
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   「一元復始春復始，萬象更新景更新」新的一年，新的希望！在

此祝福各會員健康快樂、天天笑口常開！ 

      早前香港賽馬會慈善信託基金委託香港中文大學（中大）賽馬

會老年學研究所，按照「全球長者生活關注指數」的計算方法，評

估香港長者的生活質素，結果發現在 2015 年比較全球 97 個國家及

地區後，香港排第 19 位。但在心理健康和社區連繫兩項指標的排名

落後於一半以上國家，這再次反映建立長者社交圈子及提升長者心

理健康的重要。在此希望大家發揮愛鄰精神，與鄰里朋友互助互愛，

共同建立友愛社區！ 

     於過去的 10-11 月，本網絡進行義賣「敬老護老愛心券」為愛

鄰籌款，感激各位義工及會員鼎力支持，本單位共成功售出 

1025 張愛心券，扣除上繳主辦單位後共籌得$8712.5 善款！對於一

向處於資源缺乏的愛鄰，實是一項寶貴的資源，在次致以衷心的感

謝！ 

愛鄰網絡(天水圍) 

2017 年 1 月至 3 月通訊 

本服務由香港公益金資助 
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  服務主任 趙淑汶姑娘 



 

 

星期一上午 星期二上午 星期三上午 星期五上午 

9:30 至 11:00 10:00 至 11:00 9:30 至 11:30 9:30 至 10:30 

魔力橋小組 活力椅子舞 花心絲小組 喜樂讚美操 

 

愛鄰網絡 – 人人「飾」樂助面書專頁 
正式啟用!! 專頁內除了介紹由愛鄰網絡義工 
親自製作的精緻手工藝外，亦分享了愛鄰義工 
的活動照片，當中很可能會尋找到自己和身 
邊的愛鄰好友呢!! 大家亦可以在專頁內選購 
心儀的珠飾，以行動支持愛鄰網絡的服務。 
歡迎登入愛鄰網絡 – 人人「飾」樂助面書專頁: 

Http://www.facebook.com/GnnHandCraft 

1. 2017 年 1-3 月活動之接受報名日期為 1月 3日起。 

2. 免費活動：以先到先得方式報名，會員可持會員證親臨中心或致電報名。 

3. 收費活動：會員可致電中心留位，但必須於五天內及活動前最少一星期   

          親臨中心繳費作實。 

4. 抽籤活動：以抽籤形式挑選參加者，會員務必於截止日期前報名。結果 

            將張貼於辦公室外，而中籤者必須於五天內到中心繳費或取 

            票，否則當放棄論。 

4. 所有活動一經報名不得轉讓及退款。 

5. 愛鄰網絡保留最終決定權。 

6. 請會員準時出席活動，無故缺席活動有機會影響日後活動報名之機會。 

 
 

 
 

 
 

恆常活動乃開放式小組，歡迎即場參與！ 
1 月 27 日及 2月 3 日「喜樂讚美操」暫停兩次，敬請留意！ 
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新產品 

絲襪花 

樂助價：$ 180 

大家好！我是羅嘉浩，是新來的半職活動工作員，大家可以叫

我做 Andy、嘉浩或浩浩，希望可以跟大家和睦相處。 

羅嘉浩先生 

半職活動工作員 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

愛鄰季會 
日期：2017年 1月 5日及 2017年 4 月 6日(星期四) 

時間：下午 2:30至 4:00 

地點 : 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

對象：本網絡會員 

內容：介紹 1-3月及 4-6 月活動，及接受即時報名 

費用：全免 

名額：30位 

備註：敬請帶同通訊及會員證出席，用作抽籤報名次序     負責職員 : 趙淑汶姑娘 
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「綠色」環保利是封燈籠 DIY 
日期：2017年 1月 14日 (星期六) 

時間：上午 10:00至 11:30 

地點 : 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

對象：本網絡會員 

內容：利用回收利是封製造別緻的掛式 

費用：全免                                               (圖片只供參考) 

名額：10位                                                   

分享大使：會員廖杏元女士       負責職員 : 趙淑汶姑娘 

 
趣緻「毛巾熊」義務製作 
日期：2017年 1月 19日 (星期四) 

時間：上午 10:00至 11:00 

地點 : 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

對象：本網絡會員 

內容：利用毛巾製作出趣緻小熊，作日後探訪送贈長者之用 

費用：全免 

名額：10位 

負責職員 : 趙淑汶姑娘 

備註：1)每位參加者可獲毛巾熊一隻 

      2)此為義工運動之 2016-17《香港人．香港心》義工大使行動 

 

 

「綠色」低碳飲食達人 
日期： 2017年 1月 13日、2月 24日及 3月 17日 (逢星期五) 

時間： 下午 2:30-3:30 

地點： 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

對象： 本網絡會員 

內容： 由職員分享低碳食譜，並一起品嚐低碳菜式 

費用： 每位$5 

名額： 10位 

負責職員： 趙淑汶姑娘 

備註： 每位參加者只可報其中一堂 
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金雞喜躍賀新歲 
日期： 2017年 2月 9日 (星期四) 

時間： 下午 2:30至 4:00 

地點： 香港中華基督教青年會天晴會所 

 (天晴邨天晴服務設施大樓 1樓天悅輕鐵站旁) 

內容： 集體遊戲、抽獎 

名額： 60位    對象：本網絡會員 

費用： $20     負責職員：黃貴玲姑娘 

鳴謝： 香港中華基督教青年會天晴會所借出場地 

負責職員： 趙淑汶姑娘 

 

愛鄰團契 
日期： 2017年 1月 19 日及 3月 30日 (星期四) 

時間： 下午 2:30至 3:30 

地點： 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

內容： 遊戲、唱詩、禱告、讀經、分享、茶點 

名額： 20位 

對象： 本網絡會員 

費用： 全免 

負責職員： 趙淑汶姑娘 

備註： 此活動與「中華基督教會天約堂」合辨 

 

長幼共聚在-光明 
日期： 2017年 1月 21 日 (星期六) 

時間： 上午 9:30至 11:30 

地點： 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

內容： 乘坐旅遊巴到元朗光明學校與小學生及義工交流 

名額： 20位    對象：本網絡會員    費用：全免    負責職員：黃貴玲姑娘 

備註： 

 

1) 此活動與光明學校合辦    2)備有旅遊巴接送往返中心 

 

 

愛鄰「團年飯」 
日期： 2017年 1月 20日 (星期五) 

時間： 下午 2:30至 4:00 

地點： 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

內容： 享用元朗圍村盤菜，共聚開心時刻，迎接新的一年 

名額： 24位    對象：本網絡會員 

費用： $90 

負責職員： 

備註： 

 

趙淑汶姑娘 

響應環保，請各參加者自備碗筷 

  

 



 

愛鄰生日會(1-3 月份) 
日期： 2016年 2月 16日  

(星期四) 
時間： 下午 2:30至 4:00 

地點： 賽馬會天水圍社區健康中心活
動室 

對象： 本網絡會員 

內容： 生日慶祝、集體遊戲及茶點分
享 

費用： $ 20 

名額： 20位 負責職員： 黃貴玲姑娘 

 

日期：2017 年 3 月 2 日(星期四) 

時間：上午 10:00-1:00 

集合地點：中心活動室 

地點：屯門公園 

對象：中心會員 

內容：輕鬆自在探索屯門公園的爬蟲館及公園的特色風貌 

名額：10 位 

負責職員：黃貴玲姑娘 

備註：1.自備車費 

      2.請參加者自備足夠的水、防曬用品及乾糧。 

 

 

「多才多藝創新意」興趣班： 

地點：賽馬會天水圍社區健康中心活動室    負責職員：趙淑汶姑娘 

名稱 日期及時間 內容 費用 名額 

悠然書法班 

1 月 16 至 2 月 27 日(逢星期一) 

下午 2:30 – 下午 4:30 

(共 6 堂) 

學習執筆姿勢及運筆方法 

(分享大使：會員陳一鵬夫婦) 

(備註：中心備有書法工具供學員使用) 

全免 10 位 

織織復織織 

1 月 3 日至 2月 28 日 

(星期二) 

下午 2:30 – 下午 4:30 

(共 8 堂) 

織頸巾、冷帽、V領冷衫 

(分享大使：會員曾淑芳女士、 

何淑賢女士) 

 

全免 10 位 

智趣相投 

3 月 6 日及 20 日(星期一) 

下午 2:30 – 下午 3:30 

(共 2 堂) 

一起分享及交流使用智能手機的心得

及樂趣 

(參加者需自備智能手機) 

全免 10 位 
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探索屯門公園之旅 
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電影欣賞會-「美人魚」 

日期： 2017年 3月 28 (星期二) 

時間： 下午 2:30至 4:30 

地點： 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

對象： 本網絡會員 

內容： 故事講述一班很富有的商人為了利益，不惜破壞生態環境， 

最後被一位可愛的美人魚所感動而停止破壞生態環境…… 

費用： 全免 

名額： 30位     負責職員：黃貴玲姑娘 

 

「花展」一天遊 
日期： 2017年 3月 16日 (星期四) 

時間： 

集合時間： 

上午 9:00 至 下午 5:00 

上午 8:45 

集合地點： 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

內容： 遊覽山頂廣場、凌霄閣、稻香大酒樓午餐及維園花展 

對象： 本網絡會員 

費用： 每位$90       名額：46位 

負責職員： 

備註： 

黃貴玲姑娘及趙淑汶姑娘 

1)如參加者未滿 60歲或非殘疾人士登記證持有人，需自行繳付花展入場費 

： 2)本活動正申請「賽馬會花展顯關懷」車費及門票資助中，如申請資助不成功，

參加者需要支付每位$120 費用及門票費用 

 

長幼共聚在琚小 

日期： 2017年 3月 11 日 (星期六) 

時間： 下午 2:30至 4:30 

集合地點： 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

對象： 本網絡會員 

內容： 乘坐旅遊巴到樂善堂梁球琚學校與小學生及義工交流 

費用： 全免       名額：26 位       負責職員：黃貴玲姑娘 

    備註：1)此活動與樂善堂梁球琚學校合辦 

          2)備有旅遊巴接送往返中心 

 

愛鄰意見大搜查 
日期： 2017年 3月 23 日 (星期四) 

時間： 

地點： 

內容： 

上午 10:00-11:00 

賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

分享對中心的服務意見 

 對象： 本網絡會員 

費用： 全免 

名額： 10 位 

負責職員： 趙淑汶姑娘 

 



 

 

愛鄰關愛探訪                             負責職員：趙淑汶 

將安排獨居長者、兩老、行動不便或未曾被訪之會員優先接受探訪 

日期 時間 義工 名額 

2017 年 1 月 7 日(星期六) 上午 9:30-11:30 
香港小童群益會滙豐天水圍

兒童學習及發展支援中心 
30 

此探訪亦為社會福利署「老有所為計劃」的關愛探訪，誠邀曾參與「陶瓷工作坊」及「押花飾物工作坊」

的會員擔當探訪義工，把自己親手製作的手工藝品送予其他會員，表達關愛！ 

2017 年 2 月 7 日(星期二) 下午 3:00-5:00(待定) 中華基督教青年會中學 30 

2017年3月24日(星期五) 上午 9:30-11:30 中華基督教青年會天晴會所 20 

探訪義工招募：有意協助探訪的會員請向趙姑娘登記，感謝！ 

 

 

 

各會員勇於嘗試，製作獨一無二的陶瓷品！ 

 

聚首一堂於元朗公園野餐，樂也融融！ 

 

共同為壽星慶祝壽辰，熱鬧非常！ 
 

各會員也投入參與聖誕聯歡會，共度佳節！ 

活動相集 
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負責職員: 黃貴玲姑娘 
 

免費量血壓服務 
日期： 2017年 1月至 3月 (逢星期二及三) 

時間： 上午 9:00 至 中午 12:00 

地點： 賽馬會天水圍社區健康中心輔導室 

備註： 凡參加十次可獲精美禮物乙份，歡迎向黃姑娘索取獎勵紀錄表。 

 免費健康講座 

地點：賽馬會天水圍社區健康中心活動室  時間：下午 2:30 至 3:30  名額：30 位  費用：全免 

備註：由即日起至 2017 年 3 月 31 日，凡參加三次可獲精美禮物乙份，歡迎向黃姑娘索取獎勵紀錄表。 

 
日期 主題 主講 

1 月 12 日(星期四) 「肩周炎講座」 衛生署元朗區長者健康外展隊職員 

1 月 25 日(星期三) 「禦寒有法」 長者安居協會 

2 月 17 日(星期五) 「穴位按摩」 本機構註冊中醫師 

2 月 23 日(星期四) 「認識大腸癌」 衛生署元朗區長者健康外展隊職員 

3 月 09 日(星期四) 「口腔健康牙齒及 

假牙護理」 

衛生署元朗區長者健康外展隊職員 

3 月 23 日(星期四) 「飲食預防骨質疏鬆症」 巢雀三花 

   

12 月 22 日(星期四) 「食得啱、瞓得甜」 雀巢三花職員 

 奶粉訂購: 由即日訂購奶粉，每人限每月每款 4罐，歡迎向黃貴玲姑娘查詢。 

   

 

 

Omron 手臂式血壓計 

型號: HEM-7121 
雅培加營素 雅培怡保康 三花柏齡高鈣    長青安怡 

$460 $157 / 900 克 $210 / 900 克 $90 / 800 克 $165 / 1700 克 

 
中醫(天水圍) 溫馨提示 

愛鄰網絡會員均享 9 折優惠 
65 歲或以上更享有 8 折優惠 

1. 1 月 2 日、28 日、29 月、301 及 31 日為公眾假期，全
日暫停開放，敬請留意！ 

2. 訂購活動相片服務：由即日起，可於中心辦公室外「活

動相集」索取及填妥晒相表格投入信封內。沖晒完成後

向職員繳交每張一元之晒相費用即可。 

西醫(本機構轄下西醫門診) 

愛鄰網絡會員均享 8 折優惠 

 

 



 

 

“週三「營」貼士”是本機構社區營養服務每月於機構 Facebook 面書專頁分享的營
養貼士，轉載了部份精彩內容，與各會員分享日常生活中的有「營」心得，期望讓大
家掌握健康生活之選，生活中能夠活學活用，身體能更健康。 
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    「越顏越愛 (三)」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白色篇 

上週介紹了橙黃色蔬菜及其代表營養素胡蘿蔔素

(Beta-Carotene)，今週白色篇的代表營養素是大蒜素

(Allicin)，主要食物來源為蒜頭，其他蔬菜如白洋

蔥、大蒜、韭蔥都可找到大蒜素。這植物元素能抑制

肝臟製造壞膽固醇，預防因血管阻塞而引致的心血管

疾病和中風。亦有研究指出大蒜素具抗菌及抗氧化作

用。不過，大蒜素遇熱後會分解並失去作用，因此生

蒜宜短時間烹調，才能讓其大蒜素發揮作用。今晚不

妨加一些蒜頭於餸菜中作天然調味料，或自製橄欖油

混蒜茸抹醬，塗上麵包或餅乾作為小食。白露荀、白

蘿蔔、椰菜花、白蘑菇、芽菜等都屬白色蔬菜，雖未

含有大蒜素，但仍鼓勵多進食，實踐多樣化健康飲食。 
 

 

 

         「越顏越愛 (四)」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

綠色篇 
我們常吃的菜蔬以綠葉蔬菜為主，例如
菜心、生菜和芥蘭。它們除了含有廣為
人知的膳食纖維和維他命 C，還有其他
抗氧化物﹙如：葉黃素﹚及鈣質、鐵質
等微量元素。今週綠色篇會介紹其中一
種代表營養素 － 葉酸(Folic Acid)。
葉酸是維他命 B雜的一種，同時是體內
骨髓製造紅血球和白血球的其中一個
主要元素，攝取充足能幫助預防貧血。
此外，葉酸幫助大腦製造血清素，有助
穩定情緒及協調腦部功能，包括控制情
緒、睡眠和食慾。由於葉酸同時有效防
止嬰兒出現先天性的神經管缺陷，根據
澳洲政府建議，孕婦及餵哺母乳的女士
分別要每天攝取 600 及 500 微克葉酸，
較中國營養參考值建議一般成年人每
天攝取的 400 微克為多。您也可試試瓜
類﹙如：青瓜、苦瓜、翠玉瓜﹚、蘆筍、
秋葵、青豆、豆角、羽衣甘藍和朝鮮薊
等其他綠色蔬菜。 

 

 

* 資料及圖片來源：  facebook.com/ucnchs 社區營養服務“週三「營」貼士” 

* 如欲了解更多營養飲食資訊或個別飲食輔導，歡迎致電本機構社區營養服務 2172 0727 查詢。 

 

 

 



 

愛鄰網絡 (天水圍) 
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惡劣天氣下的活動安排 
 

 

 

 

 

地址：新界天水圍天晴邨天晴社區綜合服務大樓 1 樓 103 室 

電話：3156 9066／6992 5450  傳真：3543 5041  電郵地址：gnn.tsw@ucn.org.hk 

辦公時間：星期一至六，上午 9 時至下午 1 時，下午 2 時至 5 時，星期日及公眾假期休息。 

職員： 張漢華 （服務經理)     趙淑汶 （服務主任） 

 黃貴玲 （活動工作員） 

 

 中心將因應天氣情況及考慮整體活動的安全，決定及通知參與的會員活動將繼續或取消，有關 

        的會員如有疑問，亦可主動致電中心查詢。) 

  

惡劣天氣下中心開放時段安排 

 
 

 如八號暴風或以上信號或黑色暴雨信號於上午 11 時前取消，中心將於兩小時後恢復運作。 

 如八號暴風或以上信號或黑色暴雨信號於下午 11 時仍然生效，中心上午不開放。  

 如八號暴風或以上信號或黑色暴雨信號於下午 1 時 30 分仍然生效，中心下午不開放。 

 

愛鄰網絡(天水圍)會員及社區人士(10-12 月份)$238.8 

人人飾樂助$1630 

曾淑芳女士捐贈大量義賣物品、陳一鵬夫婦捐贈聖誕吊飾、燈飾、字畫、

義賣物品、邱海燕女士捐贈披肩 2件、陳麗英女士捐贈毛冷、何淑賢女士捐

贈冷頸巾、陳秀聰女士送贈活動茶點、林積文先生送贈洛神花、木瓜作活動

之用、吳承捷先生捐贈手作聖誕飾物 140 個、何美樺女士捐贈毛毯 3張 

 

 



















 

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                服務經理 張漢華 
          

「一元復始春復始，萬象更新景更新。」新的一年，新的希望！在此祝福各會員健康快 

樂、天天笑口常開！ 

          早前香港賽馬會慈善信託基金委託香港中文大學（中大）賽馬會老年學研究所，按照 

「全球長者生活關注指數」的計算方法，評估香港長者的生活質素，結果發現 2015 年香港在全 

球 97 個國家及地區排第 19 位，但在心理健康和社區連繫兩項指標的排名卻落後於一半以上的 

國家，這再次反映建立長者社交網絡及提升長者心理健康的重要。在此希望大家發揮愛鄰精神， 

與鄰里朋友互助互愛，共同建立友愛社區！ 

           剛過去的 10-11 月，我們義賣「敬老護老愛心券」為愛鄰網絡籌款，感激各位義工及會 

員的鼎力支持，秀茂坪成功售出 1,114 張愛心券，扣除上繳主辦單位行政費後共籌得$9,469 善 

款！ 

對於一向處於資源缺乏的愛鄰，實是一項寶貴的資源，再次向大家致以衷心的感謝！ 

 

       

 

 

 

 
 

 

 

2017 年 1-3 月通訊 

(秀茂坪) 

本服務由香港公益金資助 

 
 

 經理的話



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

梁利萍姑娘: 

大家好!我係梁姑娘，我來到本網絡已經有兩個幾

月，這裡讓我覺得好溫馨，令我覺得好親切，所以

我好快可以投入在大家當中。我希望以後的時間多

多指教，多多提點我這個後輩。 

 

健康生活工作坊－ 

我選擇健康飲食 
日期：2017 年 1 月 4 日及 1 月 11 日 

     （星期三，共二堂） 

時間：上午 10:00 – 11:00 

地點：本網絡活動室 

對象：本網絡會員 

內容：由營養師教授的營養知識及實踐營養  

      食物的配搭。 

費用：免費 

名額：20 位 

負責職員：梁姑娘 

 備註：活動獲觀塘區議會撥款資助，參加會  

       員須經甄選 

健康生活工作坊－ 

抗糖操 
日期：2017 年 1 月 5 日及 1 月 12 日 

     （星期四，共二堂） 

時間：上午 10:30 – 11:30 

地點：本網絡活動室 

對象：本網絡會員 

內容：由專業護士教授保健操，減輕體重，預

防糖尿病。  

費用：免費 

名額：20 位 

負責職員：許姑娘 

 備註：活動獲觀塘區議會撥款資助，參加會  

       員須經甄選 

 

 

溫馨提示 

本網絡將於 1 月 14 日(全日)、1 月 18 日(全日)、 

1 月 20 日(上午) 、2 月 11 日(全日) 、3 月 24 日(上午) 

暫停開放，敬請留意！ 

愛鄰大使服務將於 1 月 23 日至 2 月 6 日暫停服務，敬請留意！ 

 

 
 

 



 

同心同行樂活族畢業禮暨分享日 
日期： 2017 年 1 月 14 日 （星期六） 

時間： 下午 1:30 – 下午 3:30 

地點： 基督教聖約堅樂小學四樓禮堂 

對象： 本網絡會員及家屬 

內容： 展示組員各種學習成果，展出作品及表演。   

費用： 全免(包括展覽示範及小食) 

名額： 80 位 

負責職員： 許姑娘、梁姑娘 

備註：是次活動獲「老友所為基金」撥款贊助    

 愛鄰迎春嘉年華 
 日期：2017 年 1 月 20 日（星期五） 

 時間：上午 11:00 – 12:00 或 中午 12:00 – 1:00  

 地點： 本網絡活動室 

 內容： 營養健康的新年小食、攤位遊戲、室內花市及新年小拍賣會 

 對象： 本網絡網員及其家人、朋友 

 費用： $20 

 名額： 40 位 

 負責職員：許姑娘 

 備註：  1. 每位參加者可獲小禮物一份及一張揮春。 

         2. 每位會員只可選擇其中一個時段 

 

愛鄰大使聚會 

日期 : 2017 年 3 月 15 日(星期三) 

時間 : 上午 11:00 –下午 12:30 

地點 : 本網絡活動室 

對象：愛鄰大使組員 

內容 : 季度會議、分享會 

負責職員: 許姑娘 

 

      「左鄰右里關注小組」-- 

        樓長交流會 
           日期 : 2017 年 3 月 22 日(星期三) 

           時間 : 上午 11:15 -12:30 

           對象 : 各樓層樓長  

           內容 : 季度會議及分享會 

          負責職員 : 許姑娘 

 

 



 

 

 

 

  

 迎春樂悠遊 
 日期：2017 年 1 月 18 日 (星期三) 

 時間：上午 8:45 –下午 4:30 

 地點：本網絡活動室 

 對象：本網絡會員 

 內容：參觀屏山文物徑、元朗舊區及製餅工場、共晉盤菜宴 

 費用：$135 

 名額：57 位 

 負責職員：梁姑娘 

 

 生日聯歡會 
  

 日期：2017 年 3 月 6 日 (星期一) 

 時間：上午 11:00 – 12:30 

 地點：本網絡活動室 

 對象：1-3 月份生日的會員 

 內容：為各會員慶祝生日及贈送生日禮物  

 費用：$20  

 名額：25 位 

 負責職員：梁姑娘 

 備註：每位參加者均可獲得生日禮物乙份 

       備有茶點供應 

愛鄰意見大搜查 
 日期：2016 年 3 月 17 日 (星期五) 

 時間：上午 11:15 – 12:30 

 地點：本網絡活動室 

 對象：本網絡會員 

 內容：收集會員對本網絡的意見，誠邀有興

趣的會員報名分享見解，意見將有機

會用作改善本網絡服務之用 

 費用：免費 

 名額：1 0 位 

負責職員：許姑娘 

 備註：備有茶點供應 

 復活節聯歡會 
日期： 2017 年 3 月 24 日(星期五)   

時間： 上午 10:00 – 11:45 

地點： 本網絡活動室 

對象： 本網絡會員 

內容： 透過遊戲、抽獎、福音訊息分享，與會員共渡復活節 

費用： $20 

名額： 30 位 

負責職員：梁姑娘    

https://www.google.com.hk/imgres?imgurl=http://comps.canstockphoto.hk/can-stock-photo_csp4336580.jpg&imgrefurl=http://www.canstockphoto.hk/%E5%A4%A7-%E5%8D%A1%E9%80%9A-%E7%94%9F%E6%97%A5-%E8%9B%8B%E7%B3%95-4336580.html&docid=TdiPyzmQvw5FjM&tbnid=qiK_1bezt2QUIM:&vet=1&w=378&h=470&bih=705&biw=1024&q=%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%9C%96%E7%89%87%E7%94%9F%E6%97%A5%E8%9B%8B%E7%B3%95&ved=0ahUKEwiGxf3PhenQAhXJI5QKHS5nCfcQMwgfKAAwAA&iact=mrc&uact=8


地愛鄰網絡活動室   時間：下午 2 : 30 -下午 3 : 30 (逢星期二) 

  

  

 

 

                愛心創意小組     費用: 免費 

                    2017 年 1 月 4 日至 3 月 29 日（逢星期三） 下午 2:30 – 下午 4:30 

活力椅子操 

日期：2017 年 1 月 6 日至 3 月 17 日 

(逢星期二或五，共八堂) 

時間：上午 10:30 – 11:30  

地點：本網絡活動室  

對象：有興趣接觸椅上運動之會員 

內容：參加者坐在椅上跟隨音樂節奏舞動手腳， 

輕鬆愉快做運動。 

費用：＄1 0 

名額：16 位 

 負責職員：許姑娘、梁姑娘 

喜樂讚美操小組 
日期：2017 年 2 月 13 日至 3 月 27 日 

      (逢星期一，共七堂)  

 時間：下午 2:00 – 2:45 或下午 3:00 – 3:45 

 地點：本網絡活動室 

 對象：愛鄰網絡會員 

 內容：配合基督教詩歌、穴位按摩、體操等的 

健康舞蹈，有助提升您的身、心、靈健康。 

 費用：$1 0  

 名額：2 0 位 

 負責職員：許姑娘 

 備註：由讚美操協會(香港)導師教授 

老友暢聚 
        「老友暢聚」旨以不同主題的講座、不同類型的活動，讓老友記吸收新知識，認識更多朋友 

 

                                   

 

日期 活動  日期 活動 

1 月 3 日                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                中醫講座+愛鄰例會 
  

2 月 21 日 
癌症小百科 

(衛生署) 

1 月 10 日 中醫講座 2 月 28 日 
老友唔易呃 

(長者安居協會) 

1 月 17 日 
營養講座 

本機構營養師 
營養講座 

3 月 7 日 
三高美味厨房 

(雀巢牛奶公司 職員 主講) 

1 月 24 日 

 
3 月 14 日 

皮膚病 
(衛生署) 

2 月 7 日 
防跌健骨 

 (雀巢牛奶公司 職員 主講) 
3 月 21 日 

禽流感的預防方法 
(食物環境衛生署) 

2 月 14 日 
食物中毒 

(食物環境衛生署) 
3 月 28 日 電影欣賞 

早晨讀報小組     費用: 免費 

2017 年 1 月 3 日至 3 月 30 日（逢星期二、四）上午 10:00 – 上午 10:30 



 

 

 

 

      

     

    

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《愛心劵戶外義賣活動》- 會員及職員

上下一心，完成義賣愛心劵；會員樂此

不疲。 

   

《同心同行樂活交流日》- 學員與 60 位

會員一起分享學習成果，樂也融融! 

 

《健康屋邨計劃-健康檢查日》- 100 位會員

及居民接受健康檢查，了解身體情況。 

 

《健康屋邨計劃-健康諮詢加油站》- 600 位

居民有秩序又踴躍參與活動；認識糖尿病。 

 

 

  

《輕鬆自在日營》- 5 7 位會員在西貢樟木頭老人度假中心，一起渡過歡樂的時光。在 

度假中心他們還學了小手工，歡歡喜喜將製成品帶回家，留為紀錄。 



 

 

 

 

 

“週三「營」貼士”是本機構社區營養服務每月於機構 Facebook 面書專頁分享的營養貼士，
轉載了部份精彩內容，與各會員分享日常生活中的有「營」心得，期望讓大家掌握健康生活之
選，生活中能夠活學活用，身體能更健康。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    「越顏越愛 (三)」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白色篇 

上週介紹了橙黃色蔬菜及其代表營養素胡蘿蔔素

(Beta-Carotene)，今週白色篇的代表營養素是大蒜素

(Allicin)，主要食物來源為蒜頭，其他蔬菜如白洋

蔥、大蒜、韭蔥都可找到大蒜素。這植物元素能抑制

肝臟製造壞膽固醇，預防因血管阻塞而引致的心血管

疾病和中風。亦有研究指出大蒜素具抗菌及抗氧化作

用。不過，大蒜素遇熱後會分解並失去作用，因此生

蒜宜短時間烹調，才能讓其大蒜素發揮作用。今晚不

妨加一些蒜頭於餸菜中作天然調味料，或自製橄欖油

混蒜茸抹醬，塗上麵包或餅乾作為小食。白露荀、白

蘿蔔、椰菜花、白蘑菇、芽菜等都屬白色蔬菜，雖未

含有大蒜素，但仍鼓勵多進食，實踐多樣化健康飲食。 
 

 

 

         「越顏越愛 (四)」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

綠色篇 
 
我們常吃的菜蔬以綠葉蔬菜為主，例如
菜心、生菜和芥蘭。它們除了含有廣為
人知的膳食纖維和維他命 C，還有其他抗
氧化物﹙如：葉黃素﹚及鈣質、鐵質等
微量元素。今週綠色篇會介紹其中一種
代表營養素 － 葉酸(Folic Acid)。葉
酸是維他命 B雜的一種，同時是體內骨
髓製造紅血球和白血球的其中一個主要
元素，攝取充足能幫助預防貧血。此外，
葉酸幫助大腦製造血清素，有助穩定情
緒及協調腦部功能，包括控制情緒、睡
眠和食慾。由於葉酸同時有效防止嬰兒
出現先天性的神經管缺陷，根據澳洲政
府建議，孕婦及餵哺母乳的女士分別要
每天攝取 600 及 500 微克葉酸，較中國
營養參考值建議一般成年人每天攝取的
400 微克為多。您也可試試瓜類﹙如：青
瓜、苦瓜、翠玉瓜﹚、蘆筍、秋葵、青豆、
豆角、羽衣甘藍和朝鮮薊等其他綠色蔬
菜。 

 

 

 



 

 

 

  

 

     

 

 

                                                                      

  Omron 手臂式血壓計 

   型號:HEM-7121 

   $460/個 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   愛鄰網絡(秀茂坪) 
    地址: 九龍觀塘秀茂坪邨秀茂坪商場 3 樓 313 室 

電話: 2727 8686 傳真: 2340 8699   電郵地址: gnn.smp@ucn.org.hk 

開放時間： 星期一至六，上午 9 時至下午 1 時，下午 2 時至 5 時 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

職員：許惠娟（活動工作員）    梁利萍（活動工作員） 

      張漢華（服務經理－社會服務Ｉ部）  

 金裝加營素 怡保康 三花柏齡高鈣 安怡長青 

包裝 900g/罐 900g/罐 800g/罐 1700g/罐 

價錢 $162 $210 $90 $165 

 
 

 *梁達紅女士  $ 1 0 0                                *盈愛行動捐贈棉被 30 張 

*張瑞琴女士捐贈手製毛冷物品 25 件                   *顧惠芳女士捐贈月曆 24 個         

*「愛鄰大使服務」10 至 12 月合共捐款 $477 

*「人人”飾”樂助」10 至 12 月合共捐款 $1860 

*愛鄰網絡（秀茂坪）會員及社區人士 10 至 12 月合共捐款 $420 

 

 

*每人每月限買四罐奶粉       *奶粉一經購買，不可更換及退款     * 奶粉限時優惠 

 

 

 

 

 

 

 

$157 

特別鳴謝 
 


