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永不止息。」

CaReR Link Issue 22 
護老同行 第 22 期 

2025 年 4 - 6 月 活動及資訊
- .... ,'i,-,`"''.,· 

-----

曼
社會福利著資助服務

基督教家庭服務中心

Christian Family Service Centre 
璽n'長者地區中心

心t VIgDisUiCIlldem - emm 

`·E·4~d Sm ice hy 
巾• -•'"•"•" ~~"m'"' 



中心消息

01  目錄/中心消息
03  工作室的話
04  專題文章
05  照顧規劃
06  精選活動
10  順安活動
15  真光苑活動

目錄
１

大家好！我係高秋蘭，大家可以叫我高姑娘，
我最想就係去旅行😃 每個星期我都會去行山😃
Me time 嘅時候，最鍾意煲韓劇😍

哈佬哈佬�...我係麥姑娘�呀!�請大家多多指
教!!我好為食😋㗎!!嘻嘻😎...所以都會試下唔同嘅
新出產品✨~有時就會整下嘢食�添!!咁得閒嗰
時...我都喜歡聽🎧下歌仔🎶同埋係🏠屋企煲下劇
🎞~您哋可以有D咩�好食、�好聽、�好睇同�
好玩嘅都可以同我分享😉㗎~我都❤好期待可以係
中心度👀見到您哋~兼且嚟搵我傾下計🗣㗎!!!

大家好！我係實習社工 鍾仔。
平時好鍾意踢波⚽，放假會去旅行欣賞大自然⛰。
我會在真光苑實習到五月中，好期待可以認識大家，
同大家傾多啲偈！^.^

大家好！我係實習社工 貓貓姑娘🐱，會
在順安中心實習到五月中。我最鍾意烹飪
同做運動。歡迎大家見到我搵我傾偈！
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2中心消息

本中心有效的照顧者會員：

感謝您一直使用本中心的服務！

您手上的照顧者會員證已經到期；需保留會籍者，

請按以下其中一個方式進行為期兩年的續會手續。

輸入連結或掃描二維碼填妥表格

HTTPS://FORMS.GLE/AREYU92Q
GEHETVUA6

方法1

方法2

方法3

順安中心 
( 5342 5603 ) 

順安中心 
( 2727 1234 ) 

ＷHATSAPP與照顧者職員聯絡

致電與照顧者職員聯絡

真光苑中心 
( 6935 7505 ) 

真光苑中心

 ( 2357 9963 ) 

會��效期 ⾄2025年3⽉

戇輯者信籍色"n 通＇天0

基蕾覈家庭層囊中心

Chn叩an Family Service Centre 

護老者會員譴

讀老者蛀名：

·驢：

畏耆蛀名：I l 

責 黼

責
黷 鸝

責

https://forms.gle/4WXxkCtWiugZf1o88
https://forms.gle/4WXxkCtWiugZf1o88


工作室的話3

近年來，照顧者的福祉引起了社會的廣泛關注。根據社福機

構的估算，香港有超過百萬名照顧者，他們在照顧病患或長

者的過程中面臨著巨大的身心壓力。無論是陪伴覆診、協助

服藥，還是日常生活的基本照顧，這些責任都對照顧者造成

了相當大的挑戰。隨著壓力的增加，有些照顧者甚至出現情

緒困擾，這確實是需要社會的關注和支援。

為了讓大眾了解照顧者的困境，勞福局與香港電台聯合推出

共10集的《照顧者們》節目。該節目邀請不同的照顧者分享
他們的真實經歷，並介紹現有的支援服務，鼓勵大家共同支

持照顧者，讓他們感受到不再孤單的力量。大家可在港台網

站重溫。

撰文：服務經理

           歐陽志威先生 

有誰共鳴

大家亦可透過QR Code進入網址觀賞

O。
L0 

, 
曇
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專題文章 4

撰文：社工

           莫英麗姑娘 

間中都聽到不少照顧者反映帶輪椅長者外出會感到不便，有時想帶他

們來個本地遊都有無從入手的感覺。近年輪椅的士興起增加了帶長者

外出的機會，但亦有照顧者反映收費昂貴，難以負擔。

 
所以今次想與大家介紹「冠忠無障礙」，此服務為政府資助計劃，設

有數條周末旅遊路線，可供輪椅人士及其照顧者於假日乘搭。每位輪

椅人士亦可以有3位家人一起陪同乘車，方便大家計劃家庭旅行及照
顧輪椅人士。每位乘車人士收費為2元。
 
每條路線均有指定時間、上/落車地點、中途站等，詳情都可於「冠
忠無障礙」網站清楚查閱。預約方法亦很方便，可於用車日前2個月
至7個工作天前於網站或致電2979 8777登記/查詢。除了旅遊路線
外，此服務平日亦設有醫院覆診路線，詳情亦可於網站查閱。

大家可透過QR CODE進入
「冠忠無障礙」網站

要帶輪椅長者外出旅遊並不是一件輕鬆的事，事前需

要提早規劃及準備，亦要帶備不同物品。但仍能與長

者外出相信對照顧者來說亦是一種福氣，希望大家可

善用社區資源，讓外出變得輕鬆一點。

資料來源: 「冠忠無障礙」網站 

旅遊無障礙

赤柱／西九文fl:;匽鏃 山頂／西九文化區臏

道織 道繡

大嶼山旅道縹 A （九 大嶼山旅遊織 B （新

黷經馬灣至昂坪｀大 界西北至昂坪｀大滇）

滇）

這釐
週赤旅遊

··-
大美督旅這緝

大嶼山旅遊續 S （爾

區及中環經馬灣至禱

寓·貝滇）

西貴北灣涌旅這縹

流浮山1雲泉仙囍旅

道鑲



照顧規劃

新年伊始，萬象更新；
祝各位龍精虎猛，心想事成！
送舊迎新，中國人都有
「年廿八、洗邋遢」的習俗，
好讓一切重新開始及迎接好運。

今年中心的主題是「追夢」；
大家在年青時有否夢想呢（或許
未想過）？回頭再看，有沒有一
些自己珍惜及很想完成的事情？
向夢想出發前，有需要嘗試整理
一下人生？讓心靈有更多空間，
去追逐我們的未來夢呢？

記得輔導及照顧規劃團隊前年的
「尋找快樂終老秘笈」嗎？
今年團隊再接再厲，主題是
「未了之事」，希望可以與大家
一起去探索未了之事，實踐如何
放下及接納，讓自己可以活在當
下，尋找價值，並聚精匯神為自
己的夢想付諸行動！

5

「未了之事」 撰文：服務經理

           周建珊姑娘

*團隊之活動請留意
日後的通訊*



6今期精選（順安及真光苑）

~c'樂齡同行計刪
丐¢諡霏Pe器;f&;「臨

樂齡友里 l
精神健康急救證書課程招募

精神健康是建立身體健康重要的一環。

如果您對精神健康服務有興趣，想了解更多處理長者情緒問題嘅知識同技巧，
就立即報名參加「樂齡友里j精神健康急救證書課程喇！

培鼱詳情6小時

「樂或同行計劃」及
社區資源簡介

了解計劃的背景、理念及運作。

12小時

積神健康急救證書課程

（關懷長者版）
學習精神健康急救的重點工作，
向受精神困擾的長者提供適當

支援並防止問題惡化。

．．．，＇口

2小時

認讖地區服務

參觀觀塘區不同服務單位，了解更多精

神鏈康相關服務。

。 11用全免
0~加者須年滿50歳

O ＾個讀寫中文能力

饋刪及攝鼱

。介泗-«}.~，，，户咩呤

(A班）
（二選一） l

日期： 10/4, 17/4, 24/4, 8/5, 15/5, 22/5 
（逢星期四）

時間：上午 9:30 至中午 12:30

報名： 27271234 （符姑娘）

(B班）
日期： 13/5, 20/5, 27/5, 3/6, 10/6 

（逢星期二）及 21/6 （星瑚六）

時間：上午 9:30 至中午 12:30

報名： 2357 9963 （瑪姑娘）
9 C C 

上鑂地點
基督教家庭服務中心總部2樓201室
僵塘翠屏道3號）

6小時

義工服務

課程後三侗月內，

須完成6小時義工服務。

ff1註

。仙進11 ..J二．十'4古合造後方能參加
。完成全噩忒史及義工服務可獲頒授
積中位Z急救．登巴及「樂齡友里」義工垃

_
、
'

r 

合作隣戌． 合忭霨I♦.

巴嗶启方宗芸＼｀，＇．A二＇；；寸乜土之之之



7 今期精選（順安及真光苑）

乜竺巴，［翌，】；「： YL]户竺巴竺； gi =2r! 1冷mncntg土＇呾巒'... 吧巒巒一一

外祖繒綫縐鋼氬諏雛簪
目糅：

I ．名k托秒H麻照斛體弱長者的丕．本袖譌

和技巧

2．培訓 b1· f為協助長者建立噠）t的主沽
模式，滅·y、潛在風庄

3. 提高長者在社區主沽的偉素

上謀日期

25/04/2025 （五）

09:30-12:30 

02/05/2025 （五）

09:30-12:00 

09/05/2025（五）

09:30-12:45 

16/05/2025 （五）

09:15-1:00 

上課日期

23/05/2025 （五）

09:30-12:45 

30/05/2025 （五）

09:30-12:45 

核心科目 （共12小時）

－長者的餵食及協助長者服用藥物

·急救

－慎防跌倒

－協助長者沐浴及長者的口腔護理

－生命體徵觀察與技巧：昰度血壓｀體溫

及血糖

－長者常見的精神健康問題及警號

－食物衞生及長者膳食安排指南

－協助輕度活動障礙長者轉移位置

選修科目（共6.5小時）

－處理認知障礙症患者的行為及情緒問題

－認知障礙症長者膳食安排指南

·照顧中風長者

－與認知障礙症長者溝通

註冊護士

註冊護士

註冊護士

營醬師

物理治療師

導師

職業治療師

營養師

職業治療師

註冊護士

對：
已獲聘且現正
或將會照顧長
者的外傭

鷗：
專業醫護人員

教授

授課語言：
英語

其他（配有傳譯）

醞：
每班15-22人

上課地點：
九龍觀塘

翠屏道三號2樓

203室

鴴蛀：

盡；；：3R4至；:::~,鼴
,'""'加風．計劃的外．靄先損．主攝．／允許，具·主亦靄巳．J11法定璽求的．員攝償侯鱸；
？為鼓勵外暈譽異培M，長繼地11中心將為青靄夏的長蓍在其外．謩加增嶧畸段安＂相IUI的尺鸕臟務或活働．

「0H202Snm`A`'3.,1



8今期精選（順安及真光苑）

乜。翌ni,vi翌＇n:、 ，L上竺：旦竺 §i ：竺竺土早史竺',《te呾!巴.. fB務

廑東院舍逐閭睇
－佛山市順德區和泰安養中心

日 關： 4月22日（星覇二）

氟合時閶及地點：

8:00 順安長者地匽中心

8:15 真光苑長者地匽中心

活動時閭：上午8:00-曦上7:00

內 容：藝鸝順德和裹安養中心、順德博物螭

對 ．：照圜者及長者

（現正鱸候院舍計劃長者的照圖者優先）

報名方法：矚縞中心職員苑姑嬈輯名。

（電鼯： 2727 1234) 

儋E ：燾持青量港鼻份體及青效6圖月以上的回

囑Ii.矚名時靄交中心影印及鸕存，用以

．貫保蘑之用·

收賣：

$250／人（早鳥優
$320／人（5/4之

鵬介．·· 2Bl六）
睏：珥1 r.30·下午1:00
晤闆：上平

霑芸諗臼弓氐。
｀｀，並嶋賴4月220卹

．滿和溢霉謩彎慕·
渭灊．梨黒花梟燉藉晨湯

招關．肉薰鷈熏幹

紅蕙ii1白切薑

柴火明爐爆黷

自製山水豆靄

大囑煎蝦鈃拼積肚闞

西鬮花炒豷責肉

裹式黷茄瓜

熏湯浸靈家生菜

緯茵米籤

時令水果

·U ：薑．只償．．，一切PUEE逼畫－安禮贏黷



今期精選（順安及真光苑）9

1. 細轆輪椅 2. 助行架 3. 尿片

4月1,8,15,29日      下午2:00-5:00 
5月6,13,20,27日    下午2:00-5:00 
6月3,10,17,24日    下午2:00-5:00

負責職員：社工鍾先生（2727 1234）

「休憩空間」（長者小組）「休憩空間」（長者小組）
想出街買    唔想心掛掛？
想同朋友敘舊，但又唔想長者寂寞留在家？

我們會於以下日子舉行長者活動，希望可以減輕照顧者壓力。

順安中心 綠意軒（星期三）

4月2,9,16,23,30日   下午2:00-5:00 
5月7,14,21,28日      下午2:00-5:00 
6月4,11,18,25日      下午2:00-5:00

內容：活動期間會提供一系列活動，例如： 現實導向、運動、認知遊戲、藝術活動、影片欣賞等
費用：$10 /人/次（如需報名不同節數的暫託，可在接待處前與職員先行提及） 
對象：長者

備註：1. 活動期間不包括個人護理、藥物管理及膳食服務安排
           2. 可選參加日子，照顧者可因應長者情況，縮短參與活動時間（請預先告知）

負責職員：社工何姑娘（2357 9963）

真光苑中心 4 樓智趣天地（星期二）

感謝捐贈復康用品感謝捐贈復康用品

本中心現在提供復康用品

租借及轉贈服務

負責職員：
順安中心

賴姑娘

真光苑中心

高姑娘
/

�



今期精選（順安） 10

照顧⾃⼰友照顧⾃⼰友
CARER BUDDCARER BUDD 義義 募募工工招招照顧者                                                           

 社工敏姑娘
招募對象：18歲以上及有志支援照顧者；願意與人合作，聽取別人意見；
                  喜歡與人溝通，接觸社區
服務形式：1）義工聚會及活動   2）定期上門探訪   3）活動協助
服務地點：四順及秀茂坪為主

服務對象：照顧者及其長者

想支援照顧者的社區人士| 費用全免

資訊及培訓 外間團體合作 減壓活動

其他運動生活

順安活動—查詢及報名 留言：WHATSAPP 5342 5603 | 致電：2727 1234 

鬆一鬆 — 照顧者專屬頭+肩舒壓時光鬆一鬆 — 照顧者專屬頭+肩舒壓時光
                    計劃助理溫先生

讓照顧者在日常繃緊的狀態下，適時得到舒壓的支援。

同時按摩師也會與照顧者分享日常舒緩痛症的方法。                                  

3/4（四）、19/5（⼀）、６/６(五)
第17節：下午4:00
第18節：下午4:15
第19節：下午4:30
第20節：下午4:45
第21節：下午5:00
第22節：下午5:15

第1節：上午10:30
第2節：上午10:45
第3節：上午11:00
第4節：上午11:15
第5節：上午11:30
第6節：上午11:45
第7節：下午12:00
第8節：下午12:15

第9節：下午12:30
第10節：下午2:15
第11節：下午2:30
第12節：下午2:45
第13節：下午3:00
第14節：下午3:15
第15節：下午3:30
第16節：下午3:45

照顧者| 15分鐘 ($20) 、30分鐘 ($40)、45分鐘 ($60) /人/次

備註：

 1. 活動以男按摩師主理。
 2. 按摩過程是坐在椅上進行，並有職員在場。
 3. 按摩時段每節15分鐘($20)，最多可選3節。
 4. 如口頭登記了按摩時段，請事先到中心繳交費用作實。
 5. 若未能準時到達，按摩時間及費用將不作補回，敬請見諒！

1a1\ 



                                                           
 社工鍾先生、計劃助理溫先生

歡迎本中心的照顧者及中心會員前來參與！

透過基督教信仰認識自己，關注心靈健康，

並學習向主耶穌基督禱告交託。

 （二） 下午2：30 - 4：30（可單次報名）
合辦團體：中國基督教播道會順安堂

想認識基督教信仰的照顧者、長者、義工 |
費用全免

8/4、13/5、10/6

今期精選（順安）
順安活動—查詢及報名 留言：WHATSAPP 5342 5603 | 致電：2727 1234 

資訊及培訓 外間團體合作 減壓活動
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                             社工敏姑娘
人越大，可能越減少飲可樂，但「參觀可口可樂廠」是很多香港人愉快

的集體回憶。我們一起時光倒流，踏上精彩的「可口可樂」之旅。

                   （二） 
集合時間：下午1：00  順安中心  | 活動時間：下午2：00 - 3：00
活動地點：香港可口可樂博物館

備註：對於行動不便人士，請注意館內的樓梯安全。                                                                          
 照顧者及其長者 | 費用全免

8/4

參觀香港可口可樂博物館參觀香港可口可樂博物館

順安耆妙團契順安耆妙團契  
                                                           

 社工敏姑娘
走訪香港不同的地方，享用不同美食，共度下

午茶時光，說說笑笑，慢慢把照顧煩惱溶掉。

（一）下午2：30 - 5：30 
集合及活動地點：待定

照顧者 | 自備車費及膳食費用

出去走走出去走走

7/4、26/5、16/6

變靚D - 照顧者理髮廳變靚D - 照顧者理髮廳                                             社工敏姑娘
追求「靚」不是年輕人的專利，人人都可以變

「靚」。照顧者有時太忙，連剪髮的時間都沒

有。今次邀請了「髮教室」義工團到順安中心為

大家義務剪頭髮。

                                     （六）   （可單次報名）
                           照顧者及其長者|費用全免
5/4、14/6

第一節：下午2：00 - 2：30
第二節：下午2：30 - 3：00
第三節：下午3：00 - 3：30
第四節：下午3：30 - 4：00
第五節：下午4：00 - 4：30
第六節：下午4：30 - 5：00

二：
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其他

順安中心

運動生活

                                             
                  計劃助理溫先生

透過每週的肌力訓練，協助照顧者建立並保持良好的

運動習慣。

 （二） 下午3：15 - 4：30（共7節）
照顧者 | 費用全免

15/4、 29/4、 6/5、 27/5、
3/6、17/6、24/6

                              
計劃助理溫先生

關節靈活增加，肌肉柔韌性提高，提

高活力，釋放日常積累緊張與壓力。

（二） 下午1：45 - 3：00（共7節）
照顧者 | 費用全免

「護」動新生代之「護」動新生代之

伸展拉筋小組伸展拉筋小組

15/4、29/4、6/5、

27/5、3/6、17/6、

24/6

山繫照顧者之肌力訓練山繫照顧者之肌力訓練  

墨彩復活—墨彩復活—

酒精墨水畫創意工作坊酒精墨水畫創意工作坊                                             計劃助理溫先生
「這個春天，讓我們用酒精墨水說出復活的意義。」

無需任何繪畫經驗，我們將帶領你使用酒精墨水，

結合復活節的元素，創作出專屬於你的藝術作品。                 

                    （四）上午10：30 - 12：00
            照顧者 | $20/人

10/4

                        社工苑姑娘
芬蘭木柱是一款類似保齡球加飛鏢的運動。可以提升大家的

手眼協調、集中力、記憶力及運算能力。令大家手部更靈活

及身體的協調能力更好。

                                                                               
（三）下午2：15 - 3：30（共 4 節）

                                        照顧者 | 費用全免

9/4、23/4、14/5、11/6

一撃即中 - 芬蘭木柱運動日一撃即中 - 芬蘭木柱運動日  

                                             社工鍾先生
一個透過音樂及品茶等方式：專屬照顧者的

減壓小組活動。讓參加者學習運用不同的中

心及信仰資源把照顧的壓力轉化及提升生命

的素養。

                                                         

  （六）上午10：00 - 11：30（共 2 節）
照顧者 | 費用全免

    忙裡閒情(4月)忙裡閒情(4月)

12/4、26/4

I,\ 

/ 

4 



                                                                            
社工苑姑娘

介紹長者及照顧者服務資源及分享日常生活

照顧，認識照顧者活動及服務。 

   

（六） 下午2：30 - 3：30（可獨立報名） 
照顧者 | 費用全免

今期精選（順安）
順安活動—查詢及報名 留言：WHATSAPP 5342 5603 | 致電：2727 1234 

資訊及培訓 外間團體合作 減壓活動
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                                      社工敏姑娘
由香港輪椅輔助隊檢查及維修手推輪椅、助

行架或手叉。

             
         （四）上午10：30 - 下午1：00

照顧者 | 按需要收取維修/更換零件費用

檢查及維修手推輪椅檢查及維修手推輪椅

15/5

                                      社工敏姑娘
一起到益力多工場了解活性乳酸菌代田株對

腸道的功效。加強自己和受顧者的腸道健

康，提升免疫力，舒緩照顧壓力。

                    （二）                                               
集合時間：上午10：00  順安中心
活動時間：上午11：00 - 12：00
活動地點：益力多工場

備註：參觀工場需步行樓梯，請小心上落。

照顧者 | $10/人

13/5

腸道健康D，照顧輕鬆D腸道健康D，照顧輕鬆D

                                      社工苑姑娘
你試過「碌齡」嗎？保齡球有多重？怎樣滾

球才能把十個樽全打倒？今次讓大家一齊去

感受打保齡球的樂趣，嘗試一下「全中」的

感受吧！

                       （一）                                                                                   
集合時間：上午9：15 彩虹港鐵站
活動時間：上午10：15 - 下午12：15 
地點：黃埔雷霆保齡球場 

照顧者 | $10/人

28/4

保齡研習生保齡研習生

護老聯會護老聯會

26/4、24/5、28/6 

                                             社工敏姑娘
追求「靚」不是年輕人的專利，人人都可以變

「靚」。從中醫角度了解有甚麼穴位、食療

等，可以幫助我們從外到內，再由內到外變

「靚」。

 （二） 上午10：00 - 11：00
照顧者 | 費用全免

變靚D - 中醫篇變靚D - 中醫篇

15/4

                                             社工鍾先生
一個透過音樂及品茶等方式：專屬照顧者的

減壓小組活動。讓參加者學習運用不同的中

心及信仰資源把照顧的壓力轉化及提升生命

的素養。

                                                         

  （六）上午10：00 - 11：30（共 4 節）      
照顧者 | 費用全免

    忙裡閒情(5月)忙裡閒情(5月)

3/5、17/5、

7/6、21/6

` 

` 

4 
• ` ...... 

@5 
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其他運動生活

 中心助理賴姑娘
利用一些特制顏料，繪畫出獨特的玻璃

燈座，點綴家居。

 
 （五）下午2：30 - 4：00

照顧者 | $15/人
27/6

玻璃彩繪燈座玻璃彩繪燈座

泛舟海上泛舟海上

                                中心助理賴姑娘
透過遊戲及節日活動與照顧者一同慶祝

端午佳節。

 
（四） 上午10：00 - 11：30

照顧者 | $15/人

龍舟競渡賀端陽龍舟競渡賀端陽

29/5
社工敏姑娘

有沒有想過自己都可以玩獨木舟？

只要你願意踏出第一步，便可以一起與專業獨木

舟教練到赤柱出海，體驗獨木舟。                

              （一） 
集合時間：早上8:30
集合地點：西灣河港鐵站A出口
活動時間：上午9：30 - 下午3：00
活動地點：赤柱戶外訓練

備註：1）請帶備下水裝束、防曬用品、毛巾及
                 更換衣物等。
           2）請自備午餐（如飯團/�包等）、
                或可訂購營地午餐（須自費$60）

照顧者 | $250/人
（費用已包括教練及租場租艇費；自備車費）

9/6

                                計劃助理溫先生
試過用聲音演繹不同角色，體驗聲音的魅力嗎？

學習配音可以幫助我們更好地表達情緒、釋放壓

力。從舌頭操、運氣方法、急口令等熱身，讓我

們真正體驗聲音的力量，發掘聲音的無限可能！

（三） 上午10：30 - 12：00（共6節）   
備註1）參加者需操純正廣東話方可參加；
       2）有興趣者請致電溫先生留名      

照顧者 | $30/人

14/5、21/5、28/5、

4/6、11/6、18/6

趣味廣播劇及趣味廣播劇及

配音工作坊配音工作坊圓

户
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真光苑活動—查詢及報名　　留言：WHATSAPP 6935 7505  |  致電：2357 9963

資訊及培訓 外間團體合作 減壓活動

園滿有你（4-6月）園滿有你（4-6月）                                             社工何姑娘
以義工身分，每兩星期一次進行園藝活動，

從中認識種植知識，也可以一齊幫忙打理中

心的平台花園，更有一個地方團聚傾談，盡

數心中情。

(三) 下午2：30 - 4：30
照顧者 |費用全免

2/4、16/4、30/4、

14/5、28/5、11/6、

25/6

追夢系列 -追夢系列 -
                        拉花工作坊拉花工作坊                                          社工莫姑娘

不少照顧者忙於照顧家人，一杯咖啡成為大家的

精神食糧，為每天注入新能量。

但你有想過自己也可以為咖啡拉花嗎?

是次工作坊會介紹基本拉花工具及理論，讓參加

者實踐拉花的基本功。

                （六）上午10：30 - 12：00
照顧者 |費用全免

5/4

                                             計劃助理麥姑娘

透過每週的肌力訓練，協助建立及保持良好的運動習慣，

希望在照顧家人同時亦關注自己身心健康。

（分時段進行，每位參加者可揀選1-2節時間。）
                                                                                 

只提供曾參加肌力訓練（器械訓練）之照顧者|費用全免

山繫照顧者 - 肌力自練日（4 - 6月）山繫照顧者 - 肌力自練日（4 - 6月）

上午9：00 - 下午5：00
（45分鐘一節）

逢星期五

耆「緣」快遞大使招募耆「緣」快遞大使招募                                              社工何姑娘
作為照顧者，除了接受支援，也可以支援別人。無論任何形式的行動，都能給予

一定程度的支持。讓我們也一起去關心其他照顧者。「心動不如行動」，需要你

一份關顧，比一份溫暖。

服務地點：觀塘區為主

服務對象：照顧者及其長者                                 

前照顧者或現任照顧者（義工服務）

o` 

, 



計劃助理麥姑娘

透過玩集體遊戲、小食分享及製作小手工，

讓照顧者與長者齊齊渡過快樂90分鐘。

  （二） 上午9：15 - 10：45
照顧者及其長者| $20/人

29/4

真的愛我「媽」真的愛我「媽」                                             社工莫姑娘

與大家一起遊歷五桂山，在做運動的同

時，讓大家可聚在一起，分享照顧及生活

的大小事。

                （三）上午9：30 - 下午1：00                                                                                 
照顧者|費用全免

山繫照顧者 -山繫照顧者 -  
                    遊歷五桂山遊歷五桂山

23/4

16真光苑中心今期精選（真光苑）

其他運動生活

社工何姑娘

與你一齊認識「地中海飲食」，介紹其中的特色、好處、注意事

項、食譜推介，再製作一味「地中海」菜式。

              （六）上午9：30 - 11：30
                         下午2：30 - 4：30 （可選其中一個時間） 

  照顧者 | $20/人

食盡地中海 - 認知UP！UP！UP！食盡地中海 - 認知UP！UP！UP！

3/5 

                                                                            
社工列先生

教授照顧者如何使用卡牌遊戲進行家居訓練，

讓照顧者可以在家安排具趣味的訓練予長者。

   
（三） 下午2：30 - 3：30 

照顧者（歡迎連同長者一同報名）| $10/人

認知訓練工具好介紹 --認知訓練工具好介紹 --  
卡牌遊戲練習卡牌遊戲練習

9、16、23/4
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                                                                            社工何姑娘
有無嘗試過幫人剪髮？年輕時或現時有無想過成為「髮型師」？現在就有一個機會給

各位，我們與「髮教室」合作，一位富有經驗的髮型師教授如何修理頭髮及修剪不同

髮型。中心希望組織一班「飛髮大師」。各位學有所成後，可以回饋長者及照顧者。

                                                                               
                                                                                  （六） 下午1：30 - 4：30 
                  （六） 上午9：30 - 12：30
*** 需要達7成出席率
*** 完結後，有需要義務為長者及照顧者剪髮                                照顧者 | 費用全免

真光苑活動—查詢及報名　　留言：WHATSAPP 6935 7505  |  致電：2357 9963

資訊及培訓 外間團體合作 減壓活動

社工列先生

一眾照顧者進行團隊歷奇挑戰，加強照顧者間的溝通

及互助精神。

                （三）下午2：00 - 4：00
                               

  照顧者 | 費用全免

照顧者歷奇挑戰照顧者歷奇挑戰

14/5

10/5、17/5、7/6、21/6、28/6、5/7、12/7

同「里」髮剪之髮達大道同「里」髮剪之髮達大道

24/5

9/5

 
社工莫姑娘

與大家一邊製作捕夢網，一邊探討大家的夢想。

                （五）下午2：30 - 4：30                               
  照顧者 | $10/人

水療體驗水療體驗
社工苑姑娘

透過增加肌肉的延展性和提升肌肉的力，

解除平日因照顧長者，而引起的肌肉緊張

酸痛的問題。同時減少身體因疲勞而做成

受傷的風險，這樣才可以好好照顧自己，

同時好好照顧長者。

備註 1）自備入場費 
        2）需穿著泳裝 

照顧者 | $30/人

                               （一） （可獨立報名）
集合時間：上午9：00 
集合地點：觀塘泳池門口

活動時間：上午9：15 - 10：45 
活動地點：觀塘泳池

26/5、30/6

捕夢者工作坊捕夢者工作坊

, 

0' 
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其他運動生活

                                             社工苑姑娘
大家有冇試過在室內打網球或乒乓球呢？

今次就讓大家體驗虛擬世界裡的運動，練

習手眼協調，體驗另類運動的樂趣啦。 

             （六） 上午9：30 - 11：00                                                                                     
                                   照顧者 | 費用全免 

虛擬運動虛擬運動

14/6 「智身耆境」體驗團「智身耆境」體驗團
                                             社工莫姑娘

了解認知障礙症患者的需要，並從體驗活

動中嘗試代入他們的角色，體驗他們日常

生活中的挑戰。

*活動於房協長者安居資源中心舉行*

（六） 上午10：00 - 12：00
照顧者 | 費用全免

28/6

社工何姑娘

教授照顧者如何使用「五感寶盒」，讓照顧者

可以在家安排具有趣味的活動予長者。

 
   
                            （五） 下午2：30 - 3：30 
照顧者（歡迎連同長者一同報名）| $10/人

工具好介紹 -- 五感寶盒工具好介紹 -- 五感寶盒

6、13、27/6

4、11/7

計劃助理麥姑娘

適逢端午節來臨，透過玩集體遊戲、小

食分享及製作小手工，讓照顧者與長者

多點互動溝通，籍此機會可製造更多美

好回憶及感受下節日氣氛。 

  （三） 下午2：30 - 4：00
照顧者或其長者| $20/人

28/5

五月節「�」有您齊賀五月節「�」有您齊賀

。
~
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Whatsapp : 6935 7505

參加活動須知參加活動須知

1. 對活動有興趣者，請聯絡相關中心報名。1. 對活動有興趣者，請聯絡相關中心報名。
2. 如有疑問，請致電或親臨中心查詢。2. 如有疑問，請致電或親臨中心查詢。
3. 各項活動內容，最終以中心決定為準。3. 各項活動內容，最終以中心決定為準。

如天文台於活動舉行前 2 小時懸掛：如天文台於活動舉行前 2 小時懸掛：

「紅色暴雨警告訊號」，班組，戶內及戶外活動活動均會取消或延期「紅色暴雨警告訊號」，班組，戶內及戶外活動活動均會取消或延期  
「3 號颱風訊號」，班組及戶內活動如常進行，戶外活動均會取消或延期。「3 號颱風訊號」，班組及戶內活動如常進行，戶外活動均會取消或延期。

如 「8 號或以上颱風訊號、黑色暴雨警告訊號」在上午8時前懸掛 ，如 「8 號或以上颱風訊號、黑色暴雨警告訊號」在上午8時前懸掛 ，
中心將停止服務至訊號除下後２小時內，在天氣和情況許可下恢復開放。中心將停止服務至訊號除下後２小時內，在天氣和情況許可下恢復開放。
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