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＜青年會服務使命＞ 
香港中華基督教青年會是全球基督教青年會運動的一員, 又為一建基香港之基督教服務組織, 本著「非以役人,
乃役於人」之基督精神, 聯合同道, 推廣天國, 致力倡導及培育青年肩負社會責任、關懷祖國、放眼世界;並通
過多元化服務、全人發展、對弱群之承擔及推動從個人至社會修和;努力建設一個文明、有愛心的香港。 
 

  

1.2023 年主任的話 

 

各位老友記，  

在剛剛踏入新的一年，兩星期又過舊曆年的時間，  

搶先恭祝大家新年蒙福、身體健康、闔家平安。  

   

現時雖然大部份社交距離及防疫設施已經解除，讓大家的  

生活可逐步回復正常，大家都可能把握這個佳節的日子，  

與家人、親戚及朋友相聚及慶祝，但近日社區的感染數字  

仍然高企，病毒對於一些體弱及有長期病患的老友記仍然  

是會帶來一定的風險，所以，提醒各位老友記，在防疫措  

施鬆綁及歡聚的同時，仍然要保持個人的警覺，在人多的  

地方帶好口罩，注意個人衛生，並且保持良好的生活規律，  

作息定時，有充足的睡眠，做適量的運動，每天要有均衡  

飲食，還有是保持樂觀的心境去生活，這樣不單可讓我們  

身心都更健康，而且可增強身體免疫力，在感染數字仍然  

高企的時候，可以保持健康。  
 
 
 

2.實習學生自我介紹 
 

大家好呀，我係嚟自香港科技大學嘅實習生梁嘉紋， 

大家可以叫我梁姑娘！ 

 

我會喺一月初至二月初喺中心實習， 

大家見到我不妨可以同我傾下偈！ 

希望之後喺中心唔同嘅活動見到大家啦，多多指教！ 

中心消息 



 

 

 

快訊站 – 「超慢跑」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

說起跑步，很不少人都會感到困難及抗拒，但你有沒有想過，如果能以一種較舒服的方

式去跑步，會使你更容易去持久跑下去，而今日同大家介紹的「超慢跑」，就有這個魅

力! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

台灣體適能訓練課程教練徐棟英表示，超慢跑對於減重與穩定 

高血脂、高血壓、高血糖（俗稱三高）十分有效，不需受場地、 

天候、空氣品質不佳等因素限制，在任何地方都能跟隨節拍器練習。 

 

超慢跑可以有效穩定或降低三高，所以有助預防心血管疾病、乳癌、 

大腸癌、糖尿病。如以燃燒卡路里而言，「超慢跑」多過快走兩三成， 

又可以預防骨質疏鬆。而且專家也表示，「超慢跑」是很適合銀髮族、 

沒有運動習慣的人、女性的運動，簡單、不累，有強身好處， 

也能提升體能和心肺功能。 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源: 台灣《橘世代》 

超慢跑，是一種低強度有氧運動，耗氧量大； 

相比跑步，它的強度低、速度慢、其跑步伐小很多， 

步幅沒有跑步大，但步頻快，每分鐘 170－190 步，超慢跑時速約 4－6 公里 

比起慢跑時速 7－8 公里來看，對心臟負荷較小、不易氣喘吁吁，可以持續消

耗能量 

超慢跑其跑步過程中雙手亦不需用力擺動，只需要自然擺動雙手就可以 

腳步要放輕，最好聽不到自己的腳步聲 

而超慢跑和跑步最不同的是，其口訣是「不痠、不痛、不硬、不喘」； 

平日跑步易喘，就是代表你速度太快，身體僵硬；超慢跑卻是相反，切忌喘氣 

以下為超慢跑四大要領，大家記起來齊齊開跑：  

第一：前腳掌先落地，再腳後跟落地 

第二：膝蓋為曲、不要伸直，保持彈性，降低膝蓋衝擊力 

第三：落地要輕，否則落地越重、阻力越大，肌肉越用力，會提高心跳，越跑越喘 

第四：小步伐、高步頻，維持在每分鐘 180 步 



  

 

活躍「耆」年活動 

1.音叉療法體驗服務 
 

本中心獲社會福利署 2022-24 年度「老有所為活動計劃」 

資助進行為期兩年的「樂活心靈」計劃，期望透過學習 

音叉療法以鼓勵長者終身學習，並把所學回饋區內之長者 

及有需要之護老者，第一期「音叉大使」已受訓完畢， 

現正招募有興趣參加者接受音叉療程服務，計劃詳情如下 

 

音叉療法(Tuning Fork Therapy)簡介 

音叉療法是透過音叉去調整內在的頻率。美國 Dr. John Beaulieu 的發現，原理是利用

借助敲擊音叉所發出不同的共振頻率，使身體不同部位產生共嗚，從而刺激細胞釋放一

氧化氮 (Nitric Oxide)，帶來平靜放鬆身心，以達致緩痛、減壓之效 

 

日期 時間 每日名額 

2023/1/12(四) 上午 11:00 – 中午 12:00 6 名 

2023/1/13(五) 上午 10:00 – 中午 12:00 12 名 

2023/1/17(二) 上午 9:00 – 11:00 6 名 

2023/1/19(四) 上午 11:00 – 中午 12:00 6 名 

2023/1/20(五) 上午 10:00 – 中午 12:00 12 名 

20223/1/31(二) 上午 9:00 – 11:00 6 名 

20223/1/31(二) 下午 2:00 – 4:00 12 名 

地點：活動室一、二或活動室三 

內容：義工為參加者進行一次性的音叉療程，參加者每次可選 

1.頭肩頸  2.手部  3.手肘 其中一部位進行療程 

(音叉療法為養生、保健之用，非為診斷或治療疾病用途) 

對象：長者或護老者會友 

費用：免費 

備註：1.報名日每位參加者可登記服務一次 

      2.完成首次預約服務後，可預約下一次 

      3.身體裝有金屬支架/螺絲、心臟起膊器、孕婦、有急性痛症/炎症、 

        癌症病人均不適合參與是次體驗 

      4.鳴謝社會福利署 2022-24 年度「老有所為活動計劃」資助 

查詢：甘 SIR 

目的：透過參與多元化的活動，讓長者得以保持身心健康，

從而提升他們的生活質素，及擴闊其社交圈子 

 



 

 

 

活躍「耆」年活動 

2.新巴 APPS 識多 d 

日期：2023/1/13 (五) 

時間：上午 10:00 – 11:00 

地點：活動室三 

內容：介紹新巴應用程式 

對象：長者會友 

名額：10 名 

費用：$10  

查詢：實習同學梁姑娘、劉姑娘 

3.派發快速抗原測試套裝 

日期:2023/1/18 (三) 

時間:上午 9:30 開始派發，派完即止 

地點:本中心市政大廈 3 樓 

內容:派發快速抗原測試套裝 

對象:長者會友 

費用:免費 

備註:1.須出示有效會員證並親身到中心 

      領取，不用事前報名 

     2.每名會友限登記領取一次 

     3.款式隨機派發，不得更換 

查詢:甄姑娘 

4.體感遊戲齊齊玩 

日期：2023/1/18 (三) 

時間：上午 11:00 – 中午 12:00 

地點：活動室一、二 

內容：齊齊玩體感遊戲 

對象：長者會友 

名額：10 名 

費用：$10 

查詢：實習同學梁姑娘、劉姑娘 

5.鬆一「zoom」 
 

日期 內容 

2023/1/18 (三) 潮語知多少 

2023/1/26 (四) 「全」遞祝福 –  

全盒分享 

2023/1/30 (一) 體適能冷知識 
 

時間：下午 2:00 – 2:30 

形式：透過 Zoom 視像進行 

對象：中心會友 

名額：不限 

費用：免費 

備註：不用報名，邀請網址將透過 

      Whatsapp 廣播訊息發放 

目的：透過參與多元化的活動，讓長者得以保持身心健康，

從而提升他們的生活質素，及擴闊其社交圈子 

 



  

 

活躍「耆」年活動 

6.器械健體教室–氣動式綜合復康器械 

日期：2023/1/20,27 (五) 

時間：A 班：下午 3:00 – 4:00；B 班：下午 4:00 – 5:00 

地點：健體閣 

內容：簡介中心健身器械之正確及安全使用方法 

對象：會友 

名額：每班 8 名 

費用：$10 

備註：1.參加者需穿著輕便衣服及運動鞋 

      2.課程安排器械使用評估，並會發放器械使用証 

鳴謝：戴麟趾爵士康樂基金、半島南扶輪社及台北城東扶輪社贊助購買運動器材 

查詢：甘 SIR 

7.樂齡女童軍 
 

集會活動 戶外活動：樂蜂同樂日 

日期：2023/1/26 (四, 初五) 及 

2023/2/9,23 (四) 

時間：下午 2:30 – 4:00 

地點：活動室一、二 

內容：女童軍集會 

對象：樂齡女童軍隊員 

費用：$10 (月費) 

日期：2023/3/12 (日) 

時間：下午 1:15 – 下午 5:30 

地點：寶石湖長者鄰舍中心(上水區) 

內容：與小蜜蜂隊一同玩遊戲、做手工、 

      參與童軍營燈會 

費用：暫定$50 

 

備註：1.須穿著整齊戶外制服  2.歡迎 55 歲或以上女性會友 

查詢：甄姑娘 

8.樂悠咭登記站 
 
日期： 2023/1/31 (二) 2023/3/21 (二) 

對象： 未來 3 個月內年滿 60 歲 或 

1948 至 1956 年出生長者會友 

未來 3 個月內年滿 60 歲 或 

1946 至 1956 年出生長者會友 

時間：上午 10:30 – 11:30 (每半小時一個時段) 

地點：活動室三 

內容：協助合資格的長者登記樂悠咭，參加者需備有身份證、地址及 

白色或純淺色背景之彩色個人證件相片(硬照或手機內電子本階可) 

名額：每時段 5 名 

費用：免費 

查詢：甄姑娘 

目的：透過參與多元化的活動，讓長者得以保持身心健康，

從而提升他們的生活質素，及擴闊其社交圈子 

 



 

 

 

活躍「耆」年活動 

9.「鄰里顯耆情」獨居長者互助計劃 

日期：2023/2/22 (三) 

時間：時段一 下午 2:30 – 3:15 

      時段二 下午 3:35 – 4:30 

地點：活動室一、二 

內容：為獨居及兩老家庭提供最新社區資訊 

對象：只限居住於樂軒台、環翠邨、悅翠苑、茵翠苑、戲院大廈、仁樂大廈、 

建業大廈、富城閣、富安閣、富明閣、雅麗閣、雅景閣、新德樓、 

柴灣邨、連翠邨之獨居及兩老長者參與 

名額：30 名 (每時段 15 名) 

費用：免費 

備註：由香港耆康老人福利會柴灣地區中心主辦主講 

查詢：甘 SIR 

10.迎新活動 
 

 A 柴長歡迎你 3/2023 B 護老迎新會 

日期： 2023/3/22 (三) 

時間： 下午 2:30 – 3:15 下午 3:15 – 4:00 

地點： 活動室一、二，如受疫情影響則透過 Zoom 視像進行 

內容： 介紹中心服務及日常運作 簡介護老者服務 
 

對象：2022 年 10－2023 年 3 月新入會會友 

名額：20 名  

費用：免費 

備註：參加者可獲迎新小禮物乙份 

查詢：劉姑娘及張姑娘 

目的：透過參與多元化的活動，讓長者得以保持身心健康，

從而提升他們的生活質素，及擴闊其社交圈子 

 



  

 

「腦」友記支援活動 

11.智醒腦友記(2023 年 2 月) 

日期：2023/2/6,13,20 (一) 

時間：下午 2:30 – 3:30  

地點：活動室一、二 

內容：透過手鼓進行輕鬆遊戲， 

健體強身 

對象：護老者或長者會友 

名額：12 名 

費用：$20 

查詢：馬姑娘 

12.健腦智多星 (2023 年 2 月) 

日期：2023/2/15 (三) 至 2/17 (五) 

時間：2/15 (三)，上午 10:30 開始發放 

形式：透過 WhatsApp 廣播訊息發放或 

到中心領取工作紙 

內容：回答有獎問題，日常多動腦筋， 

      有助保持良好的認知能力 

對象：懷疑或確診患有認知障礙症的會友 

名額：20 名 

費用：免費 

備註：1.參與的參加者回答後會收到 WhatsApp 回覆 

2.答中問題可獲精美禮物一份 

 3.領獎日期為 2023/2/20-27 辦公時間內，逾時作放棄論 

查詢：馬姑娘 

目的：舉辦不同類型的活動，以支援認知障礙症患者

及其護老者，以提供適切的支援服務 



 

 

 

護老支援活動 

13.開心唱家班(2023 年 2-3 月) 

日期：2023/2/6, 13,20 (一) 

2023/3/6, 13,20 (一) 

時間：上午 10:00 – 11:00 

地點：活動室一、二 

內容：從認識呼吸到正確發聲， 

一起講好話、唱好歌 

對象：護老者或長者會友 

名額：12 名  

費用：免費 

查詢：馬姑娘 

14.快樂耆聲合唱團(2023 年 2-3 月) 

日期：2023/2/6,13,20 (一) 

2023/3/6,13,20 (一) 

時間：上午 11:00 – 中午 12:00 

地點：活動室一、二 

內容：透過合唱時代曲，為社區上的體弱長

者帶來歡樂 

對象：護老者或長者會友 

名額：護老者 15 名； 

      長者會友 10 名 

費用：$30 

查詢：馬姑娘 

15.春日禪遊畫  

日期：2023/3/7,14,21 (二) 

時間：下午 2:20 – 4:30  

地點：柴灣公園指定位置 

內容：透過禪繞藝術，讓護老者放鬆及 

專注於自己的身心 

對象：護老者或長者會友 

名額：護老者 7 名；長者會友 5 名 

費用：$50 

備註：1.由禪繞畫認證導師教授； 

      2.下午 2:20 開始於柴灣公園入口(近怡翠苑)集合 

查詢：張姑娘 

目的：舉辦不同類型的活動，以減輕護老者的壓力，

並提供適切的支援服務 



  

 

護老支援活動 

 

優惠天地 
  

 
16.倍力康及倍速定  

 

 
17.加營素及怡保康 

日期 2023/1/9 (一) 2023/2/20 (一) 

時間 上午 10:00 – 中午 12:00 上午 9:00 – 下午 4:00 

地點 義工室 活動室一至三 

內容 安排已成功訂購會友於指定時段到本

中心領取奶粉 

安排已登記會友於指定時段到本中心

購買奶粉，每半小時 30 個名額 

對象 會友 會友 

費用 倍力康營養粉 500 克 $80  

倍力康2千卡 200ml $486 (1箱24支)         

倍速定       200ml $486 (1箱24支) 

果之保       200ml $450 (1箱24支) 

加營素      900 克  $173 

低糖加營素  850 克  $178 

怡保康      850 克  $215.5 

活力加營素  850 克  $215 

備註 費森尤斯卡比藥廠派員主理 美國雅培製藥有限公司派員主理 

買奶粉當日必須出示有效會員證及預約紙 
 

18.護老資源閣服務 

(一) 租借復康器材收費表 

 復康器材 按金 每星期租金 

1 拐杖、腳叉、圍架 $30 $10 

2 輪椅 $200 $20 
 
(二) 租借復康器材守則 

對象：必須為本中心會員或護老者會員 

備註：1.一般情況下，每季可借六個星期，若沒有其他會友輪侯借用， 

則可再借用多兩星期 

2.收費以最少一星期計算，最多以兩星期為限 

3.所有租用物品必須先付按金。交還物品時須帶備「借用/租用物品登記表」作 

退回按金之用，交還物品經檢收無缺，按金會發還租用人 

4.所有物品已於借用前檢查妥當，並懂得正確之使用方法，如有任何損毀或遺失， 

       借用人須照價賠償 

5.所有借用物品均須準時交還本中心，若逾期歸還，收費以最少一星期計算 

6.若借用人經常不依期歸還借用物品，中心有權終止借用人日後借用物品的權利 

目的：舉辦不同類型的活動，以減輕護老者的壓力，

並提供適切的支援服務 



 

 

 

潛能發展課程 – 青頤聯盟(Aging Alliance) 

目的：透過邀請專業導師，以專項專教方式，鼓勵金齡人士「持續學習」、尋找新挑戰、培養新興

趣及結織新朋友，以適應人生下半場，從而使身、心、靈的轉變，達致更豐盛人生 

19.青頤聯盟 – 體適能教練班 2/2023 

日期：2023/2/2,9,16,23 (四) 

時間：上午 10:00 – 11:00 

地點：健體閣 

內容：1.認識體適能的基本概念  

2.私人健身導師個別指導下，達致強體魄、增肌、減脂 

3.個人體適能訓練方案建議 

對象：長者及護老者 

名額：15 名 

費用：$200 

備註：由一級私人教練任教 

查詢：甘 SIR 

20.越學「粵」精靈 2023 年 2-4 月 

日期：2023/2/25 (六)  

2023/3/11,18,25 (六) 

2023/4/1,15,22,29 (六) 

時間：上午 10:30 – 中午 12:00 

地點：活動室一、二 

內容：學習工尺譜、粵曲唱歌，認識傳統 

中樂記譜法，強健腦筋 

對象：長者會友 

費用：$80 

名額：18 名 

備註：由陳苑瓊義工導師教授 

查詢：甄姑娘 

上月 

已招募 



  

 

悅翠分處 - 護老支援活動 
21.椅上橡根操(2023 年 2-3 月) 

日期：2023/2/7, 14, 21, 28 (二) 

2023/3/7, 14, 21, 28 (二) 

時間：下午 2:30-3:30 

地點：悅翠分處活動室一 

內容：透過椅上橡根操， 

讓長者一起健體強身 

對象：長者會友 

名額：10 名 

費用：$80 

查詢：馬姑娘 

22.支援有需要護老者服務 

日期：2023/1/3,10,17 (二) 

時間：時段一：下午 1:00-3:00 

時段二：下午 3:00-5:00 

地點：悅翠分處活動室一 

內容：為區內缺乏自我照顧能力的長者， 

提供日間暫託服務，減輕有需要照顧

者的壓力 

對象：長者會友 

名額：每時段 2 名 

費用：免費 

備註：活動需由照顧者會員申請評估， 

才可使用服務 

查詢：馬姑娘 

23.全自動沐浴機服務 

香港居住環境狹窄，照顧者要照顧好家中行動不便的長者，並不是件易事。 

全自動沐浴機就是讓自理能力衰退的長者，可以自理沐浴，無需依賴他人協助， 

保障其私隱及尊嚴 

 

日期：2023/1-3 月 

時間：悅翠分處開放時間 

地點：悅翠分處洗手間 

內容：利用全自動沐浴機沐浴 

對象：有需要長者會友 

名額：每日 4 名 

費用：每次$90 

備註：有興趣者請先登記留名 

查詢：劉姑娘及林姑娘 



 

 

 

社區投資共享基金 -「柴灣友愛」鄰里護助計劃 
 

活動 日期 時間 地點 名額 

24.照顧者休息站- 
   和諧粉彩 

1/19 (四) 
上午 10:30 –  
中午 12:00 

社署東柴灣綜合
家庭服務中心 

8 名 

25.大笑瑜珈 A 
2/7,14,21,28 
(二) 

上午 11:00 – 
中午 12:00 

悅翠分處 
活動室一、二 

13 名 

26.大笑瑜珈 B 
2/7,14,21,28 
(二) 

下午 1:30 – 2:30 
悅翠分處 
活動室一、二 

13 名 

27.大合唱團 
2/14,28(二) 
3/14,28(二) 

下午 3:30 – 4:30 
悅翠分處 
活動室一、二 

13 名 

28.話劇隊誇啦啦 
2/14,28(二) 
3/14,28(二) 

下午 4:30 – 5:30 
悅翠分處 
活動室一、二 

13 名 

對象：長者或護老者 

29.粉彩深造班 
   (進階班) 

1/16 及 
2/6,20,27 (一) 

上午 12:30 – 
下午 2:00 

悅翠分處 
活動室一、二 

10 名 

對象：已參加初階班的長者或護老者 

30.粉彩舒壓班 
   (初班) 

1/16 及 
2/6,20,27 (一) 

下午 3:00 – 4:30 
悅翠分處 
活動室一、二 

10 名 

對象：從未學過粉彩畫或初次報名的長者或護老者優先 

 

活動 日期 時間 地點 名額 

31.血壓量多少 1/13 (五) 上午 9:45 – 10:45  
悅翠分處 
活動室一、二 

12 名 
 

對象：長者或護老者 

 

義工招募 內容 名額 

32.健康大使 接受專業培訓，學習長者身體及認知退化的知識，參與

及協助「健康資訊站」、「開心舞蹈團」活動 

10 名 

33.護老大使 於「護老者休息站」活動當中，陪伴體弱長者進行活

動，讓護老者可以參與中心的活動 

10 名 

34.關懷大使 由社工帶領，定期在中心當值，為社區人士及照顧者解

答有關社區資源等查詢 

10 名 

對象：長者或護老者 

報名方法及查詢：2023/1/11 (三)，下午 2:30 開始可致電悅翠分處 2556 8800， 

以電話先到先得方式登記報名 

備註：由民政及青年事務局社區投資共享基金資助 

查詢：梁姑娘、李 SIR 

以上活動每人只可選報最多兩項 



  

 

社區投資共享基金 -「柴灣友愛」鄰里護助計劃 
 

資訊站 – 4 項關愛基金下經濟援助計劃明年 10 月起恒常化 
 
 
 

今年施政報告宣布，政府會由明年起逐步推出多項措施， 

以加強支援照顧者。勞工及福利局表示，明年 10 月起， 

政府會將 4 項關愛基金下的經濟援助計劃恒常化，包括 

「為低收入家庭護老者提供生活津貼試驗計劃」、 

「為低收入的殘疾人士照顧者提供生活津貼試驗計劃」、 

「為嚴重殘疾人士提供特別護理津貼」和 

「聘請照顧者試驗計劃」。 

 

 

局方提交立法會的文件表示，恆常化後，兩項「低收入照顧者試驗計劃」的每月津貼，

會由 2400 元增至 3000 元。特別護理津貼的每月全額津貼，會由 2000 元增至 2500

元，「聘請照顧者試驗計劃」的每月津貼額為 5000 元。社署會在將近落實措施時，公

布有關經濟援助計劃的詳情。 

 

另外，為向照顧者提供全面、最新和方便查閱的資訊， 

社署會設立一站式資訊網站，涵蓋為長者及殘疾人士 

提供的現有服務、照顧技巧等，計劃於明年底推出， 

政府亦會委託非政府機構，設立 24 小時服務的照顧 

者支援專線，預計明年第三季投入運作。 

 

為加強支援照顧者，社署會繼續提供額外的日間和住宿暫託服務名額。在 2022 至 23 及

2023 至 24 年度，社署會提供額外 30 個長者日間暫託服務名額，以及額外 50 個殘疾人

士日間住宿暫託服務名額。 

 

 

如對相關資訊有任何查詢，歡迎與中心社工聯絡。 

 

 

 

 

資源來源：https://news.rthk.hk/rthk/ch/component/k2/1678547-20221205.htm 



 

 

 

 
 
 
柴灣長者鄰舍中心 
地址：香港柴灣道 338 號柴灣市政大廈 3 樓 
電話：2898 0752  傳真:2898 0754 
電郵：cwsce@ymca.org.hk 
開放時間：星期一至五 ( 8:30am-5:00pm) 
     星期六   (8:30am-1:00pm 及 2:00am-5:00pm) 
     星期日及公眾假期休息 
悅翠分處 
地址：香港柴灣茵翠街 9 號悅翠苑 B 翼地下 
電話：2556 8800 
開放時間：星期二、三、五 (9:00am-5:00pm)  星期四 (9:00am-1:00pm) 
          星期一、六、日及公眾假期休息 

中心活動花絮 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 如會友對本期通訊活動有興趣，可按以下程序報名： 

2023/1/11 (三)，下午 2:30 開始可致電 2898 0752，以電話先到先得方式登記報名 

下期例會： 

2023/2/6 (三)，上午 10:30 設網上 YouTube 例會視頻， 

通訊經 WhatsApp 廣播信息發放及張貼於中心門外壁報板上 

多元文化互動日  

 

魔幻耆承計劃 
 


