女兒在駡小兒子，她故意咳嗽，姊弟
倆趕緊進房間。兒子低著頭說對不起媽媽，應該自己照顧孩
子，不該丟給老人家。美鳳反而看著大女兒說︰「乖女，你
不是常叫我做自己喜歡的事嗎？那你知道我喜歡做什麼？」
女兒不解地搖頭。

「我年輕的時候和你爸忙著工作，沒空照顧你們姐弟，心
裏總覺得遺憾。現在退休了，照顧孫兒的時候，好像補滿了
從前的缺口。我最期待每星期你回家，為你準備愛吃的，看
你吃光了飯菜，我好有成就感呀！」美鳳說到這裏，連女兒
也低下頭。美鳳看著孩子，慈愛地說出照顧自己愛的家人，
就是她最喜歡做的事。

「你兒女圍繞你的桌子，好像橄欖栽子。」
---《聖經》詩篇128篇3節

摘自「蒲公英」

各位會員、義工、家屬及社區人士：

大家好！時間過得真快！轉眼間2023年已去到年
中了，由今年2月28日起政府宣佈整個社會開始全面
復常，至今亦已有三個月了！未知大家的生活是否
已進入真正的復常狀態呢？過去幾年的抗疫路不易
走，如今要進入復常之路也需時間去調整身心重新
上路。中心今年的主題是「走出社區四圍看」，盼
望透過「多探索」、「齊參與」及「共欣賞」的元
素，鼓勵大家一起展開疫後的新一頁，中心亦會加
快復常的步伐，讓大家可以和老友記在中心有更多
參與和共聚的機會，詳情可留意通訊的內容或向職
員查詢。

期待大家回歸中心的大家庭！

服務總監的話



資訊通知
1.由2023年4月起，中心通訊不會以郵寄形式發出，改為

自行到中心索取，敬請留意。

2.由2023年7月31日起，開始復辦早上例會，詳情留意每
期通訊。

3.現可辦理新年度會員入會申請，請帶備身份證、相片
一張及會員費21元。中午12時至2時及星期六暫停辦理
新入會手續，敬請留意。

4.如有上呼吸道感染徵狀，例如︰發燒、喉嚨不適、咳
嗽等，應及早求醫。亦避免到中心參與活動。

可掃瞄左方的Qr Code觀看
或到中心網頁選擇通訊下載
中心通訊亦可獲取

日期：2023年6月19日（星期一）
時間：上午10:00
地點：本中心 費用：免費
內容：歡迎新入會會員，認識中心職員、了解中心服

務及設施。

迎新會

健康檢查
日期：2023年6月8日(星期四) 、 7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。

例會
日期：2023年6月1日(星期四) 及7月31日(星期一)
時間：上午9：30   
地點：本中心及ZOOM   費用：免費
內容：分享生命記故事、社區資訊、了解中心活動及

登記報名事宜。

耆福團契
日期：2023年6月7日、21日，7月5日、19日 (星期三)
時間：上午9:30–11:00
地點︰中心501室
對象：中心會員 費用：免費
主題節目︰6月7日︰「藝術心情」 6月21日︰「愛糭子」

7月5日︰「返老還童」 7月19日︰「合團相會」
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。



精神健康資訊
上一期通訊跟大家分享了快樂七式中的第一至第三式，
今期繼續與大家分享第四至第七式的內容。

第四式︰嘉言善意
閱讀及誦念勵志格言或人生座右銘；培養樂觀和正面思
想，接受人生不如意事及適應身體的變化；面對困難積
極尋求解決方法；留意自己的說話內容，多用正面說話
鼓勵自己；欣賞發掘的長處，肯定自己過往的成就。

第五式︰為善最樂
主動問候別人近況，留心聽及給與支持鼓勵；為患病的
親朋送上靚湯；參與社會服務機構的義務工作；實踐日
行一善生活習慣。

第六式︰常懷寬厚
向信任的人傾訴不愉快的經驗，從傷痛經驗中了解自己
的需要；立定決心快快樂樂地生活；提醒自己寛恕別人
的重要性；代入別人的處境，看能是接納對方所犯的過
錯；用平常心看待事情，從中找尋意義；欣賞自己及其
他人待人以恕的美德。

第七式︰天倫情話
與家人維持良好溝通，向信任的親友傾吐心事，尋求支
持；擴闊社交圈子；與親友會面時多說欣賞及感謝的話；
重視家人對家庭所作的貢獻；接納不同的意見，一起商
討解決問題；花點心思安排家庭活動；將特別的時刻拍
攝或錄影留念，每次親友探訪時與人分享；搜集活動的
紀念品，放在家居當眼地方，細味這些活動的內容及經
過。

以上的七式對你是否有效？我相信只要我們嘗試實踐，
我們的快樂指數一定會有所增加。

資料來源 :《即時通》24小時精神健康守護同行計劃

教育講座-長者的精神健康問題
日期︰2023年6月26日(一)
時間︰上午10:00-11:00
地點︰中心501室 對象︰會員 費用︰免費
內容︰由真光苑長者地區中心樂齡同行計劃職員與大家介

紹長者精神需要，讓大家預防相關的健康問題，做
個開心快活人。

教育講座-安心好眠
日期︰2023年7月11日(二)
時間︰下午2:30-3:30
地點︰中心501室 對象︰會員 費用︰免費
內容︰探討失眠對他們的種種影響及成因，並講解如何

改善失眠的問題，以協助長者安睡，繼續保持活
躍積極的晚年生活。

精神健康活動
負責社工-張先生

日期：2023年6月15日（星期四）
時間：下午1:45於中心集合（逾時不候）
地點︰鑽石山紀念花園
對象︰中心會員
費用：免費 (請參加者自備八達通回程)
內容：了解綠色殯葬及介紹紀念花園，「無盡思念」網站

簡介。
備註：1. 大約4:00於附近地鐵站解散。

2. 此活動需要步行。

生死教育



社區資訊長者咭知多D

1.甚麼是長者咭？
長者咭由社會福利署辦理，用來方便長者享用政府部門、公
共運輸機構及商戶為長者提供的優惠、折扣和優先服務。

2.長者咭與樂悠咭的分別
長者咭與樂悠咭有很大分別，雖然同為長者而設，但兩者的
申請年齡以及所能享用的優惠不同。樂悠咭可取代八達通卡
使用，而長者咭則是長者的身份象徵。已有樂悠咭的長者，
建議同樣需要申請長者咭。

3.誰能申請長者咭？
香港居民只要年滿65歲或以上，就可符合長者咭申請資格。
申請人最早可於65歲生日前的60日內，遞交申請表格。

4.申請長者咭需要收費嗎？
首次申請長者咭費用為$0，免費。補領則需付$22。

5.要準備甚麼文件？
長者咭申請文件包括：
. 彩色證件相片一張（6個月內近照）
. 香港智能身份證副本（不接受舊式身份證或其他旅遊證件）
. 申請表

長者可到社會福利署轄下長者咭辦事處、各區福利辦事處、社
會保障辦事處、各區綜合家庭服務中心、公共屋邨辦事處、民
政事務處諮詢服務中心、長者地區中心或長者鄰舍中心領取申
請表格及預印地址的郵寄信封。

6.網上申請教學
合資格長者可於網上填寫表格，並上載所須文件。

7.郵寄申請教學
合資格長者可將填妥的申請表格，連同申請所需文件，
郵寄至「香港灣仔軒尼詩道130號修頓中心22樓2204室
」長者咭辦事處。

8.親身申請教學
合資格長者可於辦公時間內，預備好所需文件，並親身
到長者咭辦事處申請。長者亦可找親友代辦。

9.申請後如何取咭？
如長者已年滿65歲，成功遞交申請表後，會在7個工作
天內以郵遞方式收到長者咭。如長者在65歲前60天內辦
理申請，成功遞交申請表後，會在年滿65歲前的兩個工
作天以郵遞方式收到長者咭。

10.長者咭優惠一覽 (全部優惠詳情請參閱社會福利署網頁）
雖然樂悠咭能令長者享有乘車優惠及不少購物優惠，但
部份商戶僅提供優惠予長者咭。持有長者咭的老友記，
不論乘坐交通工具、享用政府部門服務或購物消費等，
都有優惠。

11.長者咭辦事處資料
地址：香港灣仔軒尼詩道130號修頓中心22樓2204室
電話：3583 2959 傳真號碼：2573 0079
電郵：sccoenq@swd.gov.hk

資料節錄︰《星島頭條》



護老者資訊
護老者的角色定型

護老者一詞
何為護老者，不需强制修讀任何課程或考獲任何資
歷才可稱上護老者，一旦身邊長者的身體狀況轉
差 ，有一定的日常護理需要，其照顧者就是護老
者 (Carer)。

女士護老者
在傳統「男主外，女主内」的觀念下，說到
護老者，許多人只會想到女性，形成護老者
的性別定型。女士擔任護老者常被視爲理所
當然，無形加重了女士護老者的内心壓力。

外傭護老者

不少家庭會聘請外傭以照顧長者，但容易有一定疑
慮認為外傭做事馬虎，令外傭擔任護老者的角色時
面對更高的要求和不體諒，導致外傭有一定的照顧
壓力時但不被理解。加上語言的障礙，外傭護老的
工作有一定挑戰。事實上，不少外傭有專業的護老
知識和熟練的技巧，和僱主有良好的溝通與信任，
定必有效減輕照顧長者的壓力。

所謂護老者，其實是個很平常的身份，社會人士可
打破一些傳統標籤，好好了解不同角色的護老者，
平等地尊重和支援，護老的旅程上絕不孤單。

男士護老者
男士一般給人體魄健壯的感覺，加上男士不
擅長表達自己的内心感受和不慣於主動尋求
協助，令男士護老者較容易獨自承受照顧壓
力，亦增加患上抑鬱和其他情緒問題的風險。
事實上，男士護老者也有溫柔細心的一面，
護老工作一點也不比女士遜色，特別是需要
體力的扶抱工作。男士護老者照顧壓力支援
小組給予渠道讓其有空間抒發感受和得到支
援，減少男士護老者在社會上被邊緣化的現
象。



護老者活動 負責社工-蔡姑娘
售賣奶粉服務
日期：2023年6月8日及7月13日 (星期四)

時間：上午9:30-11:30      地點：本中心

對象：護老者及會員

備注：會員欲購買奶粉必須致電中心登記，讓供應商可以準確

預算數量，截止登記日期分別是5/6/2023及10/7/2023

(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 $173 $173 $178 $215.5 $215

健康講座-「關注婦女疾病健康」
日期：2023年7月13日 (星期四)

時間：上午10:30-11:30

對象：護老者會員/會員 地點：本中心 費用：全免

内容：邀請香港紅十字會社區健康教育計劃人員講解婦女

疾病的種類和預防方法 1)貧血 2)子宮頸癌

3)念珠菌 4)更年期

護老瑜伽
日期：2023年7月12日(星期三)、7月18日(星期二)

7月25日(星期二) 及 8月1日(星期二)

時間：上午10:00-11:30    地點：中心501室

費用：$40(共四堂)        對象：護老者會員

内容：邀請瑜伽導師教授適合長者的瑜伽，透過瑜伽培養

正向的意念和放鬆身心。瑜伽有助放鬆肌肉和關節

；會教授參加者透過瑜伽留意自己的呼吸，身體的

感覺和情緒變化，學會關注自己身心的狀態。

復康用品借用服務
時間：上午9:00–下午4:00

對象：護老者及會員 地點：本中心 費用：全免

內容：提供輪椅、助行架等復康用品借用服務，並有不同

類型的書籍及影片供護老者借閱。

備註：可借用兩星期，期滿後如有需要可致電續借，每次

續借最長兩星期，續借不超過4次。

護老好心情–浮游花工作坊
日期：2023年6月28日 (星期三)
時間：下午2:30-3:30 地點：本中心 費用：$10 
對象：護老者會員
内容：教授如何製作浮游花作品，既可發揮藝術潛能，亦可

製作精美作品放於家中作裝飾之用

健康講座---活用營養標籤-免墮「糖」衣陷阱
日期：2023年 6月 8日（星期四）
時間：上午10︰30    地點：本中心 費用：全免
對象：會員/ 護老者
內容：學習了解營養標籤的資料及認識標籤的用處，避免墮

入「糖」衣陷阱。
備註：食物安全中心派員主講。



有需要護老者服務

「在家離世的生死教育」講座
日期：2023年6月21日 (星期三) 

時間：上午10:30-11:30

地點：本中心

對象：中心會員、護老者會員、有需要護老者會員

內容：五福臨門最後一福，就是——善終。談起善終，很少

人知道自然離世還有「在家」這個選項。本講座將會

從法、理、情的角度切入講解「在家離世」如何可行，

並且說明一般會面對甚麼困難，以及由經驗豐富的禮

儀師介紹「在家離世」的殯儀須知。

講員：陳培興（殯葬禮儀師、生死服務中心「桔梗花」 創

辦人、生死教育工作者）

吞嚥困難及軟餐講座（含軟餐試食環節）
日期：2023年7月20日 (星期四) 

時間：上午10:00–11:30 

(一小時講座、半小時軟餐試食環節)

地點：本中心 收費：$10（包括試食一份軟餐點心）

對象：中心會員、護老者會員、有需要護老者會員

內容：講解吞嚥困難的基本知識、照顧吞嚥困難患者時的注

意事項、吞嚥困難患者的飲食選擇等等，以及體驗軟

餐試食。

講員：軟膳點Mealingful

負責社工-細張先生

戶外活動

6月份旅行
日期：2023年6月29日(星期四)
時間：上午9：15 於中心集合（逾時不候）
費用：$110   對象︰中心會員
內容：中心集合後，乘旅遊車前往沙田文化博物館參觀，

再往流浮山享用鮑魚海鮮午餐，飽餐後往屏山文物
徑遊覽古蹟，之後參觀壽桃牌星級麵館。約於下午
四時半返回啟業邨及德福平台解散。

餐單︰白灼生蝦、清蒸海上鮮、清蒸鮑魚、荷葉蒸雞、蒸
三寶、生炒排骨、蒸釀豆腐、郊外油菜、絲苗白飯

7月份旅行
日期：2023年7月27日(星期四)
時間：上午9:15 於中心集合（逾時不候）
費用：$210   對象︰中心會員
地點：鴨洲、吉澳、荔枝莊
內容：中心集合後，乘旅遊車往馬料水碼頭乘搭專船前往

鴨洲登島遊覽，然後再往吉澳享用粵菜風味餐，餐
後往荔枝莊遊覽後回程，約於下午4:30 返回德福
平台解散。

粵菜風味餐：清蒸海上鮮、白灼生蝦、豉汁排骨、郊外油
菜、西蘭花肉片、秘製墨魚丸、蒜蓉白切雞、
蒸吊桶魚干仔、柴魚花生粥、絲苗白飯

備註：1.以上兩次旅行，參加者乘車時必需戴上口罩，參
與活動。

2.兩次旅行活動由天力旅遊承辦。



認知障礙症服務 負責社工-張先生
耆智檢測站
日期：2023年6月3日（星期六）
地點：本中心
對象：有需要人士 費用：免費
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)

米蘭棋趣坊
日期：2023年6月9日（星期五）及6月21日（星期三）

7月7日（星期五）及7月28日（星期五）
時間：下午2:30–4:00   地點：中心501室
對象：懷疑自己記憶力衰退的會員 費用：免費
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。

「智晴」俱樂部
日期：2023年6月16日（星期五）
時間：下午2:30–3:30   地點：中心501室
對象：懷疑自己記憶力衰退的會員 費用：免費
內容：透過玩桌上遊戲鍛鍊自己記憶力、反應及專注力等，

多動腦筋，預防記憶力衰退。

從生活中預防認知障礙 講座
日期：2023年7月25日(星期二)

時間：上午10:00–12:00   地點：本中心 費用：免費

內容：認識認知障礙症，並學習透過生活中的細節達到

預防效果。

預防走失及走失後處理工作坊（智能工具篇）
日期：2023年7月27日(四)

時間：下午2:00 - 4:00

地點：中心501室

對象：懷疑有認知障礙症的長者、照顧者、其他家屬

費用：$20（每位參加者可獲一件預防走失小工具）

內容：1. 認識預防走失措施：防走失物件、家中環境配

置及外出注意事項。

2. 長者走失後，親友可如何處理

3. 即場學習使用防走失工具。

長者學苑課程
馬賽克杯墊製作

日期：2023年7月12日（三）

時間：下午2:30-4:00

地點：本中心501室 費用：免費

內容：透過活動讓參加者學習製作馬賽克鑲嵌的方法、切割技巧、顏色配搭，讓他們也能輕鬆拼湊出

一個獨一無二的水晶馬賽克杯墊。



耆福中心祝賀2023至2024年度4月至6月份會員生日
快樂!身體健康!
莊碧茹 黃李寶玉 李振芳 鄒朝姬 劉淑貞 王麗娜
梁瑪利 洪海萍 顧佩英 黃麗芳 容黃麗芳 王燕娥
林潔如 張艷芳 梁煥鴻 陳鉅潛 梁愛蓮 萬麗霞
郭燕玲 翁麗卿 陸瑞琼 鄭玉玲 黃艷冰 馮兆中
劉惠珍 蕭西波 林紀端 陳品芳 黃孫明 林菊芬
馬淑琴 張韻韶 區艷莊 廖鴻傑 蘇玉霞 張麗娟
丁翠菊 黃雁卿 薛玉娥 黃學軍 陳德蘭 劉利冰
徐秀玲 張喜 麥錦燦 黎月美 李佩卿 楊麗娟
顧麗萍 楊煥秀 林沛全 林少蓮 范錦霞 羅佩華
黃好 陳少琼 梁錦勝 梁潔芝 黃鳳玲 廖玉琼
吳明珠 嚴淑儀 黎月媚 吳蟬美 吳嬋麗 鄒碧珍
何肖蓉 常安莉 呂瑞珍 林慧敏 蕭美好 顏御妹
陳麗雲 劉勤芳 陳翠玲 張志豪 徐麗清 劉秀玲
方玉芬 吳洪英 梁靄儀 梁潔明 莊妹 鄧美華
王惠水 黎姵如 諸秀珍 廖美仲 郭碧兒 陳桂華
關慕貞 屈卿 李蘇女 謝銳球 黎燕冰 尹淑貞
何啤寶 黃淑嫻 劉明德 張海 陳家榮 周月嬌
陳德麟 邵傑明 吳兆端 黎惠玲 陳國華 謝淑華
朱艷芳 劉月梅 陸星然 廖添英 袁詩琪 陳秀琼
王玉絹 吳錫聰 翟燕容 鍾卓文 朱麗芬 蘇美麗
林進發 黃淑芳 黃婉萍 蘇慧英 林秀蘭 麥香梅
盧桂梅 吳煥璋 王景頌 江秀萍 李雪芬 李雪梅
陳潤蓮 林雪蝶 林雪影 范錦蓮 溫友邦 林雪麗
楊才嬌 蔡慧琴 黎秀芳 陳凱曼 甄鳳英 王如琴
梁鳳珠 李惠冰 郭發友 周崇娟 張舜玲 梁容媛
盧婉貞

(排名不分先後)

4-6月份生日會
日期：2023年6月30日(星期五)
時間：上午10：00於中心慶祝（全免）

上午11：30於九龍灣德福廣場第2期8樓「稻香酒樓」
享用午膳。

地點：本中心 費用：$190 
內容：展開疫後的新一頁，並為4月至6月份生日的壽星賀壽。

各壽星可於活動後留步拍攝壽星照及領取壽星禮物一
份。於中心慶祝後，往德福廣場第2期8樓「稻香酒樓」
享用午膳。

菜單：稻香蝦餃皇、潮州蒸粉果、原蝦燒賣皇、香麻煎堆仔、
芝香蝦球伊麵、碧綠炒雙蚌、金瑤花膠燴燕窩、清蒸
龍躉斑、當紅脆皮雞、濃湯野菌泡翡翠、蟹籽海皇炒
飯、精美壽包

備註：是次生日會名額採取先到先得方式報名，於6月5日
(星期一)早上8:30開始以付款作實名額。

節日慶祝

日期：2023年7月6日(星期四)
時間：上午9：20於中心集合（逾時不候）
地點：建造業創新及科技應用中心
費用：全免 對象：中心會員
內容︰集合後，步行往九龍灣建造業展覽中心參觀。透過導

賞，讓會員了解先進的建築物料、工具、設備及科技
方案等，認識「組裝合成」建築法；帶您走進建造業
的未來。約於11時30分解散。

備註：請留意此活動需要較長時間步行，各參加者宜先為自
己能力評估。

綠色教育



義工活動
「每月見一面」網上活動 (ZOOM活動)
日期：2023年6月16日 (星期五)；7月14日(星期五)

時間：下午2:30–3:15       費用：免費

對象：懂得自行操作ZOOM的會員/有興趣協助網上直

播活動的義工

內容：由中心義工協助網上直播活動，與會員於直播

活動玩遊戲、分享主題等。

報名：有興趣的會員先致電中心報名，中心會將參加

者加入群組，並於活動當天給予ZOOM連結，參

加者必須懂得自行操作ZOOM，中心未能於當天

提供協助。

註1 ：活動會有點唱環節，如會員有歌想點唱，可轉

告負責同事，同事會盡量安排，更歡迎會員寫

下一點心聲，心聲有機會在活動內由職員分享。

註2 ：如有興趣協助網上直播活動的義工會員，歡迎

直接與黎姑娘聯絡。

負責社工-黎姑娘
新一年「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、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，歡迎
聯絡黎姑娘了解更多。
社區義工全接觸 – 惜食堂
日期：2023年7月6日（星期四）
時間：下午2:30–5:00 (需提早15分鐘到達登記)
地點：豐膳坊 (觀塘海濱道139-141號海濱中心19樓)

*集合時間及地點：下午1:30 於牛頭角地鐵站B出口出閘口
集合

對象：義工會員 費用：免費
內容：協助準備食材（不涉及烹調工作）。

「惜食堂」團隊致力向本地飲食界回收仍可食用之剩餘食
物，通過嚴格的食物安檢程序，再經廚房烹煮成營養均衡
的膳食， 最後由物流團隊免費派發給社會上有需要食物
援助的人士。

科技義工訓練
日期：2023年6月21日(星期三) 及 7月20日(星期四)
時間：上午9:00-10:00 及 下午2:00-3:00
地點：本中心 對象：義工會員 費用：免費
內容：學習QR Code製作方式及應用方法，雲端的設定及應用。

歡樂今朝(麗晶)
日期：待定
時間：下午2:30-3：30 地點：啟業社區會堂(待定)
對象：15人 (只限麗晶居民及行動不便者優先)
内容：開心歡聚聊聊天、教授簡單小手作

歡樂今朝(德福)     
日期：2023年7月11日 (星期二)
時間：上午10:00-11:00     地點：德福I座禮堂
對象：15人 (只限德福居民及行動不便者優先)
内容：開心歡聚聊聊天、教授簡單手作

歡樂今朝



日期：2023年7月12日 (星期三 )

時間：下午 1:00-2:30

地點：本中心 費用：$10                         

對象：中心女士會員

內容︰學習基本非洲鼓擊拍手法，以輕鬆方式配合節奏進行遊戲，

開心鼓樂。

備註：活動由「自然樂(香港)有限公司」導師帶領。

女子俱樂部 - 非洲鼓體驗工作坊

6月耆男部落
日期：2023年6月23日(星期五)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心
費用：$5 (包兩個智力扣)
內容：一同動動腦筋，研究拆

解智力扣。

7月耆男部落
日期：2023年7月21日(星期五)
時間：下午2:00-3:00
地點：本中心
費用：$10 (包一份材料)
內容：製作動態紙模型。

耆男部落
手機攝影班

日期：2023年6月19日(逢星期一)

時間：下午3:30-4:30

費用：$20 (共四堂)

內容：介紹以手機拍攝的基本設定、簡

單技巧等。

以手機程式合拼相片

日期：2023年7月17日及24日(逢星期一)

時間：下午3:30-4:30

費用：$10 (共二堂)

內容：學習以手機程式製作相片合拼及

相片的修改技巧。

資訊科技 手工班
穿珠A班
日期：2023年6月23日及30日(星期五)
時間：下午2:00-4:00
費用：$10（共二堂）(包一份材料費)
內容：學習穿兔仔燈籠。
備註：參加者必須親手完成作品。

穿珠B班
日期：2023年7月21日及28日(星期五)
時間：上午9:00-11:00
費用：$10（共二堂）(包一份材料費)
內容：學習穿兔仔燈籠。
備註：參加者必須親手完成作品。

認識讚美操
日期：2023年6月12日（星期一）
時間：上午9:30   
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。



興趣班組
班組名稱 日期及時間 費用 內容 備註

姆指琴
進深班

2023年6月13日起（逢星期二）
上午9:15-10:15

$120
（共八堂）

卡林巴(Kalimba)又名姆指琴，是來自非洲的一種傳統
手握式彈撥樂器。
本課程由導師區燕欣女士教授基本的彈奏手勢和技巧，
讓學員温故知新樂譜及節奏。

1.上課時需要自備樂器。
2.此課程只適合舊生報名

中文班
2023年6月19日起（逢星期一）
下午2:00-3:00

$40
（共八堂）

由義務導師羅北林先生教授千字文及中國文化等。 在中心上課

中文唱歌班
A班 : 2023年6月13日起（逢星期二）

下午1:45-2:45
B班 : 2023年6月13日起（逢星期二）

下午3:00-4:00

$40
（共八堂）

由導師區燕欣女士教授以下六首粵語、國語歌曲︰

(一)那天再重聚 (二)明天會更好 (三)漁舟晚唱

(四)明日話今天 (五)在晴朗的天空下 (六)朋友

1.在中心上課
2.只可參加其中一班

運動班
2023年7月3日起（逢星期一）
上午9:15-10:15

$20
（共四堂）

由導師陳綺雯女士教授簡單家居運動，讓大家舒展四
肢。

參加者上課時需要穿著鬆
身衫褲及運動鞋。

英文班
2023年6月28日起（逢星期三）
上午9:15-10:15

$20
(共四堂)

由導師李麗儀女士教授日常英語生字、短句對答，歡
迎各位有興趣的會員參加。

在中心上課

大家樂
2023年7月7日起（逢星期五）
上午9:30-10:30

$10
（共二堂）

藉着小小運動舒展肢體，以及參與齊齊動腦筋遊戲，
開心歡聚一句鐘。

在中心上課

集體舞班

A班 : 2023年7月26日起（逢星期三）
上午10:30-11:45

B班 : 2023年7月29日起 (逢星期六)
上午10:45-12:00

$120
（共八堂）

由導師陳桂華女士、陳蓮華女士教跳集體舞，歡迎各
位有興趣的會員參加。

1.參加者請穿著鬆身衫褲
及運動鞋於中心上課。

2.只可參加其中一班

太極初班
2023年7月29日(逢星期六)
上午8:15-9:15

$40
（共八堂)

由導師馬淑琴女士教授太極「二十四式」，有興趣
之會員，請向職員登記。

參加者請穿著運動衫褲及
運動鞋上課。

太極班
2023年7月29日起（逢星期六）
上午9:30至10:30

$40
（共八堂）

由導師馬淑琴女士教授太極「八十八式」，此課程
舊生優先報名，有興趣之會員，請向職員登記。

參加者請穿著運動衫褲及
運動鞋上課。

* 各會員如有興趣，可致電聯絡中心登記有興趣的班組或活動，若名額有限將進行抽籤
* 6月1日截止登記，6月2日便進行抽籤，結果將於6月3日張貼中心。會員自行到中心查詢抽籤結果，中心職員將不會主動聯絡，中籤者需於
一星期內到中心交費(代朋友交費也可)，逾期作放棄論。

* 若同住家人/自己有新冠病徵，為保障大家健康也請勿參與中心活動/班組。



腦KEEP FIT任務感謝各位會員參與並齊齊動腦筋，
腦KEEP FIT任務(5)答案如下：

答對問題的20位會員名單如下：
請得獎會員於2023年6月30日前攜同會員證到中心
領取禮物，逾期當棄權論。
得獎會員名單如下：
1.陳美儀 2.林玉蘭 3.邱江容 4.王莉莉
5.黃艷冰 6.陳佩玉 7.陳月明 8.倫才
9.孫蕙愛 10.關翠芳 11.張珍珠 12.布小英

13.梁玉群 14.王景頌 15.梁 英 16.鄭麗英
17.何楚明 18.莫慕嫻 19.黃秀琴 20.黎月萍

KEEP FIT任務(7)：迷宮小任務

*有興趣參與遊戲的會員可請於6月30日前

Whatsapp此遊戲紙回中心手提或親身交回中心，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布。

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!!

歡迎您打電話返中，同
我們傾傾你的近況。



猛料傳真 惡劣天氣安排
情況 中心開放 中心內活動及班組 戶外活動

黃色
暴雨
警告

 

活動開始前2小時仍生效，
會視乎活動地點、路面情
況及預計天氣轉變而定

紅色
暴雨
警告





•活動及班組開始前2小時仍生效，活動及班
組取消
•已開始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

黑色
暴雨
警告



如黑色暴雨
警告於中心
開放時間生
效， 中心
照常開放



(已於中心開始的
活動及班組繼續進
行，目的是讓服務
使用者留在安全的
地方)



•活動開始前2小時仍生效，
活動取消
•已開始的活動會安排參
加者留在安全的地方，
並視乎情況考慮回程安
排

一號
風球  

活動開始前2小時仍生效，
會視乎活動地點、路面情
況及預計天氣轉變而定

三號
風球 

•活動及班組開始前2小時仍生效，活動及班
組取消
•已開始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

八號
風球
或以上





(活動及班組開始前2小時仍生效，活動及班
組取消)

當暴雨及颱風訊號懸掛時，本中心運作情況如下：

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。

1. 主任離職的話
匆匆的一年，讓我在耆褔中心留下印記，感謝每一位

會員的交流，令我獲益良多。感謝上司的指導與同事們

的合作，豐富了我的工作經驗。深願耆褔中心繼續在社

區發光發亮，惠及更多長者。

2. 有關中心活動的保險，由本年度開始將有以下安排 :

班組活動報名/退票辦法登記
活動報名：會員可先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：安排如上。(中心某些班組要求先收舊生，有
興趣的會員可先留名作後備)。

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：若班組活動尚有名額，非會員可以向中心職
員查詢，每項班組活動多加十元收費

保險範圍/年歲 16-65歲
(最多賠償額)

65歲以上
(最多賠償額)

意外身故引致永久傷殘 $100,000 $50,000

意外醫療保障 $5,000 不合用

* 以上保障不包括90歲以上人士。



2023年6月份活動時間表
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六

29
十一

運動班(畢) 9:15

中文班(6) 2:00
Zoom 應用(2) 3:30

30
十二

姆指琴進深班(7) 9:15
* 花草藝術減壓班
10:00

31
十三

英文班(2) 9:15
集體舞A班(2)10:30

護老者大會2:30
* 米蘭棋趣坊2:30

1
十四

例會9:30

2
十五

水墨畫初班(7) 9:00
水墨畫社(7) 10:00
水墨畫班(7) 10:30

3
十六 太極班(4)8:30

集體舞班(4) 10:30

5
十八

中文班(7) 2:00

6
芒種

姆指琴進深班(畢) 
9:15

7
二十

* 耆福團契9:30
英文班(3) 9:15
集體舞A班(3)10:30

8
廿一

健康檢查8:45
售賣奶粉服務9:30
健康講座10:30

9
廿二 水墨畫初班(畢) 9:00

水墨畫社(畢) 10:00
水墨畫班(畢) 10:30

* 米蘭棋趣坊2:30

10
廿三

太極班(5)8:30
集體舞班(5) 10:30

耆智檢測站

12
廿五

認識讚美操9:30

中文班(畢) 2:00

13
廿六 姆指琴進深班(新) 

9:15

中文唱歌A班(新) 1:45
中文唱歌B班(新) 3:00

14
廿七

英文班(畢) 9:15
集體舞A班(4)10:30

15
廿八

生死教育1:45

16
廿九

每月見一面2:30
* 智晴俱樂部2:30

17
三十

太極班(6)8:30
集體舞班(6) 10:30

19
初二

迎新會10:00

中文班(新) 2:00
手機攝影班(新) 3:30

20
初三

姆指琴進深班(2) 9:15

中文唱歌A班(2) 1:45
中文唱歌B班(2) 3:00

21
夏至 * 耆福團契9:30

科技義工訓練(1) 9:00
「在家離世」講座
10:30

* 米蘭棋趣坊2:30

22
初五

端午節假期

23
初六

耆男部落10:00

穿珠A班(1) 2:00

24
初七 太極班(7)8:30

集體舞班(7) 10:30

26
初九

* 教育講座10:00
中文班(2) 2:00
手機攝影班(2) 3:30

27
初十 姆指琴進深班(3)9:15

中文唱歌A班(3) 1:45
中文唱歌B班(3) 3:00

28
十一

英文班(新) 9:15
集體舞A班(5)10:30

浮游花工作坊2:30

29
十二

旅行9:15

30
十三

生日會10:00

穿珠A班(2) 2:00

1
十四 香港特別行政區

成立紀念日

有*的活動到501室進行



2023年7月份活動時間表
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六

3
十六 運動班(新) 9:15

中文班(3) 2:00
手機攝影班(3) 3:30

4
十七 姆指琴進深班(4) 9:15

中文唱歌A班(4) 1:45
中文唱歌B班(4) 3:00

5
十八

英文班(2) 9:15
* 耆福團契 9:30
集體舞A班(6) 10:30

6
十九 綠色教育9:20

社區義工全接觸–
惜食堂1:30

7
小暑

大家樂(1) 9:30

社區義工全接觸–惜
食堂2:00
* 米蘭棋趣坊2:30

8
廿一 太極班(畢) 8:30

集體舞班(畢) 10:30

10
廿三 運動班(2) 9:15

中文班(4) 2:00
手機攝影班(畢) 3:30

11
廿四 姆指琴進深班(5) 9:15

* 教育講座2:30
中文唱歌A班(5) 1:45
中文唱歌B班(5) 3:00

12
廿五

英文班(3) 9:15
* 護老瑜伽10:00
集體舞A班(7) 10:30

女子俱樂部1:00
* 馬賽克杯墊製作
2:30

13
廿六

健康檢查8:45
售賣奶粉服務9:30
健康講座10:30

14
廿七

大家樂(2) 9:30

每月見一面2:30

15
廿八

17
三十

運動班(3) 9:15

中文班(5) 2:00
以手機程式合拼相片
(1) 3:30

18
六月 姆指琴進深班(6) 9:15

* 護老瑜伽10:00

中文唱歌A班(6) 1:45
中文唱歌B班(6) 3:00

19
初二

英文班(畢) 9:15
* 耆福團契9:30
集體舞A班(畢) 10:30

20
初三

吞嚥困難及軟餐講座
10:00

科技義工訓練(2) 2:00

21
初四

穿珠B班(1) 9:00

耆男部落2:00

22
初五

24
初七 運動班(畢) 9:15

中文班(6) 2:00
以手機程式合拼相片
(2) 3:30

25
初八 姆指琴進深班(7) 9:15

認知障礙講座10:00
* 護老瑜伽10:00

中文唱歌A班(7) 1:45
中文唱歌B班(7) 3:00

26
初九

集體舞A班(新) 10:30

27
初十 旅行9:15

* 預防走失及走失後
處理工作坊2:00

28
十一

穿珠B班(2) 9:00

* 米蘭棋趣坊2:30

29
十二 太極初班(新) 8:15

太極班(新) 9:30
集體舞B班(新) 10:45

31
十四

例會9:30
運動班(畢) 9:15

中文班(7) 2:00

1
十五 姆指琴進深班(畢) 

9:15
* 護老瑜伽10:00

中文唱歌A班(畢) 1:45
中文唱歌B班(畢) 3:00

2
十六

集體舞A班(2) 10:30

3
十七

4
十八

5
十九 太極初班(2) 8:15

太極班(2) 9:30
集體舞B班(2) 10:45

有*的活動到501室進行




