
基督復臨安息⽇會 
⼩⻄灣⻑者鄰舍中⼼
⾹港柴灣⼩⻄灣邨瑞隆樓6-9號地下
電  話：2505-7428 傳真：2505-8064
電郵地址：sswse@hkmcadventist.org

< 訂購營養粉安排 >
訂購營養粉安排更新:
為更⽅便服務使⽤者，中⼼將訂購營養粉服務改為即場發售營養粉，有
需要購買的會員無須再事前登記預訂，於5月19⽇及20⽇親臨中⼼購買
就可以，請攜同會員證到中⼼付款(不設找贖)，即場領取貨品。
每⽇限售數量：72罐加營素、12罐怡保康，售完即⽌。
由2025年4月起營養粉收費如下﹕
加營素(900克) ~ $200(會員) / $205(護⽼者會員)
怡保康(850克) ~ $235(會員) / $240(護⽼者會員)

< 聽你細訴 >
若果您需要任何情緒⽀援的話，需要與我
們分享及傾談，⼜或想瞭解社區有什麼資
源可幫助⾃⼰及家⼈，歡迎到中⼼聯絡社
工葉明暉、李智樑、周素琴、羅慧妍或
沈兆⽂，我們樂意聆聽，並提供社會資源
申請和轉介服務。

       下月例會 
  專題講座~HA GO應用
日期：6月2日(星期一)
時間：和平組(上午9:00-10:00)
        健康組(上午10:15-11:15)
        快樂組(下午2:00-3:00)
        温柔組(下午3:15-4:15)
內容：認識醫管局一站式手機預約程式
        HAGO的功能：包括下載、預約
        門診、繳費服務及排隊易功能。
費用：全免 / 名額：每節30位
  **請各會員按自己所屬的組別出席**

印刷數量: 500份
製作⽇期: 5月9⽇

<招收新會員>
歡迎本區六⼗歲或以上⻑者⼊
會，4-6月⼊會有效期⾄2026年3
月31⽇，會費21元，只需攜帶相
⽚1張、⾝份證，致電預約到本
中⼼辦理即可。(申請者須即場於
中⼼攝影數碼相⽚以製作智能會
員證。)
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< 溫馨提⽰~會員續會 >
本年度未續期之會員證於2025年4月
1⽇起無效，請未續會的會員盡快到
本中⼼辦理續會⼿續。
備註﹕
1.請攜帶會員證及會費21元正。
2.請⾃備輔幣或以⼋達通繳交會費。
3.辦理續證時，如會員證有破損或 
   遺失，請帶備補證費$5，以便
   製作新證。



⺟親節前⼣，聽到⼀對⽗⼦對話：⽗親問兒⼦：「⺟親節會否
送花給媽媽？」兒⼦有點無奈地回答：「不送了，⺟親每次收
到花都唔太⾼興，話我嘥錢。」

我想起我的⺟親，她⽣前是個節儉實際的⼈，每次送她禮物
時，她也會說類似的說話。但不同的是，她會更多表達⾃⼰的
想法，她會說：「多謝呀，我很開⼼收到花，但你知道我⼀向
份⼈很實際，也不想你太破費，下次唔洗送了。」

或許我們未必懂得⽤符合對⽅期望的⽅式去付出，但⾃⼰卻可
以學習如何好好接受、如何衷⼼地表⽰感謝。這不僅關乎真誠
的溝通，更在於我們會否選擇⽤更寬廣和感恩的⼼，欣賞對⽅
的付出。

「要常常喜樂，不住的禱告，凡事謝恩……」
(帖撒羅尼迦前書5:16-18)

以⼋達通繳費新措施 
大家可能都留意到，社會對電⼦⽀付工具愈來愈普及。有⾒及此，本機構擬
定2025年4月份已經開始，在轄下的中⼼單位（包括本中⼼）試⾏實施⼋達
通付費，中⼼將於2025年7月正式全⾯使⽤⼋達通作付款⽅式，在2025年
5-6月會員仍可以選擇以現⾦繳費。故此，大家就趁過渡期間，多多嘗試使
⽤⼋達通繳費，熟習當中的付款程序。

如果就此⽅⾯有任何查詢或疑問，或在中⼼使⽤⼋達通繳費時有遇到困難，請向
我們提出，本中⼼職員很樂意提供協助及講解。
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踏⼊新⼀年度，感謝各位會員繼續⽀持! 
過去收到不少會員對活動報名程序的意⾒。為了提升報名的效率及準確
度，中⼼會6月起改⾏以「活動報名紙」的⽅式進⾏報名，⽅法如下：

每月的耆英通訊內會夾附當月的「活動報名紙」
請各會員在報名紙上“     ”選要報名的活動
於報名期內，以親⾝或WhatsApp的形式(圖像)提交「活動報名
紙」﹐不接受電話報名。
已提交「活動報名紙」不等於成功取錄，須接獲負責職員通知才算
成功取錄。
若報名⼈數超出名額上限，會安排在抽籤⽇進⾏抽籤。
以上⽅式不適⽤於「活動當天報名」的活動，例如熱敷墊體驗坊、
負重運動練習坊、⾝⼼健康講座等。各會員請維持以現⾏⽅式報名
(即當天親⾝或致電報名)。

以上新的報名程序會於6月正式實施。更多詳情會在6月通訊及中⼼例
會上作詳細說明。若在報名時有任何困難和疑問，歡迎向中⼼職員查
詢，我們⼗分樂意提供協助。

報名時段：例會當天⾄該星期五下午4時
抽籤⽇：下星期⼀下午12時
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活動報名大改革
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中⼼活動

⽇期：5月7⽇⾄5月30⽇ (共11次)
時間：逢星期⼀、三、五 ，下午3:30 - 4:30
內容：進⾏負重運動儀練習，有效提升⾻質密度，強化⼈體⾻骼及肌肉，改善⾻
         質疏鬆。
費⽤：全免 
名額：每節6位，額滿即⽌。活動當天致電中⼼報名。
備註：置有⼼臟起搏器、體內⾦屬儀器⼈⼠、孕婦等不能使⽤。
負責職員：陳天賜先⽣

⾝⼼健康講座
⽇期：5月7、21、28⽇(逢星期三，5月14⽇暫停)
時間：下午2:00-3:15
內容：透過分享健康資料，讓參加者達致⾝⼼健康。
費⽤：全免
名額：20位
講者：⼩⻄灣教會同工
負責職員：陳瑛瑛姑娘
備註:參加者請於活動當⽇登記，額滿即⽌。

遊樂Fun 分鐘
⽇期：5月8、15、29⽇ (逢星期四)
時間：下午4:45-5:30 
         (活動期間⾃由進場)
內容：參與具有懷舊及新穎元素的⼩ 
         型攤位遊戲，在過程中重拾往 
         昔遊玩時的美好回憶，享受當
         刻的愉快感受，以提升正⾯及
         快樂情緒。
費⽤：全免 
名額：50位
負責職員：李柏納先⽣(納先⽣)
註：會員不⽤報名，於活動開始後⾃
      進場，活動完結前10分鐘停⽌ 
      進場，完成所有攤位後，會獲得
      禮物⼀份。

負重運動練習坊

⽇期：5月14⽇(星期三)
時間：下午2:30-4:00
內容：學⽣到訪中⼼與⻑者玩遊戲及
         表演，與⻑者渡過快樂時光。
費⽤：全免
名額：20位
合辦：⾹港⾳樂傳承協會
備註：只限於5月13⽇親⾝到中⼼報名，
         額滿即⽌。
負責職員：李智樑先⽣

天主教明德⼩學
 探訪活動



熱敷墊體驗坊 量⾎壓服務
⽇期：5月6⽇⾄5月30⽇
時間：逢星期⼆、五，上午8:45-9:30
費⽤：全免                                   
備註：參加者請於活動當⽇上午8:30
          起攜同會員證到中⼼登記，活
         動完結前10分鐘將停⽌派籌。
負責職員：陳天賜先⽣

午間⼩聚
⽇期：5月6、13、20、27⽇(逢星期⼆)
時間：中午12:00-12:30 / 12:30-1:00
內容：於中午的時間提供溫暖的湯品，讓參加者可以品嚐湯品的同時，
         與其他會員分享⽣活的點滴，提供⼀個相聚的平台。
費⽤：全免
名額：每節10位
負責職員：朱嘉怡姑娘
備註：參加者請於活動當⽇致電/親⾝登記，額滿即⽌。

⽇期：5月6⽇⾄5月29⽇ (共8次)
時間：逢星期⼆、四，下午1:00-2:00
內容：體驗以熱敷墊舒緩痛症的功效。
費⽤：全免                                      
名額：每節4位，額滿即⽌
備註：活動當天致電中⼼報名。
負責職員：朱嘉怡姑娘

⻑職⿑早安健腦操
⽇期：5月13⽇⾄5月29⽇
時間：逢星期⼆、三、四，
        上午8:35-8:45
內容：與中⼼職員開⼼快樂⼀起進
        ⾏「⼀⾒你就笑」健腦操，
        ⿑⿑提升腦部及⾝體協調功能。
費⽤：全免
名額：每次10位，活動當天即場報
         名參加，額滿即⽌。
負責職員：李智樑先⽣

中⼼活動
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⽇期：5月6⽇⾄5月30⽇
時間：上午9:00-下午5:00 (星期⼀⾄四)/
        上午9:00-下午4:00 (星期五)
內容：使⽤按摩椅紓緩疲勞
對象：會員/護⽼者會員 
費⽤：$2/節
備註：每節使⽤時間為15分鐘，每次   
         只可參與⼀節，參加者請於活
         動當天攜同會員證繳費。
負責職員：陳天賜先⽣

按摩椅服務
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中⼼活動

⽇期：5月14及28⽇ (逢星期三，共2節) 
時間：下午4:45-5:30 
內容：⼀起跟隨流⾏⾳樂，活動⾝體，促進⾝⼼健康。會員按運動能
         ⼒，選擇出席⽇⼦。

費⽤：全免
名額：每節10位 (活動當天致電或親⾝報名，額滿即⽌)
負責職員：蕭翠茹姑娘
備註：1.請穿著合適的運動服裝。  2.活動開始15分鐘後，停⽌進場。

  5月14⽇   5月28⽇

  健體舞 (初階)     健體舞 (進階)  

⾃助健體練習坊

⽇期：5月14、 28⽇(星期三)
時間：下午4:00-5:00
地點：瑞滿樓對出空地
內容：透過街展，讓社區⼈⼠了解社
         區資源及中⼼服務。
對象：社區⼈⼠
費⽤：全免
負責職員：沈兆⽂先⽣

關懷⻑者服務推廣
⽇期：5月27⽇⾄30⽇(星期⼆⾄五)
時間：個別安排
地點：居住⼩⻄灣區內⻑者會員單位
內容：藉著端午節來臨，由職員及中
         ⼼義工上⾨探訪會員，關懷⻑
        者及送上節⽇禮物。
名額：80位
負責職員：李智樑先⽣
備註：無須報名，由職員安排合適的
探訪對象。

端午節親善探訪



健康傳真-
認識流⾏性感冒 2

⽇期：5月6、13、27⽇
        (逢星期⼆，下午3:30-4:30)
         5月3、10、17、24、31⽇
        (逢星期六，上午9:15-10:30)
內容：透過傳遞⼼靈及健康信息、⾳
        樂分享，提升參加者正向情緒。
費⽤：$12
名額：30位
講者：陳順儀教⼠、⼩⻄灣教會同工
負責職員：陳瑛瑛姑娘

*5月27⽇可購買6月茶座票

信實親和茶座1
⽇期：5月16⽇(星期五)
時間：下午3:15-4:15
內容：講解流⾏性感冒的傳播途徑、
        徵狀及預防⽅法，以及分享
        ⼀般治療流⾏性感冒藥物的
        效⽤及副作⽤。 
對象：中⼼會員
費⽤：全免
名額：30位
合辦：衞⽣署⻑者健康外展分隊
負責職員：陳天賜先⽣

⽇期：5月19⽇(星期⼀)
時間：上午9:00-11:00
內容：由康樂及⽂化事務署提供教
         練，學習健康體操，強健⾝
         ⼼，旨在提⾼參加者對運動
         的興趣，宣傳運動的好處。
費⽤：全免
名額：28位
講者：康⽂署合資格健體教練
地點：中⼼活動室
負責職員：陳瑛瑛姑娘
備註:參加者需於活動前簽署體能活
       動適應能⼒問卷

    普及健體運動4獨居樂融融3

活動報名⽇期︰5⽉13⽇(星期⼆)�
報名⽅法︰致電或親臨中⼼登記報名以下活動

所有活動在中⼼舉⾏，有特別指明除外。
中⼼活動

⽇期：5月21⽇(星期三) 
時間：上午9:30-11:30
內容：透過參觀⾹港抗戰及海防博物
         館，⾒證着昔⽇軍事要塞的點
         點滴滴。
對象：獨居會員/雙⽼會員 
集合地點：本中⼼
解散地點：⾹港抗戰及海防博物館
              (⾹港筲箕灣東喜道175號)
費⽤：全免 
名額：16位 
負責職員：沈兆⽂先⽣
備註：

是次活動有需要步⾏斜路及樓梯，參
加者需要⾃⾏評估是否適合參加此次
活動。
參加者需⾃備⾞費。
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中⼼活動

桌上遊戲同樂⽇
  A. 第⼀場   B. 第⼆場

  ⽇期   5月18⽇(星期⽇)   6月1⽇(星期⽇)

  時間   上午11:00-12:00   上午11:00-12:00

  名額   12⼈   12⼈

  內容 由「腦」練棋兵社區共融計劃⻘年義工團隊帶同不同的遊戲，會員
⼀同享受桌遊活動，為會員帶來歡樂時光。

  合辨   聖雅各福群會 - 「腦」練棋兵社區共融計劃

  備註   參加者只可以選擇其中⼀節活動

負責職員   李柏納(納先⽣)
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活動報名⽇期︰5⽉13⽇(星期⼆)��
報名⽅法︰致電或親臨中⼼登記報名以下活動

所有活動在中⼼舉⾏，有特別指明除外。

5

⽶蘭棋大獎挑戰賽

⽇期：5月29⽇(星期四)
時間：下午12:30-3:15
內容：招募參加者參與中⼼⽶蘭棋⽐賽，⽐賽將會採取標準遊戲規則，簡化版的
         計分以及晉級。活動特設排名賽，誠邀各位⼀試⾝⼿，在⽐賽中與對⼿⼀
         同享受⽐賽帶來的刺激感、給予參加者與同齡⼈交流的機會，建⽴或強化
         社交圈，促進⼼理健康。每位參賽者都能獲得⽐賽獎品。
賽制：1.⽐賽分為⼩組賽與決賽。
         2.⼩組賽以隨機抽籤決定座位以及對⼿。經三局⽐賽後根據名次進⼊決
            賽，例如：⼩組賽每組的第⼀名將會進⼊決賽Ａ組、⼩組賽每組的第
            ⼆名將會進⼊決賽Ｂ組。
         3.決賽⽐賽每組同樣以三局分勝負，⽽每組的將會決定最終的名次，Ａ組
            將會以將會根據成績分出⼀到四名，Ｂ組將會將會分出五⾄⼋名，如此
            類推。
對象：會員
費⽤：$10
名額：16位
負責職員：陳天賜先⽣
備註： 1. ⽐賽當⽇參加者請於活動前15分鐘到中⼼集合，活動開始10分鐘未到
              會場的參加者將喪失參賽資格。
          2. 5月16⽇上午11:15-12:15中⼼將會特設賽前練習會，參加者可以在當
             天能提前了解⽐賽規則以及提前演練⽶蘭棋大獎的⽐賽流程。

6



    大笑運動社區俱樂部9      ⼿機安全你要識 

     親善探訪大使準備會 

⽇期：5月 19 ⽇(星期⼀)
時間：下午2:00-3:00
內容：提供探訪義工技巧訓練及知
         識，介紹探訪時與注意的事
         項，為即將舉⾏的「端午節
         親善探訪」做準備。
對象：中⼼義工
費⽤：全免
名額：14位
負責職員：李智樑先⽣

   我愛健康系列(2)
         神是愛~「⿊ .道」 8

     大使分享會 

中⼼活動 活動報名⽇期︰5⽉13⽇(星期⼆)�
報名⽅法︰致電或親臨中⼼登記報名以下活動

所有活動在中⼼舉⾏，有特別指明除外。

第 9 ⾴

⽇期：5月27⽇(星期⼆)
時間：上午9:30-10:30
地點：⼩⻄灣圓形廣場
內容：透過發出大笑聲⾳及進⾏不同肢體
         動作的「大笑運動」，提升快樂情
         緒，促進個⼈⾝⼼健康之餘亦以笑
         聲加強與社區連結感。
費⽤：全免
備註：由於在⼾外地⽅進⾏，可能受到天
         氣較為炎熱影響，參加者需衡量⾝
          體狀況是否適宜參與。
名額：12位
負責職員：李智樑先⽣、陳瑛瑛姑娘

⽇期：5月26⽇ (星期⼀)
時間：下午3:30-4:30
內容：提⾼上網安全意識，例如:識別   
         可疑訊息、保護個⼈資料等，
         減低受騙機會。
費⽤：全免
名額：10位
合辦：⻑者安居協會
負責職員：蕭翠茹姑娘

10

7
⽇期：5月25⽇(星期⽇)
時間：上午10:30-12:00
內容：活動以主題訊息、電影欣賞、唱
         歌、茗茶形式進⾏。
費⽤：全免
名額：30位
講者：⼩⻄灣教會同工
地點：中⼼活動室
合辦：⼩⻄灣教會健康節制部合辦
負責職員：陳瑛瑛姑娘

⽇期：6月6⽇ (星期五)
時間：下午2:00-3:00 
內容：義工大使們⼀同分享義工經驗，就
         中⼼義工服務表達意⾒。
對象：義工會員
名額：20位
負責職員: 葉明暉先⽣

11



活動報名⽇期︰5⽉13⽇(星期⼆)�
報名⽅法︰致電或親臨中⼼登記報名以下活動

所有活動在中⼼舉⾏，有特別指明除外。
中⼼活動

第 10 ⾴

講座主題：「喜樂的泉源 」
⽇期/主題/主講⼈：
5月19⽇(星期⼀)      「飲⾷新視野」     吳巧玲教⼠
5月20⽇(星期⼆)      「喜樂的應許」     蕭家岐牧師
5月21⽇(星期三)      「感恩的晚年」     陳婉婷副幹事
5月22⽇(星期四)      「助⼈的快樂」     陳順儀教⼠
5月23⽇(星期五)      「⼀輩⼦的愛」     張穎雅教⼠
內容：透過傳遞⼼靈及主題信息、⾳樂分享、遊戲，提升參加者正向情緒，獲取
         活得更快樂的秘訣。(參與出席活動當天者均可獲贈禮物⼀份)
時間：下午3:30-5:00

講座主題：「永遠的喜樂」
⽇期/主題/主講⼈：
5月24⽇(星期六)   「聯合聚會-永遠的喜樂」 - 陳陞瑋弟兄
時間：下午2:30 ⾄4:00 (下午1:00於中⼼集合)
地點：⾹港三育書院(清⽔灣)
內容：有旅遊巴接送，傳遞喜樂的主題信息、詩歌頌讚、遊戲等，提升
         參加者注重⾃⼰及喜樂的泉源，達致活得更快樂的秘訣。
費⽤ : $10
名額 : 35位
合辦：⼩⻄灣教會
負責職員 : 陳瑛瑛姑娘
備註 : 參加者需連同上述中⼼講座出席才可以報名外出活動。

⻑者健康⽣活講座202512

大笑特攻隊培訓工作坊13
⽇期：6月5⽇(星期四)
時間：下午2:00-3:30
內容：提供「大笑運動」的義工訓練，認識大笑運動的概念及執⾏步驟，
         為⽇後協助中⼼及社區持份者進⾏大笑運動活動進⾏做好準備。
對象：有興趣及有志為中⼼推廣「大笑運動」，並願意藉著「大笑運動」為
         其他服務對象及社區帶來快樂正能量的中⼼義工。
費⽤：全免
名額：10位
負責職員：李智樑先⽣



活動報名⽇期︰5⽉13⽇(星期⼆)�
報名⽅法︰致電或親臨中⼼登記報名以下活動

所有活動在中⼼舉⾏，有特別指明除外。
中⼼活動

⽣⽇會 (4-5月壽星)

4月壽星
張⿈月娥 楊桂英 鄭惜愛 張秀英 張⽟芳 周麗仙

吳波 李鳳儀 吳⽅春月 梁美鳳 劉⽟嬌 許杏宋

何錫良 王志芬 黎潔冰 謝貞 梁杏好 倪云欽

蕭英 謝明國 何寶珠 吳國派 陳思祖 梁⽻強

⽯九妹 陳淑瑞 王儂娟 勞銀歡 陳淑儀 陳寶玲

⿈惠仙 謝麗旋 葉麗霞 關雙全 ⿈惠玲 ⿈會娣

蕭惠芬 張維良 林少卿 梁麗謙 陳玲 潘笑蘭

陳秀蘭 吳宣義 盧定珍 梁潤好 成雪霞 李秀抱

鄧⼩雁 ⿈帶英 謝⽟兒 陳培珊 鄭淑貞 吳展英

葉⽟珍 鄭萬𡖖 王淑端 許少芬 李照蘭 林惠英

陸鏞標 

5月壽星
張秀玲 歐陽引群 陳富治 ⿈浩光 曾源 吳松妹

許柏樟 羅柳波 陳⽂ 徐麗卿 余鴻輝 吳燕芳

梁⽟琼 利翠英 王美⽟ 鍾可兒 ⽂進平 陳秀英

陳惠賢 葉佩蓮 林秀娥 劉桂英 張⾦妹 楊鎮和

⿈秀花 蘇佩華 吳宝容 周素𡖖 許浩滿 陳淑芳

陳美琴 鍾群娣 林⽂欽 湯建輝 曹寶群 李麗貞

楊群英 李燕玲 胡錦輝 吳雪英 陳栢榮 馮美蘭

劉桂珍 郭麗麗 李礦波 崔⾦佩 駱惠蘭 陳有成

吳⾚東 吳慧儀 林章宇 屈潔⽣ 張卓群 陳素娟

林婉娟 雷惠珍 余永慶 鄭⼩雄 張雪芬 ⿈⽇敬

鄞綿誠 張淑勤 林翰庭

第 11 ⾴

⽇期：6月5⽇(星期四)
時間：中午12:00-1:30
內容：為中⼼會員慶祝⽣⽇，⼀起唱⽣⽇歌、享⽤茶點、玩遊戲，共同創造歡樂
         的慶⽣回憶。每位參加者可獲贈⽣⽇禮物⼀份。
對象：只限4月及5月⽣⽇的會員(以會員證顯⽰為準)
費⽤：$10
名額：30位
負責職員：周素琴姑娘、陳瑛瑛姑娘

14



第 12 ⾴

銀髮活⼒普拉提17
⽇期：6月6⽇⾄6月27⽇(逢星期五，共四堂)
時間：上午 8:45- 9:45
內容：熱⾝運動、基礎普拉提動作及放鬆動作
對象：55⾄69歲⻘齡或⻑者會員
費⽤：全免
名額：8位
合作機構：⾹港普拉提運動協會
導師：認可普拉提導師
備註：此運動為低強度運動，並穿著合適運動服 
負責職員：李柏納(納先⽣)

活動報名⽇期︰5⽉14⽇(星期三)�
報名⽅法︰致電或親臨中⼼登記報名以下活動

所有活動在中⼼舉⾏，有特別指明除外。
班組資料

     24/25成教_⻑者趣味
中⽂班 (四)

⽇期：6月11⽇⾄8月13⽇(逢星期三)
時間：上午10:15-11:45
內容：教授⽂章、默書、抄書、習作等。
         <包課本及寫字簿>
學歷要求 : 懂簡單中⽂句⼦，能看懂報紙
              ⽂章，需要書寫⽂字。
費⽤：$20 
名額 : 24位
導師：彭少康先⽣
負責職員：陳瑛瑛姑娘
*此為勞工及福利局資助活動，參加者必須達到
⼋成或以上的出席率。

     24/25成教_⻑者⽇常
中⽂寫字班

⽇期：6月11⽇⾄8月13⽇(逢星期三)
時間：中午12:00-13:30
內容：教授簡短中⽂詞語、默書、
         抄書等。<包課本及寫字簿>
學歷要求 : 未曾接受教育的會員，
               但懂得書寫⽂字。
費⽤：$20 
名額 : 24位
導師：彭少康先⽣
負責職員：陳瑛瑛姑娘
*此為勞工及福利局資助活動，參加者必須  
達到⼋成或以上的出席率。

崊學院‧樹留芳名18
⽇期：6月3⽇⾄6月24⽇(逢星期⼆﹐共4節) 
時間：上午9:00-10:00 
內容：在我們的社區中有不同的植物，往往我們都不知道它的名稱，是
         次⼩組讓組員透過應⽤程式，認識及分辨植物，並製作植物名牌 
         讓社區⼈⼠⼀同認識社區內的植物。
對象：中⼼會員(⻘齡會員優先)
費⽤：$5 
名額：8位
負責職員：沈兆⽂先⽣及蕭翠茹姑娘

15 16

***如各成教班組的報名⼈數超過24位，將安排於5月19⽇中午12:00進⾏抽籤***



樂活社區

樂活社區~漫步大⾃然(⼆)

⽇期：5月29⽇(星期四)
時間：上午8:40-下午1:00
內容：參加者在中⼼集合乘⾞前往鰂⿂涌，沿柏架⼭道往⼭上步⾏15分
         鐘到林邊⽣物多樣性⾃然教育中⼼。導賞認識本地⽣態，在大⾃
         然中慢活忘憂。最後步⾏到鰂⿂涌乘⾞回中⼼。
費⽤：全免,⾞費⾃付
名額：15位
對象：有需要護⽼者優先/護⽼者會員
集合地點：中⼼大堂
備註：建議參加者根據⾃⾝的健康狀況及體⼒評估是否適合參加此次活
         動，確保能舒適地完成⾏程。
合辦 : 漁農⾃然護理署林邊⽣物多樣性⾃然教育中⼼
負責職員：羅慧妍姑娘、蕭翠茹姑娘

活動報名⽇期︰5⽉14⽇(星期三)�
報名⽅法︰致電或親臨中⼼登記報名以下活動

所有活動在中⼼舉⾏，有特別指明除外。

樂活社區~護⽼學堂(⼀)腦退化症與⼝腔健康

第 13 ⾴

19

20
⽇期：6月9⽇(星期⼀)
時間：下午2:30 - 3:45
簡介：根據醫學證據顯⽰，⼝腔健康狀況不佳，例如牙齦炎、牙周病、蛀牙、
        牙⿒脫落、缺牙，與患上腦退化症及⼀些慢性疾病的⾵險增加有關。我
        們在⽇常⼝腔護理上若能保持⼝腔健康對維持整體⾝⼼健康是⼗分重要，
        特別是對患上腦退化症及柏⾦遜症之⻑者。
內容：分享⻑者常⾒的⼝腔問題成因，⼝腔健康對腦退化症者的重要，教授
         正確刷牙和的清潔活動假牙⽅法，介紹「賽⾺會智⿒保健計劃」。 
費⽤：全免
名額：30位
對象：有需要護⽼者優先/護⽼者會員
備註：講座後合資格參加「賽⾺會智⿒保健計劃」⼈⼠之家屬可向盈愛.
         笑容基⾦有限公司教育主任進⾏登記
合辦：盈愛.笑容基⾦有限公司
負責職員：羅慧妍姑娘



護⽼者天地

      護⽼者講座-預防家居意外
⽇期： 6月6⽇(星期五)
時間：下午3:15-4:15
內容： 講解家中⼀般意外，如割傷、扭傷、灼傷、氣體中毒的原因、預
          防及處理⽅法。
對象：護⽼者會員/中⼼會員
費⽤：全免
名額：30位
合辦：衞⽣署⻑者健康外展分隊
負責職員：陳天賜先⽣

護老者whatsapp 頻道 - 護老者們
為加強和護⽼者會員的連繫，本中⼼的⼿機號碼將於2025年4月7⽇開始成⽴「護
⽼者whatsapp」頻道 - 護⽼者們，「們」由「⼈」和「⾨」組成，本頻道會定期
提供照顧的資訊及中⼼護⽼者活動，和各位護⽼者(⼈)⼀同在照顧路上開啟不同的
「⾨」- 「智慧之⾨」、「⽀援之⾨」和「未知之⾨」。本年度有效的護⽼者及有
需要護⽼者會員均會⾃動加⼊頻道，若新護⽼者有意或現有護⽼者會員不希望接收
有關訊息，請與職員李柏納先⽣(納⽣)聯絡。

註：護⽼者頻道係⼀個單向嘅頻道，主要係發放資訊為主，所以如果護⽼者有任
      何嘅疑問或需要情緒⽀援，可致電25057428向聯絡中⼼職員。
      護⽼者是指正在為60歲或以上⻑者提供照顧的⼈。

樂活社區~智醒⽼友椅⼦舞 

活動報名⽇期︰5⽉14⽇(星期三)�
報名⽅法︰致電或親臨中⼼登記報名以下活動

所有活動在中⼼舉⾏，有特別指明除外。
樂活社區

第 14 ⾴

21
⽇期：6月18⽇⾄7月16⽇ (逢星期三，共5堂) 
時間：上午9:00-10:00
內容：教授會員進⾏「快樂椅⼦舞」⾳樂運動，寓運動於娛樂，幫助   
         會員訓練四肢協調能⼒及促進社交互動。
費⽤：$10 
名額：10位
對象：有記憶⼒訓練需要會員優先(由社工評估)
負責職員：周素琴姑娘

22



護⽼者天地
活動報名⽇期︰5⽉14⽇(星期三)�

報名⽅法︰致電或親臨中⼼登記報名以下活動
所有活動在中⼼舉⾏，有特別指明除外。

  第⼀節   第⼆節

  ⽇期：   5月26⽇ (星期⼀)   6月2⽇(星期⼀)

  時間：   下午2:00-3:00   下午4:30-5:30

  主題：   愛⾃⼰

  內容：
照顧的旅程上，工作員和義工⼀同和護⽼者分享和進⾏愛⾃⼰的練習，學習愛⾃⼰。
第⼀節：愛⾃⼰⼼靈的分享
第⼆節：有關美甲、護膚分享

  對象：   護⽼者會員 (歡迎護⽼者及受照顧對象⼀同出席)

  費⽤ ：   全免  

  名額 ：   12⼈   

  備註：   參加者需要出席2節活動

  協辨：   明愛我完美計劃義工

  負責職員：   李柏納先⽣ (納先⽣)

  護⽼聚⼀聚(護)23

        改善睡眠有⼼法講座暨工作坊 (護)24

第 15 ⾴

⽇期：5月30⽇(星期五)
時間：下午3:15 ‒ 4:15
內容：護⽼者在照顧的歷程中，有沒有⾯對全晚“眼光光“，左思右想，難以⼊睡或
         經常“扎醒“？如果你正⾯對情緒困擾⽽失眠，或者想了解更多有關改善睡眠
         的知識，此活動有助你以⼼理彈性換個⾓度，改善睡眠質素。
對象：護⽼者會員 (優先) / ⻑者會員
名額：25位 
合辦機構：⾹港⼼聆 ‒ ⼀所提⾼大眾對精神健康及精神健康狀況的認識、消除有關
               精神健康的污名及提供實證為本的⼼理治療，以此達致全⺠精神健康的
               ⽬標的慈善機構。
講者：⾹港⼼聆⼼理健康主任
負責職員：李柏納先⽣(納先⽣)



 

基督復臨安息日會 小西灣長者鄰舍中心 2025 年 5 月份活動表 (活動如有更改，以中心公佈為準) 
星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

 11  
預約服務 

8:30-12:30 
健智天地 

9-12 
 

  12  
專題講座及例會 
9:00-10:00 (和平組) 
10:15-11:15(健康組) 
2:00-3:00(快樂組) 
3:15-4:15(溫柔組) 
負重運動 3:30-4:30 
 

 13 長職齊早安健腦操 8:35-8:45 

量血壓 8:45-9:30 
幸福嘗樂小組 9:15-10:15 
基礎普通話 10:30-11:30 
午間小聚 12:00-1:00 
熱敷墊體驗坊 1:00-2:00 
飛鏢自務學習小組 1:45-3 
「信實親和」茶座 
3:30-4:30 

 14 長職齊早安健腦操 8:35-8:45 

按摩鬆一鬆小組 9-10 
長者中文班 10:15-11:45   
趣味英文班 12:00-1:30 
身心健康講座（暫停） 
天主教明德小學探訪活動 
2:30-4:00 
負重運動 3:30-4:30 
關懷長者服務推廣 4-5(外) 
自助健體練習坊 
4:45-5:30 

 15 長職齊早安健腦操 8:35-8:45 

讚美操 9:00-9:45 
中式水墨畫 10:30-12:00 
熱敷墊體驗坊 1:00-2:00 
智能手機班 2:00-3:15 
樂活訓練 3:30-4:15 
遊樂 FUN 分鐘 
4:45-5:30 

 16  
量血壓 8:45-9:30 
銀齡體適能訓練班 
8:45-9:45 
無痛 E 世代小組 10-1 
「至美智善」生命
教育工作坊 
1:30-3:00 
健康傳真 3:15-4:15 
負重運動 3:15-4:15 

 17  
「信實親和」 

茶座 
9:15-10:30 

 
 

 

 18  
預約服務 

8:30-12:30 
桌上遊戲同

樂日 
11-12 

 19  
普及健康運動 9-11 
米蘭棋大獎挑戰賽 
賽前練習 11:15-12:15 
飛揚樂年 12:30-1:45 
親善探訪大使準備會 
2-3 
負重運動 3:30-4:30 
長者生活講座 3:30-5:00 

 20 長職齊早安健腦操 8:35-8:45 

量血壓 8:45-9:30 
幸福嘗樂小組 9:15-10:15 
基礎普通話 10:30-11:30 
午間小聚 12:00-1:00 
熱敷墊體驗坊 1:00-2:00 
飛鏢自務學習小組 1:45-3 
長者生活講座 3:30-5:00 

 21 長職齊早安健腦操 8:35-8:45 
按摩鬆一鬆小組 9-10 
獨居樂融融 9:30-11:30(外) 

長者中文班 10:15-11:45   
趣味英文班 12:00-1:30 
身心健康講座 2-3:15 
長者生活講座 3:30-5:00 
負重運動 3:30-4:30 

 22 長職齊早安健腦操 8:35-8:45 

讚美操 9:00-9:45 
中式水墨畫 10:30-12:00 
熱敷墊體驗坊 1:00-2:00 
認知友善好友分享會  
1:45-3:15 
長者生活講座 3:30-5:00 

 23  
量血壓 8:45-9:30 
銀齡體適能訓練班 
8:45-9:45 
無痛 E 世代小組 10-1 
「至美智善」生命
教育工作坊 
1:30-3:00 
負重運動 3:15-4:15 
長者生活講座 3:30-5 

 24  
「信實親和」 

茶座 
9:15-10:30 

長者生活講座
1:00-4:00 

(外出) 
 

 25  
預約服務 

8:30-12:30 
我愛健康 

系列 
10:30-12:00 

 26  
職員會議 9-12 
護老聚一聚  (第一節)  
2-3 
手機安全你要識 
 3:30-4:30 
負重運動 3:30-4:30 
 

 27 端午節親善探訪 

長職齊早安健腦操 8:35-8:45 

量血壓 8:45-9:30 
大笑運動社區俱樂部(戶外) 
9:30-10:30 
幸福嘗樂小組 9:15-10:15 
基礎普通話 10:30-11:30 
午間小聚 12:00-1:00 
熱敷墊體驗坊 1:00-2:00 
飛鏢自務學習小組 1:45-3 
「信實親和」茶座 
3:30-4:30 

 28 端午節親善探訪  
長職齊早安健腦操 8:35-8:45 

按摩鬆一鬆小組 9-10 
長者中文班 10:15-11:45   
趣味英文班 12:00-1:30 
身心健康講座 2-3:15 
老友齊有福歌唱班
3:30-4:45 
負重運動 3:30-4:30 
關懷長者服務推廣 4-5(外) 
自助健體練習坊 
4:45-5:30                                

 29 端午節親善探訪  
漫步大自然 8:40-1:00 
長職齊早安健腦操 8:35-8:45 

讚美操 9:00-9:45 
中式水墨畫 10:30-12:00 
熱敷墊體驗坊 1:00-2:00 
米蘭棋大獎挑戰賽  
12:30-3:15 
樂活訓練 3:30-4:15 
遊樂 FUN 分鐘 
4:45-5:30 

 30  
端午節親善探訪  
量血壓 8:45-9:30 
銀齡體適能訓練班 
8:45-9:45 
無痛 E 世代小組 10-1 
「至美智善」生命
教育工作坊 
1:30-3:00 
負重運動 3:15-4:15 
改善睡眠方法講座   
3:15 -4:15 

 31  
「信實親和」 

茶座 
9:15-10:30 

 1/6  
預約服務 

8:30-12:30 
桌上遊戲同

樂日 
11-12 

 2   
專題講座及例會 
9:00-10:00 (和平組) 
10:15-11:15(健康組) 
2:00-3:00(快樂組) 
3:15-4:15(溫柔組) 
負重運動 3:30-4:30 
護老聚一聚(第二節) 
4:30-5:50 

 3 長職齊早安健腦操 8:35-8:45 

量血壓 8:45-9:30 
崊學院‧樹留芳名小組 9-10 

基礎普通話 10:30-11:30 
午間小聚 12:00-1:00 
熱敷墊體驗坊 1:00-2:00 
飛鏢自務學習小組 1:45-3 
「喜悅盼望」茶座 
3:30-4:30 

 4 長職齊早安健腦操 8:35-8:45 

長者中文班 10:15-11:45  
趣味英文班 12:00-1:30 
身心健康講座 2-3:15 
負重運動 3:30-4:30 
自助健體練習坊  
4:45-5:30 

 5 長職齊早安健腦操 8:35-8:45 

讚美操 9:00-9:45 
守護耆跡 10-11 
生日會(4-5 月)  12-1:30 
熱敷墊體驗坊 1-2 
大笑特攻隊培訓工作坊 
2:00-3:30 
樂活訓練 3:30-4:15 
遊樂 FUN 分鐘 
4:45-5:30 

 6  
量血壓 8:45-9:30 
普拉提訓練班  
8:45-9:45 
無痛 E 世代小組 
10-1 
大使分享會 2-3 
護老者講座 
3:15-4:15 
負重運動 3:15-4:15 

 7  
「喜悅盼望」 

茶座 
9:15-10:30 
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基督復臨安息日會小西灣長者鄰舍中心 

2025 年 5 月活動報名紙(只供參考，不作報名之用) 

會員姓名：___________________________    會員/護老者/青齡會員編號：________________________ 

~~~~大家在自己想報的活動前的加上，再交回中心/以 WhatsApp 提交~~~~ 

 活動編號 活動名稱 活動日期 

 ○1  信實親和茶座 5 月 3、6、10、13、17、27、31 日(二、六) 

 ○2  健康傳真-認識流行性感冒 5 月 16 日(五) 

 ○3  獨居樂融融 5 月 21 日(一) 

 ○4  普及健體運動 5 月 19 日(一) 

 ○5  桌上遊同樂日 
二選一： 

 5 月 18 日(日)、 6 月 1 日(日) 

 ○6  米蘭棋大獎挑戰賽 5 月 29 日(四) 

 ○7  親善探訪大使準備會 5 月 19 日(一) 

 ○8  我愛健康系列(2)神是愛~「黑 .道」 5 月 25 日(日) 

 ○9  大笑運動社區俱樂部 5 月 27 日(二) 

 ○10  手機安全你要識 5 月 26 日(一) 

 ○11  大使分享會 6 月 6 日(五) 

 ○12  長者健康生活講座 2025 5 月 19 日至 24 日(一至六) 

 ○13  大笑特攻隊培訓工作坊 6 月 5 日(四) 

 ○14  生日會 (4-5 月壽星) 6 月 5 日(四) 

 ○15  24/25 成教_長者趣味中文班 6 月 11 日至 8 月 13 日(三) 

 ○16  24/25 成教_長者日常中文寫字班 6 月 11 日至 8 月 13 日(三) 

 ○17  銀髮活力普拉提 6 月 6 日至 27 日(五) 

 ○18  崊學院‧樹留芳名 6 月 3 日至 24 日(二) 

 ○19  樂活社區~漫步大自然(NC) 5 月 29 日(四) 

 ○20  
樂活社區~護老學堂(一) 

腦退化症與口腔健康(NC) 
6 月 9 日(一) 

 ○21  樂活社區~智醒老友椅子舞 6 月 18 日至 7 月 16 日(三) 

 ○22  護老者講座-預防家居意外 6 月 6 日(五) 

 ○23  護老聚一聚(護) 5 月 26 日及 6 月 2 日(一) 

 ○24  改善睡眠有心法講座暨工作坊 (護) 5 月 30 日(五) 

 


