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中  心  報  告

出版日期：2025 年 1 月 2 日   印刷數量：1300 份出版日期：2025 年 1 月 2 日   印刷數量：1300 份

2025 至2026年度會員續證：2025 至2026年度會員續證：

◇	◇	由 2025 年 3 月 4 日 ( 星期二 ) 開始，請續會會員帶備會員咭及港幣 21 元前由 2025 年 3 月 4 日 ( 星期二 ) 開始，請續會會員帶備會員咭及港幣 21 元前

來辦理手續，新會員 4月 1 日開始才可辦理入會手續。來辦理手續，新會員 4月 1 日開始才可辦理入會手續。

◇	◇	24-25 年度精神健康主題系列踏入最後一季，本季將圍繞「心靈療癒」的方向24-25 年度精神健康主題系列踏入最後一季，本季將圍繞「心靈療癒」的方向

舉辦不同活動，透過建立健康體魄、自我察覺、培養正面思想，從而獲得身心舉辦不同活動，透過建立健康體魄、自我察覺、培養正面思想，從而獲得身心

療癒、情緒釋放的力量，歡迎踴躍參與。療癒、情緒釋放的力量，歡迎踴躍參與。

◇	◇	本中心提供年齡介於 55 至 59 歲的社區人士服務，誠意邀請你們或親朋好友本中心提供年齡介於 55 至 59 歲的社區人士服務，誠意邀請你們或親朋好友

成為本中心之「耆青會員」，為充實的退休生活作好準備。成為本中心之「耆青會員」，為充實的退休生活作好準備。
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2025 年 1至 3月活動報名程序2025 年 1至 3月活動報名程序
日期 時間 項目 備註

2024 年
12 月 24 日 ( 星期二 ) 、
12 月 27 日 ( 星期五 ) 及
12 月 30 日 ( 星期一 )

上午 9 時至
下午 5 時

有興趣報名 2025 年 1
月至 3 月之活動，需前
來中心遞交抽籤表及填
寫「活動報名表」。

不論選擇任何活動均需遞交抽
籤表及於 2024 年 12 月 30 日
或之前遞交活動報名表。( 班
組報名及訂奶粉除外 )

2025 年
1 月 6 日 ( 星期一 )

上午 9:30 進行電腦抽籤 ◇ 	成功報名之參加者，在活
動舉行前，職員會致電通
知。

◇ 	成功報名之「收費活動」參
加者，請於當日活動開始前
10 分鐘到接待處交費。

各會員有需要可個別致電中心
查詢報名結果。

1 月份1 月份
健康講座健康講座

食用香草種植及應用講座
日期 2025 年 1 月 20 日 ( 星期一 ) 對象 中心會員 

時間 上午 10:00 至 12:00 費用 全免

地點 中心活動室 名額 30 人

內容 1. 介紹香草栽種方法。
2. 介紹香草食用方法。

《此活動由康樂及文化事務署職員負責主講》

假期通知假期通知
以下日期為公眾假期，中心將會休息，敬請留意。以下日期為公眾假期，中心將會休息，敬請留意。

1 月

1 月 1 日 ( 星期三 )

元旦

1 月 29 日 ( 星期三 ) 至 1 月 31 日 ( 星期五 )

農曆新年

健康生活教育推廣

2



健康活動健康活動
加營素怡保康售賣日

日期 2025 年 1 月 6 日 ( 星期一 ) 地點 中心活動室

時間 上午 10:30 至 12:00 對象 中心會員 / 護老者

內容 以特惠價錢購買 900 克裝金裝加營素 ( 每罐 $184) 或 850
克裝低糖加營素 ( 每罐 $190) 或 850 克裝怡保康 ( 每罐
$225)。

* 凡於售賣日購買產品，供應商一律不發收據，敬請留意。

備註 1.	此活動需於 2024 年 12 月 3 日至 12 月 23 日前報名及登記訂購數量，活動當日不設
即場登記及售賣，中心將視乎報名情況，可能於當日分時段售賣以疏導人流，並以
派籌先後次序安排參加者購買。

2.	所有產品售完即止 ( 每人最多可購 10 罐金裝加營素或低糖加營素或怡保康 )。
3.	如貨源短缺，中心保留最終的售賣安排。
4.	為了響應環保，請各會員自備購物袋盛載產品，中心不會提供膠袋。

<< 此活動由美國雅培製藥有限公司職員負責 >>

脂肪測試 (1)
日期 2025 年 1 月 27 日 ( 星期一 ) 對象 中心會員 

時間 上午 10:30 至 12:00 費用 全免

地點 中心活動室 名額 30 人

內容 體脂率是人體內脂肪的重量在人體中體重所佔的比例，它可以很好的反映出人體的脂
肪含量是多少，脂肪含量不可過高，易引起心血管等疾病風險，但也不可過低，避免
太瘦導致身體免疫力下降。脂肪測試是體重的指標，可測量長者之體內脂肪比率。

備註 活動當日將會分時段進行測試，請參加者留意在活動前一星期會收到中心通知出席之時段。

<< 此活動由費森尤斯卡比 ( 香港 ) 有限公司職員負責 >
[ 請留意脂肪測試 (1) 及 (2) 之內容一樣，每位參加者只可選擇參與其中一次 ]

2 月份2 月份
健康講座健康講座

飲食預防骨質疏鬆症講座 (1) 飲食預防骨質疏鬆症講座 (2)
日期 2025 年 2 月 17 日 ( 星期一 ) 日期 2025 年 2 月 24 日 ( 星期一 )

時間 上午 11:00 至 12:00 時間 上午 11:00 至 12:00

地點 中心活動室 地點 中心活動室 

對象 中心會員 對象 中心會員

費用 全免 費用 全免

名額 30 人 名額 30 人

內容 1. 介紹骨質疏鬆症的成因及徵狀。
2. 預防骨質疏鬆症的方法。
3. 提供預防骨質疏鬆症的飲食建議。

《此活動由雀巢香港有限公司職員負責主講》
[ 請留意飲食預防骨質疏鬆症講座 (1) 及 (2) 之內容一樣，每位參加者只可選擇參與其中一次。]

3



健康活動健康活動
加營素怡保康售賣日

日期 2025 年 2 月 10 日 ( 星期一 ) 地點 中心活動室
時間 上午 10:30 至 12:00 對象 中心會員 / 護老者
內容 以特惠價錢購買 900 克裝金裝加營素 ( 每罐 $184) 或 850

克裝低糖加營素 ( 每罐 $190) 或 850 克裝怡保康 ( 每罐
$225)。

* 凡於售賣日購買產品，供應商一律不發收據，敬請留意。

備註 1.	此活動需於 1 月 7 日至 1 月 23 日前報名及登記訂購數量，活動當日不設即場登記
及售賣，中心將視乎報名情況，可能於當日分時段售賣以疏導人流，並以派籌先後
次序安排參加者購買。

2.	所有產品售完即止 ( 每人最多可購 10 罐金裝加營素或低糖加營素或怡保康 )。
3.	如貨源短缺，中心保留最終的售賣安排。
4.	為了響應環保，請各會員自備購物袋盛載產品，中心不會提供膠袋。

<< 此活動由美國雅培製藥有限公司職員負責 >>

3 月份3 月份

健康講座健康講座
認識白內障講座 (1) 認識白內障講座 (2)

日期 2025 年 3 月 10 日 ( 星期一 ) 日期 2025 年 3 月 17 日 ( 星期一 )
時間 上午 10:30 至 11:30 時間 上午 10:30 至 11:30
地點 中心活動室 地點 中心活動室 
對象 中心會員 對象 中心會員
費用 全免 費用 全免
名額 30 人 名額 30 人
內容 1. 認識白內障之成因、徵狀、治療及處理方法 

2. 認識視障人士生活上須注意之事項。
   << 此活動由衞生署註冊護士負責主講 >> 

 [ 請留意認識白內障講座 (1) 及 (2) 之內容一樣，每位參加者只可選擇參與其中一次 ]

健康活動健康活動
加營素怡保康售賣日

日期 2025 年 3 月 3 日 ( 星期一 ) 地點 中心活動室
時間 上午 10:30 至 12:00 對象 中心會員 / 護老者
內容 以特惠價錢購買 900 克裝金裝加營素 ( 每罐 $184) 或 850

克裝低糖加營素 ( 每罐 $190) 或 850 克裝怡保康 ( 每罐
$225)。

* 凡於售賣日購買產品，供應商一律不發收據，敬請留意。

備註 1.	此活動需於 2 月 11 日至 2 月 20 日前報名及登記訂購數量，活動當日不設即場登記
及售賣，中心將視乎報名情況，可能於當日分時段售賣以疏導人流，並以派籌先後
次序安排參加者購買。

2.	所有產品售完即止 ( 每人最多可購 10 罐金裝加營素或低糖加營素或怡保康 )。
3.	如貨源短缺，中心保留最終的售賣安排。
4.	為了響應環保，請各會員自備購物袋盛載產品，中心不會提供膠袋。

<< 此活動由美國雅培製藥有限公司職員負責 >>
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脂肪測試 (2)
日期 2025 年 3 月 24 日 ( 星期一 ) 對象 中心會員 

時間 上午 10:30 至 12:00 費用 全免

地點 中心活動室 名額 30 人

內容 體脂率是人體內脂肪的重量在人體中體重所佔的比例，它可以很好的反映出人體的脂
肪含量是多少，脂肪含量不可過高，易引起心血管等疾病風險，但也不可過低，避免
太瘦導致身體免疫力下降。脂肪測試是體重的指標，可測量長者之體內脂肪比率。

備註 活動當日將會分時段進行測試，請參加者留意在活動前一星期會收到中心通知出席之時段。

<< 此活動由費森尤斯卡比 ( 香港 ) 有限公司職員負責 >
[ 請留意脂肪測試 (1) 及 (2) 之內容一樣，每位參加者只可選擇參與其中一次 ]

雀巢三花奶粉售賣日
日期 2025 年 3 月 31 日 ( 星期一 ) 地點 中心活動室
時間 上午 11:00 至 12:00 對象 中心會員 / 護老者
內容 以特惠價錢購買 750 克裝柏齡健心三清高高鈣較低脂奶粉

( 每罐 $90) 或 750 克裝 3 效高鈣較低脂奶粉 ( 每罐 $100)。

* 凡於售賣日購買產品，供應商一律不發收據，敬請留意。

備註 1.	此活動需於 1 月 10 日至 3 月 17 日前報名及登記訂購數量，活動當日不設即場登記
及售賣，中心將視乎報名情況，可能於當日分時段售賣以疏導人流，並以派籌先後
次序安排參加者購買。

2.	所有產品售完即止 ( 每人最多可購 10 罐柏齡健心三清高高鈣較低脂奶粉或 3 效高鈣
較低脂奶粉 )。

3.	如貨源短缺，中心保留最終的售賣安排。
4.	為了響應環保，請各會員自備購物袋盛載產品，中心不會提供膠袋。

<< 此活動由雀巢香港有限公司職員負責 >>

《合一堂耆年中心義工嘉許制度》
為了答謝及鼓勵義工們為本中心不遺餘力的付出，中心在 2024-2025 年度將會有新的《合一堂耆

年中心義工嘉許制度》，詳情如下﹕

1.	 服務時數計算由每年 1 月 1 日起至 12 月 31 日底止；

2. 每位已登記成為本中心之義工均可向中心領取『合一堂耆年中心義工服務紀錄咭』乙張，每次

完成中心義工服務，均可找當值職員蓋印作實，每十個印可到接待處換領禮物一份；

3. 凡累積服務時數達 10 小時或以上者，可獲邀參與中心每年舉辦兩次之義工聯誼活動；

4.	 每年達指定累積服務時數之義工，可於每年舉辦

之義工嘉許禮上獲頒發證書及獎項，以作鼓勵 。

( 詳情容後公佈 ) 

類別 評審準則

金獎   累積服務時數達 100 小時或以上

銀獎   累積服務時數達 50 小時或以上

銅獎 累積服務時數達 10 小時或以上

義工發展服務活動義工發展服務活動

招募「互動負重運動儀」當值義工招募「互動負重運動儀」當值義工
中心增設之「互動負重運動儀」已為各會員提供服務，現招募義工當值，詳情如下：

• 可自由選擇每次當值時間 ( 以每節兩小時計算 )：

     星期一至五 上午 9:30 至 11:30 或 下午 2:30 至 4:30

•	 當值義工工作包括：點名、計時、介紹及操作儀器。

歡迎中心會員參與當值義工服務，有興趣者請與職員登記。歡迎中心會員參與當值義工服務，有興趣者請與職員登記。
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「義合一義工隊」集會
日期 2025 年 1 月 7 日 、2 月 11 日 及

3 月 4 日 ( 星期二 )

時間 上午 10:15 至 11:15

地點 中心活動室

對象 長者義工

內容 每月定期集會，策劃不同的義工活動。

「紅十字會耆英團」集會
日期 2025 年 1 月 21 日 、2 月 25 日 及

3 月 25 日 ( 星期二 )

時間 上午 10:15 至 11:15

地點 中心活動室

對象 紅十字會耆英團成員

內容 報告、訓練、步操。

小結他聚會
地點 中心活動室 節數 日期 時間

對象 中心義工 ( 需認識小結他基本彈奏技巧 ) 1 1 月 15 日（星期三）

上午

11 :30 至

12:30 

費用 全免      2 2 月 5 日（星期三）

名額 18 人 3 2 月 19 日（星期三）

內容 定期練習，溫故知新，策劃不同的義工演
出，一同享受小結他的樂趣。

4 3 月 5 日（星期三） 

5 3 月 19 日（星期三）

長幼義工活動 - 番禺會所華仁小學探訪
日期 2025 年 1 月 13 日 ( 星期一 ) 對象 長者義工

時間 上午 10:00 至 11:15 費用 全免

地點 中心活動室 名額 10 人

內容 長幼義工一同進行遊戲及傾談。

備註 活動與保良局周兆初紀念青少年發展中心及番禺會所華仁小學合辦。

長幼義工活動 - 長幼親子慶新年
日期 2025 年 1 月 18 日 ( 星期六 ) 對象 長者義工

時間 下午 2:00 至 4:00 名額 12 位長者

地點 香港遊樂場協會賽馬會北角青少年綜合服務中心 ( 健康邨會址 )

內容 長幼義工一同進行手工制作及集體遊戲。

備註 活動與香港遊樂場協會賽馬會北角青少年綜合服務中心合辦。

愛心親善大使 - 探訪護老院
日期 2025 年 3 月 7 日 ( 星期五 ) 對象 長者義工

時間 下午 2:15 至 3:15 費用 全免

地點 本區護老院 名額 25

內容 透過探訪護老院，關懷院舍長者，一起渡過愉快的時光！
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護老者資訊站

藥物安全

藥物可以治療疾病和減輕症狀，但亦可能有不良的副作用；不適當地使用藥物可引致健康嚴重

受損。長者必須認識藥物的效用，及依從醫生吩咐或藥劑師的指示服藥。由於長者的生理變化

令他們更易有副作用，例如胃出血等，更應留意及避免不必要地服用多種藥物。

用藥心得

一般而言，服藥時，要留意以下數點：

1.	 要清楚使用方法（例如：口服丶含在舌下丶嚼碎後吞服丶吸入服丶外塗等）。

2.	 應詳細閱讀藥物標簽，留意藥物劑量丶服藥時間丶功效丶禁忌與副作用等。例如：某些藥物

服用後令人有睡意。

3.	 未經醫生指示，不要在同一時間服食多種不同藥物，以免引致藥物互相幹擾，包括中藥。

4.	 服藥後如果有過敏反應，如紅疹丶嘴唇腫脹丶氣促等情況，應停止服藥及立即求醫。

5.	 留意藥物有效期，過期或已變質的藥物應該棄掉。

6.	 一般藥物應該貯存在陰涼乾燥的地方，除非標簽有特別注明，大部份藥物都不宜在雪櫃內

貯存。

使用處方藥物心得

處方藥物是醫生為病人診斷後，指導病人使用的藥物。以下是使用處方藥物時需注意的事項：

1.	 病人應該按時服用醫生處方的藥物，不可隨便加減服藥的次數或藥物的份量。

2.	 長者應按時覆診，清楚地告訴醫生你對藥物的反應，由醫生按病情需要，去加減藥量，或更

換適合的藥物。

3.	 切勿將醫生處方給自己的藥物介紹予他人使用，因為病徵相似並不代表是同一種病，每一個

人的體質亦不一定一樣，胡亂使用，不僅會延誤病情，更可能因不良副作用而造成危險。

4.	 常見藥物之副作用，包括惡心丶便秘丶頭暈等。並非每個人都會有同樣的副作用，在服食藥

物一段時間後，不少副作用亦會消失；如有問題，應請教醫生丶藥劑師或配藥員。

5.	 不同藥物或會互相幹擾及受飲食的影響，故此有所禁忌，例如鎮靜劑不可與含酒精之飲料同

服。故此，就診時應讓醫生知道自己正在服用之藥物，及注意標簽指示，免生危險。

使用非處方藥物心得

1.	 無需經過醫生處方而出售的藥物，稱為非處方藥物。

2.	 這些藥物多用於治療或減輕一般較輕微的病症，例如：傷風藥丶退燒及止痛藥等。

3.	 使用非處方藥物後，病徵越來越嚴重，或是過了一段時間（如一至兩天）仍然持續，必須求醫。

4.	 患有慢性疾病（如糖尿病和高血壓）者必須定期覆診，切忌以自行配藥物來代替醫生的診斷，

以免延誤病情。

資料來源：衛生署長者健康服務

護老者支援服務護老者支援服務
凡照顧至少一位60歲或以上之長者均可登記成為「護老者」，包括同住或凡照顧至少一位60歲或以上之長者均可登記成為「護老者」，包括同住或
非同住人士，例如：夫婦、家人、親友、鄰居等，詳情可與中心職員聯絡。 非同住人士，例如：夫婦、家人、親友、鄰居等，詳情可與中心職員聯絡。 
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靜心舒壓小組
地點 中心活動室 節數 日期 時間
對象 中心護老者 1 1 月 18 日

上午

10:30 至 11:30

( 星期六 )

費用 全免 2 2 月 1 日
名額 12 人 3 2 月 15 日
內容 透過靜觀及藝術 ( 禪繞畫、曼陀羅等 )，讓

護老者專注於畫畫的當下，達到放鬆、靜
心、紓壓。

4 3 月 1 日
5 3 月 15 日
6 3 月 29 日

護老者小組 - 樂活星期四
地點 中心活動室 節數 日期 時間
對象 中心護老者 1 1 月 23 日

下午

3:30 至 4:30

（星期四）

費用 全免 2 2 月 6 日
名額 16 人 3 2 月 20 日
內容 透過不同的活動、遊戲及身心健康資訊分

享，體驗各種舒緩壓力的方法，讓護老者
有一個放鬆的時間。

4 3 月 6 日

5 3 月 20 日

護老者互助小組

護老者講座 – 從「腸」計議
日期 2025 年 2 月 17 日 ( 星期一 )

時間 上午 9:30 至 10:30

地點 中心活動室

對象 中心護老者 / 會員

費用 全免

名額 30 人

內容 講解身體老化對消化系統的影響；概
述長者常見腸胃不適的原因及處理方
法；分享危險病徵以幫助長者提高對
病患的警覺。

《此活動由衞生署長者健康外展分隊職員主講》

護老者講座 – 消費權益 之
健康食品與推銷

日期 2025 年 3 月 5 日 ( 星期三 )

時間 下午 3:45 至 4:45

地點 中心活動室

對象 中心護老者 / 會員

費用 全免

名額 30 人

內容 講解購買健康食品與計劃的消費者權
益，並分享常見消費陷阱。

《此活動由消費者委員會職員主講》

護老者講座 –藥物知識知多點
日期 2025 年 1 月 17 日 ( 星期五 )

時間 下午 3:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 中心護老者 / 會員

費用 全免

名額 30 人

內容 概述家庭常備藥的一般使用及保存方
法；指出一些常見的用藥謬誤。

《此活動由藥健同心聖雅各福群會社區藥房
藥劑師主講》

護老者講座 - 食得有「營」
日期 2025 年 2 月 25 日 ( 星期二 )

時間 下午 4:00 至 5:00

地點 中心活動室

對象 中心護老者 / 會員

費用 全免

名額 30 人

內容 講解長者健康飲食，包括均衡飲食方
法、閱讀營養標籤等，並設有樂齡科技
體驗。

《此活動由嶺大賽馬會樂齡科技與智能安老計劃
職員主講》

護老者講座
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護老者活動

新年招財貓擺設DIY
日期 2025 年 1 月 21 日 ( 星期二 )

時間 下午 2:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 中心護老者

費用 $80

名額 12 人

內容 製作新年擺設，讓護老者專注當下，
放鬆心情，感受節日氣氛。

Android 手機應用基礎入門班
日期 2025 年 2 月 17 日 ( 星期一 )

時間 下午 3:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 中心護老者

費用 全免

名額 14 人

內容 教授使用手機內置功能及基本設定；

課堂以 Android 手機系統作主要講

解。

樂聚烘焙：水果抱抱卷
日期 2025 年 3 月 18 日 ( 星期二 )

時間 下午 2:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 中心護老者

費用 $40

名額 12 人

內容 一同體驗烘焙的樂趣，加強護老者間
聯繫，抒緩壓力。

備註 請自備食物盒

認識垃圾電話攔截APP
日期 2025 年 1 月 27 日 ( 星期一 )

時間 下午 3:00 至 4:00

地點 中心活動室

對象 中心護老者

費用 全免

名額 14 人

內容 介紹坊間垃圾電話攔截程式的功能；
課堂以 Android 手機系統作主要講
解。

花花繩結匙扣
日期 2025 年 2 月 19 日 ( 星期三 )

時間 下午 3:30 至 5:00

地點 中心活動室

對象 中心護老者

費用 $30

名額 12 人

內容 簡單的繩結技巧編織出得意花花匙
扣，讓護老者專注當下，放鬆心情。

平板電腦魔力橋入門教學
日期 2025 年 3 月 21 日 ( 星期五 )

時間 下午 3:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 中心護老者

費用 全免

名額 14 人

內容 讓護老者透過平板電腦魔力橋遊戲鍛
鍊邏輯思維及手腦協調，亦從過程放
鬆身心。

預防心血管疾病
日期 2025 年 3 月 11 日 ( 星期二 ) 地點 中心活動室

時間 下午 2:30 至 3:00 ( 心電圖檢測 )
下午 3:00 至 4:00 ( 講座 )

費用 全免

對象 中心護老者 名額 30 人 

內容 講解患心血管病的風險成因及治療方法，並介紹如何透過改善飲食及生活習慣，避免
患上心血管疾病。

備註 參加者必須同時出席心電圖檢測及講座，心電圖驗測結果只供參加者參考。

<< 此活動由香港防癌天使服務協會 註冊護士主講 >>
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瑜伽鬆一鬆 (1-2 月)
日期 2025 年 1 月 22 日、2 月 5 日、12 日、

19 日 ( 星期三），共 4 堂

時間 下午 2:15 至 3:15

地點 中心活動室

對象 中心有需要護老者 ( 需由社工個別邀請 )

費用 全免

名額 10 人 

內容 透過瑜伽練習來增強身體上的感知和
意識上的覺察，藉此釋放壓力及負面
情緒。

備註 參加者請穿著輕便服飾，以便進行運
動練習。

《此活動由瑜樂伽教室導師 主講》

 椅子瑜伽樂 (2-3 月)
日期 2025 年 2 月 26 日、3 月 5 日、12 日、

19 日 ( 星期三），共 4 堂

時間 下午 2:15 至 3:15

地點 中心活動室

對象 中心有需要護老者 ( 需由社工個別邀請 )

費用 全免

名額 16 人 

內容 透過在椅子上進行瑜伽動作，為護老
者在能力範圍內慢慢增強肌力鍛煉、
平衡力和柔軟度，學習放鬆心情。

備註 參加者請穿著輕便服飾，以便進行運
動練習。

《此活動由瑜樂伽教室導師 主講》

開心減壓鬆一 ZONE小組 (1 月 -3 月 ) 
地點 中心活動室 聚會日期 時間

對象 中心有需要護老者 ( 需由社工個別邀請 )
 2025 年

1 月 25 日

 2 月 22 日

 3 月 8 日

 3 月 22 日

下午

3:30 至 4:30

( 星期六 )

費用 全免

名額 15 人

內容 透過分享不同主題、健康資訊及輕鬆遊戲，讓照顧者
可暫時放下生活擔子，忘記現實種種憂慮，締造喘息
空間，梳理照顧思緒及紓緩照顧壓力，並連結同路人
彼此互相分享照顧路上的苦與樂。

有需要護老者小組

有需要護老者活動

凡照顧至少一名 60 歲或以上之長者，該長者並符合以下條件，便可登記成為「有需要護老者」。

* 詳情可與社工郝姑娘查詢。1. 身體或精神有殘障 2. 患有長期疾病 3. 患有認知障礙症

有需要護老者支援服務
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參觀「CHILL LAB超正常研究室」
日    期 2025 年 2 月 28 日 ( 星期五 )

集合時間及地點 上午 9:00，中心活動室

活動時間 上午 10:00 至下午 3:00 

地    點 觀塘「CHILL LAB 超正常研究室」

內    容 透過參觀「超正常研究室」情緒體驗館，以虛擬實境 (VR)、實境 (AR) 遊戲，
真人圖書館活動，體驗精神健康疾患徵狀，並學習情緒管理技巧，提升個
人精神健康的認識及關注。活動後安排於觀塘區內享用豐富午膳。

對    象 中心有需要護老與照顧行動自如之長者、護老者 ( 由社工個別邀請 )  

費    用 $100

名    額 34 人 

金蛇吉祥笑哈哈 (1) 金蛇吉祥笑哈哈 (2)
日期 2025 年 2 月 8 日 ( 星期六 ) 日期 2025 年 2 月 8 日 ( 星期六 )

時間 上午 10:00 至 11:00  時間 下午 3:30 至 4:30  

地點 中心活動室 地點 中心活動室

對象 中心有需要護老者與照顧之長者一同出
席 ( 需由社工個別邀請 )

對象 中心有需要護老者 ( 需由社工個別邀請 )

費用 全免 費用 全免

名額 30 人 名額 20 人

內容 在農曆新春期間，安排有需要護老者與
照顧之長者有機會一起參與活動，透過
集體遊戲及抽獎，讓他們歡度喜氣洋洋
的新春。

內容 透過有趣遊戲及抽獎，讓參加者暫時放
下照顧工作，在熱鬧氣氛下享受一個愉
快的下午。
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長者及護老者支援及訓練

智趣健腦聚一聚 (1-3 月 )
地點 中心活動室 聚會日期 2025 年 時  間

對象 認知障礙症患者及其護老者 ( 需由社工個別邀請 ) 1 月 16 日 ( 四 )
2 月 13 日 ( 四 )
2 月 27 日 ( 四 )
3 月 13 日 ( 四 )
3 月 27 日 ( 四 )

隔星期四
下午 3:30 至

4:30

費用 全免

名額 16 人 

內容 小組透過體能、懷緬、多感官刺激等多元化的主題
的活動，為參加者提供健腦訓練。

樂棋智叻星 (1-3 月 )
地點 中心活動室 聚會日期 2025 年 時  間

對象 認知障礙症患者及其護老者 ( 需由社工個別邀請 ) 1 月 22 日 ( 三 )
2 月 12 日 ( 三 )
2 月 26 日 ( 三 )
3 月 12 日 ( 三 )
3 月 26 日 ( 三 )

隔星期三
上午 11:30

至
中午 12:30

費用 全免

名額 16 人

內容 小組提供多樣化的健腦遊戲，讓參加者能夠鍛鍊腦
筋，有助維持認知水平。

公眾教育

認知障礙症的營養飲食
日期 2025 年 3 月 14 日 ( 星期五 ) 地點 中心活動室

時間 下午 3:30 至 4:30 對象 中心會員 / 護老者

費用 全免 名額 30 人

內容 ‧ 認知障礙症的基礎介紹      ‧ 營養與腦部健康的關係
‧ 認知障礙症患者的營養需求  ‧ 認知障礙症的飲食建議

《此活動由Hearty Nutritional Diet Centre 註冊營養師主講》

如何為認知障礙症患者選擇合適的活動
日期 2025 年 2 月 24 日 ( 星期一 ) 地點 中心活動室

時間 上午 9:30 至 10:30 對象 中心會員 / 護老者

費用 全免 名額 30 人

內容 ‧ 提高護老者對安排合適活動予認知障礙症患者的興趣
‧ 介紹不同階段的認知障礙症患者合適的活動，藉以提高其生活質素
‧ 如何策劃活動小組
‧ 帶領患者參與小組活動的要訣

《此活動由衛生署 註冊護士主講》

預防認知障礙症教育推廣及服務預防認知障礙症教育推廣及服務
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特別活動

社交及康樂活動

智迎新歲樂融融
日期 2025 年 1 月 20 日 ( 星期一 )

時間 下午 3:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 認知障礙症患者及其護老者 
( 需由社工個別邀請 )

費用 全免

名額 15 人

內容 新春佳節，除了和大家大玩賀年遊戲之
外，同時亦會為大家送上祝福和喜悅，
共迎新歲。

香薰手作 - 香包舒壓工作坊
日期 2025 年 2 月 21 日 ( 星期五 )

時間 下午 3:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 認知障礙症患者及其護老 ( 需由社工個別邀請 )

費用 全免

名額 15 人

內容 自己親手製作獨一無二的香包，並加入精油，探索不同香味的功效，放鬆身心。

八音彩虹鋼片琴DIY
日期 2025 年 3 月 25 日 ( 星期二 )

時間 下午 3:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 認知障礙症患者及其護老者 
( 需由社工個別邀請 )

費用 全免

名額 10 人

內容 參加者將親手製作屬於自己的八音彩虹
鋼片琴！透過組裝和調音的過程，不僅
能體驗手作樂趣，還能鍛鍊專注力和手
眼協調。

金齡天地
日期 逢星期六舉行

時間 下午 2:00 至 3:30

地點 中心活動室

對象 中心會員

費用 全免

名額 13 人 

內容 金齡天地是一個身心靈可以竭息的地
方，透過詩歌、信息、茶點的時段與您
的心靈對話，心靈的重擔可以放下，得
著支援與輕省。

蛇年報喜賀團拜
日期 2025 年 2 月 4 日 ( 星期二 )( 初七 )

時間 上午 10:00 至 10:30 ( 第一場 )
上午 10:30 至 11:00 ( 第二場 )

地點 中心活動室

對象 中心會員

費用 全免

名額 100 人 ( 每場 50 人 )

內容 新春攤位遊戲、人人禮物

 [ 每位參加者只可參與其中一場活動 ]

齊來賀壽享美食
日期 2025 年 2 月 21 日 ( 星期五 ) 地點 港島海逸君綽酒店 ( 地址：北角油街 23 號 )

時間  中午 12:00 至下午 2:00 名額 30 人

費用 ( 壽星：中心會員 $370、非壽星：中心會員 $390)

內容 祝賀 1 至 3 月壽星、抽獎、豐富自助餐、人人紀念品

備註 1 至 3 月之壽星可優先報名此活動。 13



毛絨條鬱金香製作坊 (1) 毛絨條鬱金香製作坊 (2)

日期 2025 年 2 月 11 日 ( 星期二 ) 日期 2025 年 3 月 4 日 ( 星期二 )

時間 下午 2:30 至 4:30 時間 下午 2:30 至 4:30

地點 中心活動室 地點 中心活動室

對象 中心會員 對象 中心會員

費用 $40 費用 $40

名額 10 人 名額 10 人

內容 透過用毛絨條製成鬱金香花及葉子，然後插入花瓶內，可用作佈置室內家居。

[ 請留意毛絨條鬱金香製作坊 (1) 及 (2) 之內容一樣，每位參加者只可選擇參與其中一次 ]

輕鬆動一動 ( 一 ) 輕鬆動一動 ( 二 )

日期 2025 年 3 月 17 日 ( 星期一 ) 日期 2025 年 3 月 24 日 ( 星期一 )

時間 下午 3:00 至 4:00 時間 下午 3:00 至 4:00

地點 中心活動室 地點 中心活動室

對象 中心會員 對象 中心會員

費用 全免 費用 全免 

名額 22 人 名額 22 人

內容 由專業教練示範及帶領長者一同進行簡易輕鬆健體運動。

[ 請留意輕鬆動一動 (一 ) 及 ( 二 ) 之內容一樣，每位參加者只可選擇參與其中一次 ]

長者健體操 ( 一 ) 長者健體操 ( 二 )

日期 2025 年 3 月 20 日 ( 星期四 ) 日期 2025 年 3 月 26 日 ( 星期三 )

時間 上午 11:30 至下午 12:30 時間 下午 2:15 至 3:15

地點 中心活動室 地點 中心活動室

對象 中心會員 對象 中心會員

費用 全免 費用 全免 

名額 27 人 名額 27 人

內容 由專業教練示範及帶領長者，如何利用水樽作健體運動。

[ 請留意長者健體操 (一 ) 及 ( 二 ) 之內容一樣，每位參加者只可選擇參與其中一次 ]

氣候變化與我們 - 新春海鮮團
日期 2025 年 2 月 7 日 ( 星期五 ) 集合時間 上午 9:00

時間 上午 9:15 至 下午 4:30 集合地點 中心大堂

費用 $268 名    額 58 人

行程 1. 參觀賽馬會氣候變化博物館
2. 於西貢洪記酒家享用海鮮午餐
3. 遊覽西貢市集、火山探知館、紙船公園

備註 1.	 費用已包括冷氣旅遊巴、午餐 ( 10 人一席 )、
導遊司機服務費、十萬元平安保險 ( 受保年齡
至 100 歲、86 歲以上人仕保額減半 )。

2.	 自行攜帶食水及雨具 ( 有需要時 )。
3.	 如活動前兩小時天文台發出黃色或以上暴雨警告
     信號或懸掛三號或以上颱風訊號，此活動即告取消。 
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記
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精神健康主題系列 – 心靈療癒精神健康主題系列 – 心靈療癒
「靜觀舞蹈動作治療」小組

地點 中心活動室 對象 長期病患者及其照顧者

費用 全免 名額 14 對長期病患者及其照顧者 ( 需由社工個別邀請 )

內容 透過身心介入療法，增進護老者的覺察及與被照顧者的溝通，並加入舞蹈動作治療，讓護
老者釋放情緒壓力，從而平衡身心健康。

備註 由社區文化發展中心 – 註冊舞蹈動作治療師 / 表達藝術治療師主講

照顧者出席 照顧者及被照顧者共同出席 照顧者出席

日期 時間 日期 時間 日期 時間

2 月 11 日
( 星期二 )

上午 11:30 至
下午 1:30

3 月 11 日
( 星期二 )

上午 11:30 至
下午 1:30

4 月 15 日
( 星期二 )

上午 11:30 至
下午 1:00

2 月 18 日
( 星期二 )

3 月 18 日
( 星期二 )

4 月 22 日
( 星期二 ) 上午 11:30 至

下午 1:302 月 25 日
( 星期二 )

3 月 25 日
( 星期二 )

4 月 29 日
( 星期二 )

3 月 4 日
( 星期二 )

4 月 1 日
( 星期二 ) 上午 11:30 至

下午 1:004 月 8 日
( 星期二 )

~ 有關活動詳情，可向中心社工區姑娘查詢 ~

「窗外有藍天」小組
地點 中心活動室 聚會日期 2025 年 時間

對象 中心會員 / 護老者 1 月 13 日

2 月 26 日
3 月 26 日

下午 3:00 至 4:00
( 星期一 )

下午 3:45 至 4:45
( 星期三 )

費用 全免

名額 20 人 ( 參加者必須出席 3 次小組活動 )

內容 透過小組進行不同紓壓、放鬆心情的活動，從
而建立正面思想，減低負面情緒困擾。

信仰與情緒
日期 2025 年 2 月 18 日 ( 星期二 ) 時間 下午 3:00 至 4:00

地點 中心活動室 對象 中心會員 / 護老者

費用 全免 名額 30 人

內容 從心理健康及信仰角度了解情緒，探討解開心結、離開陰霾的方法。

《此活動由余德淳博士主講》

心「聆」樂聚遊
日期 2025 年 3 月 13 日 ( 星期四 ) 時    間 上午 10:00 至下午 2:15

地點 聰鳴茶座 ( 新界西貢蕉坑獅子會自然教育中心 ) 集合時間 上午 9:00

對象 中心會員 / 護老者 名    額 30 人

費用 $100   

內容 透過遊戲和互動體驗，認識聽障人士的需要和溝通方法，並參與製作 pizza 及享用午膳，
享受一個愉快活動時光。 15



酒精墨水畫木盒子工作坊
日期 2025 年 2 月 24 日 ( 星期一 )

時間 下午 3:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 耆青會員

費用 全免

名額 12 人

內容 工作坊透過創作酒精墨水畫，讓參加者放鬆身心，享受藝術創作的過程。

香薰X富士山沙畫蠟燭工作坊
日期 2025 年 3 月 19 日 ( 星期三 )

時間 下午 3:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 耆青會員

費用 全免

名額 15 人

內容 認識香薰及製作香薰小手作，培養健康心靈。

繪出我的杯
日期 2025 年 3 月 10 日 ( 星期一 )

時間 下午 3:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 耆青會員

費用 全免

名額 10 人

內容 透過在素色杯上設計上色，創作出自己心目中的理想陶藝杯。過程簡單，並能夠放鬆減壓。

酒精墨水瓷磚
日期 2025 年 3 月 28 日 ( 星期五 )

時間 下午 3:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 耆青會員

費用 全免

名額 15 人

內容 認識新興藝術，過程中能放鬆、有助情緒管理，培養身心靈健康。

耆青天地耆青天地
服務對象：歡迎55至 59歲的社區人士，有意參與以下活動者，服務對象：歡迎55至 59歲的社區人士，有意參與以下活動者，

請先登記成為本中心之「耆青會員」。請先登記成為本中心之「耆青會員」。

健康管理健康管理
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酒精墨水瓷磚
日期 2025 年 3 月 28 日 ( 星期五 )

時間 下午 3:30 至 4:30

地點 中心活動室

對象 耆青會員

費用 全免

名額 15 人

內容 認識新興藝術，過程中能放鬆、有助情緒管理，培養身心靈健康。

退休生活規劃
財富傳承

日期 2025 年 2 月 25 日 ( 星期二） 地點 中心活動室

時間 下午 2:30 至 3:30 費用 全免

對象 中心耆青會員、護老者 名額 20 人 

內容 介紹財富如何傳承給家人，並簡單講解財產分配工具，包括：遺囑、持久授權書、預設醫
療指令、安老按揭、年金、「長命契」及聯名戶口。

《此活動由仁愛堂YES培訓學院 資深財務策劃顧問 主講》

義工服務

資訊科技

耆青資訊科技 –健腦魔力橋大使訓練日
日期 2025 年 2 月 12 日 ( 星期三 ) 地點 中心活動室

時間 下午 3 :45 至 4:45 費用 全免

對象 耆青會員 名額 10 人

內容 招募耆青會員成為健腦魔力橋義工，先學習平板電腦魔力橋的操作及進階技巧，再練習如
何與長者使用平板電腦魔力橋鍛鍊腦筋，同時教授與長者的溝通技巧。

耆青資訊科技義工服務 - 健腦魔力橋服務日
日期 2025 年 3 月 21 日 ( 星期五 ) 地點 中心活動室

時間 下午 3:30 至 4:30 費用 全免

對象 耆青會員 ( 需先參與健腦魔力橋大使訓練日 ) 名額 10 人

內容 耆青資訊科技義工運用訓練所學習的技巧，教授長者暢玩平板電腦魔力橋，讓長者從中鍛
鍊腦筋及手腦協調。
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)
7
(

初
十

)
8
(

十
一

)

0
1
:4

5
-0

2
:4

5
預

防
痛

症
伸

展
操

1
0
:0

0
-1

0
:3

0

1
0
:3

0
-1

1
:0

0

蛇
年

報
喜

賀
團

拜
(

一
)

蛇
年

報
喜

賀
團

拜
(

二
)

0
9
:3

0
-1

1
:0

0

1
1
:3

0
-1

2
:3

0

1
2
:0

0
-0

1
:0

0

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
2
:1

5
-0

3
:1

5

粵
曲

班
 

小
結

他
聚

會

養
生

太
極

拳
班

(
渣

華
道

體
育

館
)

動
感

舞
蹈

班
(

渣
華

道
體

育
館

)

活
力

健
身

操
(

二
)

班

瑜
伽

鬆
一

鬆

0
9
:0

0
-1

2
:0

0

0
9
:0

0
-1

0
:0

0

1
0
:1

5
-1

1
:1

5

0
2
:0

0
-0

3
:0

0

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

耆
乒

樂
(渣

華
道

體
育

館
)

易
筋

操

活
力

健
身

操
(
一

)
班

健
康

中
國

舞
蹈

大
使

    
    

    
 

培
訓

班

護
老

者
小

組
-
樂

活
   
   
   
   
 

星
期

四

0
9
:0

0
-1

0
:1

5

0
9
:0

0
-0

4
:3

0

1
0
:4

5
-1

2
:1

5

0
1
:3

0
-0

3
:0

0

英
文

通
識

(
一

)
班

氣
候

變
化

與
我

們
-
新

春
海

鮮
團

(
外

出
)

輕
歌

頌
唱

讚
美

操

懷
舊

金
曲

班

1
0
:0

0
-1

1
:0

0

0
2
:0

0
-0

3
:3

0

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

金
蛇

吉
祥

笑
哈

哈
(1

)

金
齡

天
地

金
蛇

吉
祥

笑
哈

哈
(2

)

9

(
十

二
)        
         

1
0
(

十
三

)
1
1
(

十
四

)
1
2
(

十
五

)
1
3
(

十
六

)
1
4
(

十
七

)
1
5
(

十
八

)

1
0
:3

0
-1

2
:0

0

0
1
:4

5
-0

2
:4

5

加
營

素
怡

保
康

售
賣

日

預
防

痛
症

伸
展

操

0
9
:0

0
-1

0
:0

0

1
0
:1

5
-1

1
:1

5

1
1
:3

0
-0

1
:3

0

0
2
:3

0
-0

4
:3

0

康
樂

健
體

操

義
合

一
義

工
隊

集
會

靜
觀

舞
蹈

動
作

治
療

」
小

組

毛
絨

條
鬱

金
香

製
作

坊
(1

)

0
9
:3

0
-1

1
:0

0

1
1
:3

0
-1

2
:3

0

1
2
:0

0
-0

1
:0

0

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
2
:1

5
-0

3
:1

5

0
3
:4

5
-0

4
:4

5

粵
曲

班
 

樂
棋

智
叻

星

養
生

太
極

拳
班

(
渣

華
道

體
育

館
)

動
感

舞
蹈

班

(
渣

華
道

體
育

館
)

活
力

健
身

操
(
二

)
班

瑜
伽

鬆
一

鬆

耆
青

資
訊

科
技

-
健

腦
魔

力
橋

大
使

訓
練

日

0
9
:0

0
-1

2
:0

0

0
9
:0

0
-1

0
:0

0

1
0
:1

5
-1

1
:1

5

0
2
:0

0
-0

3
:0

0

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

耆
乒

樂
(渣

華
道

體
育

館
)

易
筋

操

活
力

健
身

操
(
一

)
班

健
康

中
國

舞
蹈

大
使

   
   

   
 

培
訓

班

智
趣

健
腦

聚
一

聚

0
9
:0

0
-1

0
:1

5

1
0
:4

5
-1

2
:1

5

0
1
:3

0
-0

3
:0

0

英
文

通
識

(
一

)
班

輕
歌

頌
唱

讚
美

操

懷
舊

金
曲

班

1
0
:3

0
-1

1
:3

0

0
2
:0

0
-0

3
:3

0

靜
心

舒
壓

小
組

金
齡

天
地

1
6

(
十

九
)        
         

1
7
(

二
十

)
1
8
(

雨
水

)
1
9
(

廿
二

)
2
0
(

廿
三

)
2
1
(

廿
四

)
2
2
(

廿
五

)

0
9
:3

0
-1

0
:3

0

1
1
:0

0
-1

2
:0

0

0
1
:4

5
-0

2
:4

5

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

護
老

者
講

座
-

從
「

腸
」

計
議

飲
食

預
防

骨
質

疏
鬆

症
講

座
(1

)

預
防

痛
症

伸
展

操

A
n
d

ro
id

手
機

應
用

   
   

   
基

礎
入

門
班

0
9
:0

0
-1

0
:0

0

1
1
:3

0
-0

1
:3

0

0
3
:0

0
-0

4
:0

0

康
樂

健
體

操

靜
觀

舞
蹈

動
作

治
療

」
小

組

信
仰

與
情

緒

0
9
:3

0
-1

1
:0

0

1
1
:3

0
-1

2
:3

0

1
2
:0

0
-0

1
:0

0

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
2
:1

5
-0

3
:1

5

0
3
:3

0
-0

5
:0

0

粵
曲

班
 

小
結

他
聚

會

養
生

太
極

拳
班

(
渣

華
道

體
育

館
)

動
感

舞
蹈

班
(
渣

華
道

體
育

館
)

活
力

健
身

操
(
二

)
班

瑜
伽

鬆
一

鬆

花
花

繩
結

匙
扣

0
9
:0

0
-1

2
:0

0

0
9
:0

0
-1

0
:0

0

1
0
:1

5
-1

1
:1

5

0
2
:0

0
-0

3
:0

0

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

耆
乒

樂
(渣

華
道

體
育

館
)

易
筋

操

活
力

健
身

操
(
一

)
班

健
康

中
國

舞
蹈

大
使

   
   

   
  

培
訓

班

護
老

者
小

組
-
樂

活
   

   
   

  
星

期
四

1
0
:4

5
-1

2
:1

5

1
2
:0

0
-0

2
:0

0

0
1
:3

0
-0

3
:0

0

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

輕
歌

頌
唱

讚
美

操

齊
來

賀
壽

享
美

食
(外

出
)

懷
舊

金
曲

班

香
薰

手
作

-
香

包
舒

壓
工

作
坊

0
2
:0

0
-0

3
:3

0

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

金
齡

天
地

開
心

減
壓

鬆
一

zo
n
e
   

   
   

小
組

2
3

(
廿

六
)  
 

2
4
(

廿
七

)
2
5
(

廿
八

)
2
6
(

廿
九

)
2
7
(

三
十

)
2
8
(

二
月

)
 

0
9
:3

0
-1

0
:3

0

1
1
:0

0
-1

2
:0

0

0
1
:4

5
-0

2
:4

5

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

如
何

為
認

知
障

礙
症

患
者

選
擇

合
適

的
活

動

飲
食

預
防

骨
質

疏
鬆

症
講

座
(2

)

預
防

痛
症

伸
展

操

酒
精

墨
水

畫
木

盒
子

   
   

  
工

作
坊

0
9
:0

0
-1

0
:0

0

1
0
:1

5
-1

1
:1

5

1
1
:3

0
-0

1
:3

0

0
2
:3

0
-0

3
:3

0

0
4
:0

0
-0

5
:0

0

康
樂

健
體

操

紅
十

字
會

耆
英

團
」

   
   

 
集

會

靜
觀

舞
蹈

動
作

治
療

」
小

組

財
富

傳
承

講
座

護
老

者
講

座
-

食
得

有
      
    

營
」

0
9
:3

0
-1

1
:0

0

1
1
:3

0
-1

2
:3

0

1
2
:0

0
-0

1
:0

0

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
2
:1

5
-0

3
:1

5

0
3
:4

5
-0

4
:4

5

粵
曲

班
 

樂
棋

智
叻

星

養
生

太
極

拳
班

(
渣

華
道

體
育

館
)

動
感

舞
蹈

班
(

渣
華

道
體

育
館

)

活
力

健
身

操
(

二
)

班

椅
子

瑜
伽

樂

窗
外

有
藍

天
」

小
組

0
9
:0

0
-1

2
:0

0

0
9
:0

0
-1

0
:0

0

1
0
:1

5
-1

1
:1

5

0
2
:0

0
-0

3
:0

0

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

耆
乒

樂
(渣

華
道

體
育

館
)

易
筋

操

活
力

健
身

操
(
一

)
班

健
康

中
國

舞
蹈

大
使

   
   

   
  

培
訓

班

智
趣

健
腦

聚
一

聚

0
9
:0

0
-0

3
:0

0

1
0
:4

5
-1

2
:1

5

0
1
:3

0
-0

3
:0

0

參
觀

「
C

H
IL

L
 L

A
B

超
正

常
研

究
室

」
(
外

出
)

輕
歌

頌
唱

讚
美

操

懷
舊

金
曲

班
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20
25
年
3
月
活
動
時
間
表

20
25
年
3
月
活
動
時
間
表

星
期
日

星
期
一

星
期
二

星
期
三

星
期
四

星
期
五

星
期
六
 

 
 

 
 

 
 

1
(

初
二

)

  

  

  

  

  

1
0
:3

0
-1

1
:3

0

0
2
:0

0
-0

3
:3

0

靜
心

舒
壓

小
組

金
齡

天
地

2
 (

初
三

)
3
(

初
四

)
4
(

初
五

)
5
(

驚
蟄

)
6
(

初
七

)
7
(

初
八

)
8
(

初
九

)

1
0
:3

0
-1

2
:0

0

0
1
:4

5
-0

2
:4

5

加
營

素
怡

保
康

售
賣

日

預
防

痛
症

伸
展

操

0
9
:0

0
-1

0
:0

0

1
0
:1

5
-1

1
:1

5

1
1
:3

0
-0

1
:3

0

0
2
:3

0
-0

4
:3

0

康
樂

健
體

操

義
合

一
義

工
隊

集
會

靜
觀

舞
蹈

動
作

治
療

」
小

組

毛
絨

條
鬱

金
香

製
作

坊
(2

)

0
9
:3

0
-1

1
:0

0

1
1
:3

0
-1

2
:3

0

1
2
:0

0
-0

1
:0

0
 

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
2
:1

5
-0

3
:1

5

0
3
:4

5
-0

4
:4

5

粵
曲

班
 

小
結

他
聚

會

養
生

太
極

拳
班

   
   

   
   

   
  

(
渣

華
道

體
育

館
)

動
感

舞
蹈

班
   

   
   

   
   

   
  

(
渣

華
道

體
育

館
)

活
力

健
身

操
(
二

)
班

椅
子

瑜
伽

樂

護
老

者
講

座
-

消
費

權
益

之
健

康
食

品
與

推
銷

0
9
:0

0
-1

2
:0

0

0
9
:0

0
-1

0
:0

0

1
0
:1

5
-1

1
:1

5

0
2
:0

0
-0

3
:0

0

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

耆
兵

樂
(渣

華
道

體
育

館
)

易
筋

操

活
力

健
身

操
(
一

)
班

健
康

中
國

舞
蹈

大
使

   
   

   
培

訓
班

護
老

者
小

組
-
樂

活
   

   
   

  
星

期
四

0
9
:0

0
-1

0
:1

5

1
0
:4

5
-1

2
:1

5

0
1
:3

0
-0

3
:0

0

0
2
:1

5
-0

3
:1

5

英
文

通
識

(
一

)
班

輕
歌

頌
唱

讚
美

操

懷
舊

金
曲

班

愛
心

親
善

大
使

 –
 探

訪
護

老
院

(
外

出
)

0
2
:0

0
-0

3
:3

0

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

金
齡

天
地

開
心

減
壓

鬆
一

zo
n
e
   

   
  

小
組

9
 (

初
十

)
1
0
(

十
一

)
1
1
(

十
二

)
1
2
(

十
三

)
1
3
(

十
四

)
1
4
(

十
五

)
1
5
(

十
六

)

1
0
:3

0
-1

1
:3

0

0
1
:4

5
-0

2
:4

5

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

認
識

白
內

障
講

座
(1

)

預
防

痛
症

伸
展

操

繪
出

我
的

杯

0
9
:0

0
-1

0
:0

0

1
1
:3

0
-0

1
:3

0

0
2
:3

0
-0

4
:0

0

康
樂

健
體

操

靜
觀

舞
蹈

動
作

治
療

」
小

組

預
防

心
血

管
疾

病

0
9
:3

0
-1

1
:0

0

1
1
:3

0
-1

2
:3

0

1
2
:0

0
-0

1
:0

0

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
1
:0

0
-0

2
:0

0

0
2
:1

5
-0

3
:1

5

粵
曲

班
 

樂
棋

智
叻

星

養
生

太
極

拳
班

(
渣

華
道

體
育

館
)

動
感

舞
蹈

班
(

渣
華

道
體

育
館

)

活
力

健
身

操
(

二
)

班

椅
子

瑜
伽

樂

0
9
:0

0
-1

2
:0

0

0
9
:0

0
-1

0
:0

0

0
9
:0

0
-0

2
:1

5

1
0
:1

5
-1

1
:1

5

0
2
:0

0
-0

3
:0

0

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

耆
兵

樂
(渣

華
道

體
育

館
)

易
筋

操

心
「

聆
」

樂
聚

遊
(外

出
)

活
力

健
身

操
(
一

)
班

健
康

中
國

舞
蹈

大
使

   
   

   
 

培
訓

班

智
趣

健
腦

聚
一

聚

0
9
:0

0
-1

0
:1

5

1
0
:4

5
-1

2
:1

5

0
1
:3

0
-0

3
:0

0

0
3
:3

0
-0

4
:3

0

英
文

通
識

(
一

)
班

輕
歌

頌
唱

讚
美
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