
         温浩根長者鄰舍中心     2026 年 8 月份活動概覽   長洲北社新村 138 號    2981 8555 

 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

例會消息 

18 月 3 日(一)上午 10:00 於海傍體育館進行 8 月份例會，例會發放活動資訊及會後部份活動現場報名，有興趣的會員記 

得參與。 

1/8 十九 

2/8 二十 3/8 廿一 4/8 廿二 5/8 廿三 6/8 廿四 7/8 立秋 

10:30 中心通訊義工組(8 月)[大堂] 

2:00 木棋鬆一鬆(二)[三樓] 

8/8 廿六 

上午 8:00 接受電話報名 或 上午 10:00 接受親身報名 

只限例會現場報名 

1-5 號活動 

同日每人限報 2 個活動 

1-10 號活動 

同日每人限報 2 個活動 

11-18 號活動 

開放所有活動報名餘下名額 

10:45 墨韻靜心書法班 1/4 [三樓] 

10:00 8 月份例會[海傍體育館] 

10:30例會後運動[海傍體育館] 

  

9/8 廿七 10/8 廿八 

10:00 動手作說故事小組 3/4 

[二樓] 

10:00 全身痛症講座[三樓] 

1:30 伴伴手作義工[三樓] 

2:30 帶個孫來做手作[三樓] 

11/8 廿九 

10:00 智能手機 Q&A(三)A[大堂] 

10:30 健腦廚房 A-香橙焗三文魚 

[二樓] 

2:30 智能手機 Q&A(三)B[大堂] 

2:30 健腦廚房 B-香橙焗三文魚[二樓] 

12/8 三十 

8:30 六通拳自務組[三樓] 

9:30 義務助同樂[二樓] 

10:30 樂齡之友義工組[三樓] 

2:00 長者口腔健康講座[三樓] 

13/8 七月 

10:00 動手作說故事小組 4/4[二樓] 

10:45 墨韻靜心書法班 2/4 [三樓] 

2:00 義務助同樂義工服務[三樓] 

 

14/8 初二 

10:00 耆樂無窮(三)A[三樓] 

11:00 耆樂無窮(三)B[三樓] 

2:30 硬地滾球(二)[三樓] 

 

15/8 初三 

16/8 初四 17/8 初五 

 

18/8 初六 

10:00 老玩童大使培訓小組 1/4[二樓] 

2:30 暢遊世界(二)[二樓] 

19/8 初七 

8:30 六通拳自務組[三樓] 

2:00 認識消化不良講座(護 8 月) 

[三樓] 

20/8 初八 

10:45 墨韻靜心書法班 3/4 [三樓] 

11:00 與焦慮慢慢和解 A[二樓] 

2:00 照顧者面向:樂齡科技之 

「居家安老」講座[二樓]及[三樓]  

21/8 初九 

10:00 智趣運動日(一)[二樓] 

2:30 與焦慮慢慢和解 B[二樓] 

22/8 初十 

23/8 處暑 24/8 十二 

10:30 彩色人生(二)A[三樓] 

2:00 彩色人生(二)B[三樓] 

25/8 十三 

10:30 護老者間歇運動[三樓] 

26/8 十四 

8:30 六通拳自務組[三樓] 

10:00 老玩童大使培訓小組 

[二樓] 

10:30 樂聚西灣[西灣福利中心] 

27/8 十五 

10:45 墨韻靜心書法班 4/4[三樓] 

2:00 智康健腦退化檢測[二、三樓] 

28/8 十六 

2:00 機構借用場地[三樓] 

29/8 十七 

30/8 十八 31/8 十九 

*9 月月訊，請於中午留意相關

活動資訊 
[祝賀 8 月份壽星會員活動] 

由 8 月 1 日至 8 月 31 日於辦公時間內到中心出示有效會員證領取生日禮物一份，逾期無效。 

 

第一頁 第一頁 



1 號至 10 號活動於 8 月 4 日(二)上午 8:00 接受電話報名 或 上午 10:00 後接受親身報名 。※同日每人限報 2 個活動※ 第二頁 
全身痛症講座 

日期：8 月 10 日(一) 

時間：上午 10:00-11:00 

名額：40 人             地點：三樓 

對象：會員              收費：免費 

內容：由香港聖公會福利協會-賽馬會「無痛 E 世代」

膝痛管理成效擴展計劃團隊的物理治療師到

中心向會員講解全身痛症成因、影響及預防。 

負責職員：恩姑娘 

 

長者口腔健康講座 
日期：8 月 12 日(三) 

時間：下午 2:00-3:00 

名額：40 人          地點：三樓 

對象：會員           收費：免費 

內容：由衛生署姑娘講解糾正長者對口腔健康的錯誤 

觀念，讓長者知道蛀牙及牙周病的原因。正確 

清潔牙齒及假牙托的方法，讓長者明白定期 

檢查牙齒的重要性。  

負責職員：梁姑娘 

 

 

 

 

認識消化不良講座(護 8 月) 
日期：8 月 19 日(三) 

時間：下午 2:00-3:00 

名額：40 人             地點：三樓  

對象：護老者及其長者    收費：免費 

內容：由衛生署姑娘講解身體老化對消化系統的影

響，長者常見腸胃不適的原因及處理方法，一

些危險病徵以幫助長者提高對病患的警覺。 

負責職員：黎姑娘 

 

 

 

 

 

照顧者面向:樂齡科技之「居家安老」講座 

日期：8 月 20 日(四) 

時間：下午 2:00-3:00 

名額：50 人            地點：二樓及三樓 

對象：護老者及其長者   收費：免費 

內容：由賽馬會「a 家」到中心講解樂齡科技應用於 

居家安老。 

負責職員：林姑娘 

 

膝痛講座 
日期：9 月 3 日(三) 

時間：上午 11:00-12:00 

名額：40 人        地點：三樓  

對象：會員         收費：免費 

內容：由香港聖公會福利協會-賽馬會「無痛 E 世代」膝痛管理成 

效擴展計劃團隊的物理治療師到中心向會員講解膝痛痛症 

成因、影響及預防。 

負責職員：恩姑娘 

 

 

 

 

 

墨韻靜心書法班 
日期：8 月 6、13、20 及 27 日(四)*4 堂 

時間：上午 10:45-11:45 

名額：8 人               地點：三樓  

對象：會員               收費：免費 

內容：由社署楊先生帶領參加者透過書法專注當下，舒緩壓力， 

及提高對書法的基本認識及興趣。 

負責職員：恩姑娘 

 

 

 

 

中心通訊義工組(8 月) 
日期：8 月 7 日(五) 

時間：上午 10:30-11:30 

名額：4 人            地點：大堂  

對象：會員           :收費：免費 

內容：招募 4 名義工協助包裝寄出中心通訊。 

負責職員：梁姑娘 

 

木棋鬆一鬆(二) 
日期：8 月 7 日(五) 

時間：下午 2:00-3:00 

名額：6 人             :地點：三樓  

對象：會員             收費：免費 

內容：一起擲木棋解壓吧！ 

負責職員：盧姑娘 

 

 

 

智能手機 Q&A(三) 
日期：8 月 11 日(二) 

時間：A 班上午 10:00-10:30   上午 10:30-11:00  

      B 班下午 2:30-3:00    :下午 3:00-3:30    

名額：4 人         地點：大堂 

對象：會員        :收費：免費 

內容：由職員 1 對 1 形式解答會員日常使用手機問題。 

負責職員：梁姑娘 

 

 

 

健腦廚房-香橙焗三文魚 
日期：8 月 11 日(二) 

時間：A 班上午 10:30-11:30 

      B 班下午  2:30-3:30   

名額：每班 10 人     地點：三樓  

對象：會員           收費：免費 

內容：與參加者詳談健腦飲用知識，現場示範製作香橙焗三文魚， 

與參加者品嚐。(請自備食物盒) 

負責職員：婷姑娘 

11 號至 18 號活動於 8 月 5 日(三)上午 8:00 接受電話報名 或 上午 10:00 後接受親身報名 。※同日每人限報 2 個活動※ 

耆樂無窮(三) 
日期：8 月 14 日(五) 

時間：A 班上午 10:00-11:00 

      B 班上午 11:00-12:00 

名額：每班 6 人       地點：三樓 

對象：會員           收費：免費 

內容：與參加者一同暢玩電視遊戲。 

負責職員：恩姑娘 

 

 

 

 

硬地滾球(二) 
日期：8 月 14 日(五) 

時間：下午 2:30-3:30 

名額：8 人              :地點：三樓 

對象：會員              收費：免費 

內容：講解硬地滾球的工具，玩法和比賽規則，歡 

迎一組參加，活動適合初學者參與。 

負責職員：黎姑娘 

 

 

 

暢遊世界(二) 
日期：8 月 18 日(二) 

時間：下午 2:30-3:30 

名額：25 人        地點：二樓  

對象：會員         收費：免費 

內容：由職員透過相片、短片介紹韓國-釜山景點、

當地歷史及飲食文化。 

負責職員：梁姑娘 

 

 

與焦慮慢慢和解 
日期：A 班 8 月 20 日(四)  上午 11:00-12:00 

B 班 8 月 21 日(五)  下午 2:30-3:30 

收費：免費 

名額：每班 8 人        地點：二樓  

對象：護老者(沒有對乳酪敏感者)        

內容：分享如何讓焦慮退散，一起製作減輕焦慮的 

      健康甜點。(請自備茶匙) 

負責職員：盧姑娘 
 

智趣運動日(一) 

日期：8 月 21 日(五) 

時間：上午 10:00-11:00 

名額：8 人  地點：二樓  收費：免費 

對象：患有輕度認知缺損或認知障礙症長者及照顧者 

(需經社工評估)     

內容：與參加者一同做運動，鍛鍊腦筋。  

負責職員：婷姑娘 

 

 

 

彩色人生(二) 
日期：8 月 24 日(一) 

時間：A 班 上午 10:30-11:30 

      B 班 下午  2:00-3:00   

名額：每班 6 人    地點：三樓  

對象：會員         收費：免費 

內容：與大家用乾粉彩畫與彩虹相關的創作。 

負責職員：盧姑娘 

 

 

 

護老者間歇運動 
日期：8 月 25 日(二) 

時間：上午 10:30-11:30 

名額：10 人            地點：三樓 

對象：護老者           收費：免費 

內容：同大家一齊做中強度的帶氧運動，在三伏天 

一起消脂流汗。 

負責職員：施姑娘 

 智康健腦退化檢測(二) 
日期：8 月 27 日(四) 
時間：下午 2:00-4:30  

(每位參加者需時約 20 分鐘) 
名額：20 人                   地點：二樓/三樓 
對象：關注自己記憶退化的長者  收費：免費 
內容：東華三院同事及義工到中心為有需要的長者進行賽

馬會「智康健」檢測，以及早識別腦退化的情況，
有需要會轉介醫生跟進。 

負責職員：婷姑娘 

注意事項:活動適用於《會員學分獎賞計劃》，除特別註明外，所有活動，以先報先得的形式報名，如有任何查詢可親臨中心或致電 29818555 與當值職員聯絡。 
 


