




















1. 免費活動：可親臨或致電報名，先到先得方式，會優先處理親臨中心報名之會員。 

2. 收費活動：報名後一星期內需親臨中心繳費作實。 

3. 為公平起見，所有活動一經報名及收費，不得退款或轉讓。 

4. 愛鄰網絡保留最終決定權。 

 

  2019 年 1 - 3 月通訊 

(秀茂坪) 

主任的話 

本服務由香港公益金資助 

服務主任 顏芷君姑娘 

張漢華 2019 年不到十數天便到，農曆新年亦隨之到來，在新的日子，大家有什麼願望？財

源滾滾？萬事如意？出入平安？想得到以上這些，最終都是希望讓自己得到快樂。其

實要得到快樂，並不複雜，不需要求天求人，自己也可做得來。 

懂得「感恩」，就是快樂的泉源！ 

我們常常抱怨自己缺少什麼，卻從來不看看自己已經擁有的。多點看看自己周遭，會

發現自己其實仍然擁有的東西還真不少。每一個我們經過的時刻都不會再重來，我們

永遠不知道明天會發生什麼事，所以我們要懂得欣賞擁有的，同時亦要『感恩』。 

 感恩我們擁有，亦感恩我們有能力付出，幫助他人，讓其他人同樣得到祝福。今天

您付出，明天或許會得到他人的幫助，我們一同生活在同一社區，能互相幫助，愛鄰

如己，感恩自己身邊有其他人（不論家人、朋友、鄰舍等等）在一起，一同分享彼此

分憂，令人生充滿快樂！ 

新一年將至，在此謹代表愛鄰網絡（秀茂坪）仝人，祝願各位～ 

～身心安康，福杯滿溢，笑口常開～ 

活動報名須知 

~戶外活動免責聲明~ 
1. 參加者須瞭解自己的身體健康狀況適合參加已報名的戶外活動，並有能力完成活動的全

部行程。 

2. 參加者在活動中途或活動後自行離隊，須自行負責離隊後之費用、保險及人身安全。 

3. 在活動過程中，參加者如因不遵從職員及導師指示而造成之任何損傷，一切後果將由參

加者自行承擔，「愛鄰網絡」及其工作人員概不負責。 
 

 

金句 : 「上帝那看不見的特性，就是他永恆的大能和神性，其實從創世以來都看見，是由衪所造的萬物 

來辨認出來的，所以人沒有甚麼籍口」。(新約聖經羅馬書第一章 20 節) 
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  早晨讀報小組 

日期：2019 年 1 月 至 3 月  

(逢星期一及四) 

時間：上午 10:00 -10:30 

地點：本網絡大堂 

對象：本網絡會員 

費用：免費 

 

魔力橋小組  

日期：2019 年 1 月至 3 月 

（逢星期一至六）   

時間：上午 11:00 及 下午 2:15 

地點：本網絡大堂對象：本網絡會員 

費用：免費 

備註 :舉行團契的星期六，下午會暫停開放 
 

**以上活動星期日及公眾期暫停** 

 

 

 

 

<活力椅子操(IV)> 
日期：2019 年 1 月 4 日至 3 月 15 日(逢星期五)，共８堂  

＊1 月 25 日，2 月 1 及 8 日暫停＊ 

時間：(第一節)下午 2:00 –3:00  /  (第二節)下午 3:00 -4:00  

對象：本網絡會員 

內容：參加者坐在椅上跟隨音樂節奏舞動手、動腳，輕鬆愉快地做運動。 

費用：$10   名額：每節 8 位 

負責職員 : 林姑娘 

<喜樂讚美操(IV)> 

日期：2019 年 1 月 7 日至 3 月 18 日(逢星期一)，共８堂 

*1 月 28 日/2 月 4,11 日及 3 月 25 日暫停* 

時間：下午 2:15 –3:15                                                 

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：＄10   名額：12 位 

負責職員：林姑娘 

<愛鄰團契小組> 
日期：2019 年 1 月 5 日，2 月 2 日及 3 月９日(星期六) 

時間：下午 2:30-下午 3:30                                             

對象：本網絡會員 

內容：與會員一同唱詩歌、敬拜讚美神、分享福音訊息與茶點分享 

名額：每節 15 位   負責職員：顏姑娘 

備註：「基督教香港信義會平安堂」合辦進行團契 

 

＜<活動將於 1 月 2 日起接受報名，額滿即止！>＞ 
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<輕鬆小手工> 

日期:2019 年 1 月 7-21 日(星期一)共 3 堂 
時間：上午 10:30-12:00 

對象：愛鄰網絡會員 

內容：以手作方式製作獨一無二的揮春及利

是封，有助會員發揮創作力。 

費用：$20   名額：8 位 

負責職員 : 黃姑娘 

備註 : 每位參加者需自備環保袋，裝自行

創作的作品 

<新年花藝製作「速成班」> 

日期：2019 年 1 月 11 及 18 日(星期五) 

時間 : 上午 10:30-12:00 

對象：本網絡會員 

內容：簡介基本花形結構，花材運用技巧，

如何插花之理論，與組員共同插出新

年「花」 

費用：$20   名額：每節 8 位 

負責職員：林姑娘 

<齊來製作「水晶球」> 

日期：2019 年 2 月 21(星期四)    

時間 :下午 2:30-4:00 

對象：本網絡會員  

內容：親身手製作屬於自己的 「水晶球」

從而發揮個人潛能，享受製作帶來的

樂趣 

費用：$20  名額：6 位 

負責職員：林姑娘 

備註 : *自備環保袋取回 

<健康湯圓齊品嚐> 

日期：2019 年 2 月 20 日(星期三 )    

時間 ：上午 10:00-12:00 

對象：本網絡會員  

內容：親手揉成各種不同色彩顏色鮮艷的湯

圓，供家人品嚐及會員齊分享 

費用：$10  名額：12 位 

負責職員：林姑娘 

備註：*參加者需自備食物盒 

*如有蠶豆症老友記未能參與此活動 

<智能電話程式教學篇> 
日期：2019 年 3 月 4 日及 3 月 25 日 

      (星期一)合共 4 堂 

時間 : 上午 10:00-11:15 

對象：本網絡會員 

內容：學習現今流行手機程式，運用與使用

方法，拉近人與人之間的關係 

費用：$10   名額：8 位 

負責職員：黃姑娘 

備註：需自備可上網的智能電話及已有基本

認識 

<煮食新創意> 

日期：第一組-2019 年 3 月 14 及 15 日 

      (星期四及五) 

時間：上午 10:30-11:45       

對象：本網絡會員  

內容 : 一同親手製作美味又可愛的「公仔

飯」及「壽司飯」    

費用：$20  

名額： 12 位 

負責職員：林姑娘 

備註: *參加者需要自攜需 

「長或四方形」有蓋餐盒 
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  <喜迎新春嘉年華> 
 

日期：2019 年 1 月 28 日(星期一) 

時間：第一場:上午 10:30-11:45  第二場:下午 2:30-3:45 

對象：本網絡會員  

內容：簡介不同國家慶祝新春形式、攤位遊戲、分享應節食品，與會員共渡新春佳節 

費用：$25 名額：每場 20 位 

負責職員：黃姑娘/林姑娘 

備註：＊備有應節食品，參加者需自備食物盒  

 

<愛鄰生日聯歡會> 
 

日期：2019 年 3 月 7 日(星期四) 

時間：下午 2:30–3:45 

地點：本網絡活動室  

對象：本網絡會員  

內容：遊戲，茶點分享，鼓勵會員彼此慶賀壽辰  

費用：$25  名額：25 位 

負責職員：黃姑娘 

備註：＊每位參加者均可獲得生日禮物乙份。  

      ＊備有茶點供應，參加者需自備食物盒 

 

<復活節聯歡派對> 

 

日期：2019 年 3 月 22 日(星期五) 

時間：下午 2:30 -下午 4:00   

內容：透過遊戲、抽獎、福音訊息分享與會員共渡復活節 

對象 : 本網絡會員 

費用：$20  名額：25 位 

負責職員 : 林姑娘 

備註：＊備有茶點供應，需自備食物盒 
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<區區行樂遊> 

日期：第一組:2019 年月 1 月 10 及 17 日(星期四)  共 2 堂 

第二組: 2019 年 3 月 6 及 13 日(星期三)共 2 堂 

時間：上午 9:00-下午 4:00 

地點：戶外(待定)         對象：本網絡會員  

內容：遊走香港不同特色的地方，如大學、舊區等，既可認識香港，又可強健身體 

費用：自備車資及午膳費用     

名額：每組 6 位 

負責職員：黃姑娘 

備註：請參加者務必出席簡介會 

*第一組－1 月 4 日上午 10 時   *第二組－3 月 1 日上午 10 時 

 

<#新春喜慶樂悠悠> 
日期：2019 年 1 月 25 日（星期五） 

時間：上午 9:00 – 下午 4:00 

地點：參觀勞斯萊斯展覽館、流浮山海鮮酒家(午膳)、豆美味豆品廠（任飲任食豆花豆漿）、

美味棧頭抽專門店 

名額：116 位 (每位會員可以攜同一名照顧者)   費用：＄50 

報名日期：2019 年 1 月 2 -1 月 7 日        

負責職員：黃姑娘 

備註：1. 如報名人數超過 116 人，需進行抽籤決定。 

2. 抽籤日期於 1 月 8 日（星期二）＂老友暢聚＂時段內進行。 

3. 如照顧者同行需與參加者一同抽簽(即 2 人同一簽) 

＊#活動由觀塘區議會贊助＊ 

 
<愛鄰意見大搜查> 

 日期：2019 年 3 月 21 日 (星期四)  

 時間：上午 11:15 – 下午 12:30 

 對象：本網絡會員 

 內容：誠邀有興趣的會員報名分享對本網絡的意見，以改善本網絡服務 

 費用：免費    名額：8 位 

負責職員：顏姑娘 

 備註：備有茶點供應 

活動推介 
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種類 金裝加營素 怡保康 三花柏齡高鈣 Omron 手臂式血壓計 

包裝:900g/罐 包裝:900g/罐 包裝:800g/罐 型號:HEM-7121 

價錢 $170 $210  $460/個 

 

  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 

 
  時間：下午 2:30-下午 3:30 (逢星期二) 

 日期 活動  日期 活動 

１月８日 例會 ２月 26 日 
食物安全 

（食環署） 

１月 15 日 小中風 
（雅培） ３月５日 

流感大流行 

（衛生署） 

１月 22 日 電影欣賞 ３月 15 日 
勿失良肌 

（雅培） 

１月 29 日 醫生與你 

（香港電台） 
３月 19 日 中醫講座 

２月 19 日 警訊 

（香港電台） 
３月 26 日 例會 

 

愛鄰熱賣點 

 

$82 

*奶粉只限會員購買，每位會員每月限買 4 罐奶粉   

＃三花柏齡高鈣以優惠價$82 發售，售完即止，之後會回復正價$90 發售， 

中心不會事先通知 

*因衛生問題，奶粉一經購買，不可更換及退款 
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 “週三「營」貼士”是本機構社區營養服務於機構 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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 
   

      新年健康賀禮 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大家好，我叫黃馨儀，大家可以叫我做 

「黃姑娘」。很高興可以加入「愛鄰網絡」

這個大家庭以及認識到你們。♥  

未來日子亦需要大家多多指教^^~☺ 

就快新年了，祝大家： 

身體健康， 

青春常駐， 

笑口常開 

^^~♥ 

大家好!  

我是新入職的活動工作員

「林少芳姑娘」，非常感恩

能夠加入「愛鄰網絡」這個

大家庭，在這短短日子裡，

已能感受同事間的團隊精

神及會員的親切感，盼望在

這共融環境下工作及與大

家學習。 

大記得見到我同我說聲： 

「好」       

農曆新年快到，很多人都喜歡吃些應節

糕點如蘿蔔糕、芋頭糕及年糕，寓意步

步高升。三款糕點當中，蘿蔔糕的熱量

最低。不過，蘿蔔糕也暗藏「高鹽」及

「高脂」食材。現在跟大家分享一下自

家製蘿蔔糕的營養貼士。 

傳統蘿蔔糕含有臘腸及臘肉，其飽和脂

肪及鹽分十分高，若自製可用瘦肉碎、

蝦米或乾瑤柱代替，既可減鹽減脂，又

可保持蘿蔔糕的香口味道。此外，餡料

還可加入冬菇或粟米，以增加膳食纖

維。調味方面，在醃製蘿蔔時應避免使

用雞湯、XO 醬及食鹽，並以黑椒或胡椒

代替，以減低鈉質吸收。 
 

煮法方面，以蒸的方法取代煎煮，可減低額外的油分攝取。最後謹記份量

控制，如於茶點時間進食了兩件蒸蘿蔔糕(約手掌心大小)，正餐則可稍減
約半碗飯，以確保澱粉質不會超標。 
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活動剪影 

 <戶外活動> 

 

由觀塘區議會資助的活樂健康資訊
站，與區內居民分享有關健康飲食及
運動的益處，即場有導師教導毛巾
操、量血壓等活動 

與會員同遊山頂，漫行盧吉徑，既可
欣賞維港景色，又可強身健體，會員
都非常開心 

會員親臨香港中文大學，漫遊校園內
（天人合一、孔子像等）的不同地方，
了解大學的歷史發展。 

會員一同到佐敦谷公園，身體力行，
實踐健康生活，之後到附近素食餐廳
午膳 

會員一同到西九龍高鐵車站，
參觀站設施及站的風景，之後
到酒樓享受豐富美食。 
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  活動剪影 

 <小組活動> 

 

愛鄰團契－感恩＜信義會平安堂＞的弟兄姊
妹，每月到中心，與會員一同透過遊戲、傾談
等，分享福音，平安喜樂。 

健康煮食工作坊－由營養師親自教授簡單而又健康

的美食，會員既可學到營養知識，又可大飽口福 

生日會－今年會員與公益金，一同慶祝 50 周年
的大壽，更邀請到營養師與會員分享健康飲食，
真的玩得開心，食得健康。 

茶藝－由資深茶藝導師，教授會員一些茶葉與沖茶
的知識技巧，大家在導師教導下，親自沖泡、品嚐
及分享，心曠神怡 

煮。動愛里分享日－會員參與＜老有所為－煮。動

愛里＞一系列的活動，最後一同分享及回顧活動的
花絮 

探訪－會員與小童群益會的小朋友及親子義工，一
同到區內進行訪活動，將會員親自煮的愛心靚湯，
上門送到長者手上，倍感溫暖。 
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*會員區發捐款 $600   會員黎月霞女士 $400 

*「愛鄰大使服務」10 至 12 月合共捐款 $ 716 

*「人人”飾”樂助」10 至 12 月合共捐款 $2,230 

*愛鄰網絡（秀茂坪）會員及社區人士 10 至 12 月合共捐款 $730 

*會員張瑞琴女士捐贈親自編織線帽及頸巾 共 35 件   

～以上排名不分先後～ 

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 時及下午 2 時至 5 時 (星期日及公眾假期休息) 

職員:張漢華（高級服務經理－社會服務Ｉ部） 

～惡劣天氣下中心開放時段安排～ 

 如八號暴風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。 

 如八號暴風以上信號或黑色暴雨信號於上

午 11 時仍然生效，中心上午不開放。 

 如八號暴風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。 

 如八號暴風以上信號或黑色暴雨。 

職員:張漢華（服務經理－社會服務Ｉ部） 

 顏芷君（服務主任）   黃馨儀、林少芳（活動工作員） 
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1. 

愛鄰網絡(天水圍) 

2019 年 1 月至 3 月通訊 

本服務由香港公益金資助 

 

服務主任 趙淑汶姑娘 
 

聖經金句：「上帝那看不見的特性，就是他永恆的大能和神性，其實從創世以來都看得

見，是由他所造的萬物來辨認出來的。所以人沒有甚麼藉口。」 

(新約聖經羅馬書一章 20 節) 

 

感謝支持 
愛鄰網絡一年一度的愛心券籌款活動已於 12 月 2 日完滿結束。在過去的
一個月內，本單位的同工和義工共擺放了 4 次街站，並在愛鄰網絡作內部
勸銷，感激各位義工及會員鼎力支持，本單位共籌得 24,122 元。這筆款
項扣除行政費後，將用作愛鄰網絡的服務發展和營運開支。對於一向處於
資源缺乏的愛鄰，實是一項寶貴的資源，再次致以衷心的感謝！ 

 
中心事務 
愛鄰一向以開放的態度聽取各位會員意見，務求令服務不斷改進！早前於
「愛鄰意見大搜查」的聚會及其他活動場合中，有會員反映希望中心可安
排夫婦同籌一起抽籤(抽籤活動)，後來中心建議除夫婦同籌外，會員也可
與另外一位會員同籌，就此措施，中心於一些大型活動中，徵詢過會員的
意見，平衡各方面的因素後，中心決定暫時沿用以往一人一籌的方式，如
大家有更好的建議，歡迎向我們表達 
 
新春祝福 
轉眼又即將踏入新的一年，過去的一年過得如何啊?縱使過去一年充滿著
挑戰、身體受著病患、痛症折騰，在此祝福各位能以平安喜樂的心境面對
一切，感恩自己仍擁有的，愛鄰會一直與你並肩，為您打氣！美國作家 
Ryan Holiday，他在著作中引用了幾千年前斯多葛（Stoicism）學者的古
老智慧，以下是其中 3 條快樂哲學，藉此與大家分享： 
1. 沒有不好的事情，只有不好的心態(事情的好壞取決於心態。) 
2. 對做不了主的事不如省點心(分清甚麼是你有能力改變的事，不單讓你

更快樂，更能提高效率，因為你終於能專注於你有能力改變的事。盲
目的擔憂只能造成壓力。) 

3. 如果從未擁有(不要著眼於你應得而不得的事物，想想你現在擁有的，
想像如果你沒有這些東西你會有多渴望它們。) 
 

愛鄰祝福大家健康快樂！每天有好心情！ 



 

   

 
星期一 星期二 星期三 星期五 

時間： 9:30-11:00 10:00 至 11:00 9:30 至 11:30 9:30 至 10:30 

活動： 魔力橋小組 活力椅子舞 花心絲小組 喜樂讚美操 

恆常活動 
恆常活動乃開放式小組，歡迎即場參與！ 

1. 2019年 1-3月活動之接受報名日期為 

1月 2日(星期三)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：以抽籤形式決定參加者，會員務必於截止日期前報名。結果會張貼於辦公室外， 

中籤者必須於五天內到中心繳費或取票，否則當放棄論。 

5. 所有活動一經報名不得轉讓及退款。 

6. 愛鄰網絡保留最終決定權。 

7. 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。 

 

2. 

溫馨提示： 

1)2019年 1月 14日(星期一)魔力橋將會暫停一次，改為進行智醒大笪地，進

行健腦玩意，歡迎參加！(由社會福利署老有所為計劃贊助) 

2)2019年 2月 8日(星期五)喜樂讚美操暫停一次 

3)2019年 2月 13日(星期三)花心絲暫停一次 

新會員招募！本中心秉著愛鄰精神，誠邀您介紹身邊的友好入會，只要他/她

是長期病患者便可，讓更多朋友可受惠本中心服務，於互相扶持下共同度過

一個豐盛開心人生！           「長期病患並不怕、愛鄰與您齊跨過！」 

歡迎致電或親臨中心預約評估時間，於入會當天務必帶備： 

1)證件相片兩張 2)覆診預約紙／政府門診紀錄  3)身份證  4)會費$30 



 

  

愛鄰季會  

日期 ： 1) 2019 年 1 月 02 日(星期三) 

 ： 2) 2019 年 4 月 01 日(星期一) 

時間 ： 下午 2:30 - 下午 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，用作抽籤報名次序之用。 負責職員：趙淑汶姑娘 

綠遊「源區」T-Park(II) 
 

日期 ： 2019 年 1 月 11 日(星期五)       

時間 ： 上午 10:30 – 下午 3:00 

集合地點 ： 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

參觀地點 ： 屯門曾咀稔灣路 25 號 

對象 ： 本網絡會員 

內容 ： 認識資源回收和循環再用，透過其休閒和教育設施，學習

和體驗香港綠色文化的地方 

費用 ： 全免      名額：6位 

負責職員 ： 黃貴玲姑娘  

備註 ： 1. 自備車費及午餐費用 

2. 活動目的地需要行兩層樓梯及步行較長路程，參加者需衡量自己的身體情況 

3. 未曾參加過此活動者優先報名 

智醒耆兵樂融融計劃分享會 
 

日期 ： 2019 年 1 月 21 日(星期一) 

時間 ： 下午 2:30 – 下午 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 ： 嘉許智醒大使、回顧「智醒耆兵樂融融」計劃之點滴、

分享及交流 

費用 ： 全免           名額： 30 人  

備註 ： 此活動由社會福利署老有所為計劃贊助 負責職員：趙淑汶姑娘 

接揮春迎新歲 
 

日期 ： 2019 年 1 月 25 日(星期五) 

時間 ： 下午 2:00 – 下午 4:00 

地點 ： 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

  本網絡會員 

內容 ： 由書法導師及義工為會員寫揮春  

費用 ： 全免 名額：有興趣人士 負責職員：趙淑汶姑娘 

備註 ： 嗚謝會員陳一鵬及梁志英夫婦、書法義工 

 

3. 

https://www.google.com.hk/maps/place/%E9%BE%8D%E9%BC%93%E7%81%98%E9%A6%99%E6%B8%AF%E6%B1%A1%E6%B3%A5%E8%99%95%E7%90%86%E4%B8%AD%E5%BF%83/@22.4211476,113.9267936,15.41z/data=!4m2!3m1!1s0x3403e5190c769bdb:0x97a701f595da49b0


  

 

 

營得喜‧活得樂之開心暢聚日(抽籤活動) 
 

日期 ： 2019 年 1 月 26 日(星期六) 

時間 ： 上午 8:30 – 下午 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 ： 前往明愛天糧包餅工房，與新創建義工一同製作杯子蛋糕；

於荃灣圓玄學院享用素食午膳，並一同參觀圓玄學院 

費用 ： 全免            名額：25 位     負責職員：趙淑汶姑娘 

備註 ： 1. 鳴謝新創建集團慈善基金贊助活動費用 

  2. 抽籤日期：2019 年 1 月 17 日(星期四)11:30 開始抽籤，歡迎會員到場見證 

  香港青年協會 2019 鄰舍團年飯(抽籤活動) 
 

 

日期 ： 2019 年 1 月 26 日(星期六) 

時間 ： 上午 10:00 – 下午 3:00 

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 ： 前往天耀邨足球場享用盆菜，歡渡佳節 

費用 ： 全免         名額：13 位 

備註 ： 1. 此活動由香港青年協會主辦 

  2. 抽籤日期：2019 年 1 月 17 日(星期四)11:30 開始抽籤， 

歡迎會員到場見證 

   負責職員：黃貴玲姑娘 

  3. 請自備水、餐具、食物盒  

團年相聚在愛鄰 
 

日期 ： 2019 年 1 月 28 日(星期一) 

時間 ： 中午 12:00 – 下午 2:30 

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 ： 享用元朗圍村盤菜，共聚開心時刻，迎接新的一年 

費用 ： $95                     名額：24 人 

備註： ： 1. 響應環保，請自備餐具 負責職員：趙淑汶姑娘 

  2. 中心備有白飯及茶水供參加者享用  

高纖健康湯水  

日期 ： 2019 年 3 月 29 日(星期五) 

時間 ： 下午 2:30 – 下午 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 ： 由職員烹調健康湯水讓參加者品嚐，介紹高纖飲食資訊 

費用 ： $8                 名額：10 位 

備註 ： 響應環保，請自備餐具 負責職員：趙淑汶姑娘 

    

贊助 

4. 



  

天循義剪交流日  

日期 ： 2019 年 1 月 31 日(星期四) 

時間 ： 下午 3:45 – 下午 6:00 

集合地點 ： 賽馬會天水圍社區健康中心活動室 

活動地點 ： 天水圍循道衛理中學 

對象 ： 本網絡會員 

內容 ： 由天水圍循道衛理接受過剪髮訓練的中學生，為中心參加者

剪髮；另外，如不需剪髮的長者，可參與由學生安排的手工

活動，促進長幼交流 

費用 ： 全免 名額 ： 10 位(5 位：剪髮服務/ 

      5 位：手工活動) 

負責職員：黃貴玲姑娘 

備註 ： 1. 此活動與天水圍循道衛理中學合辦     2.請洗乾淨頭髮 

   

禪繞畫入門班  

日期 ： 2019 年 3 月 14 日(星期四)及 3月 28 日(星期四) 

時間 ： 上午 10:00 – 上午 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 ： 一同認識近年熱門的抒壓藝術，以簡單的線條和圓心等畫出

基本圖形構成一幅晝 

費用 ： $20 名額 ： 12 位 負責職員：羅敏兒姑娘 

       

電影欣賞會 – 家有囍事  

日期 ： 2019 年 3 月 27 日(星期三) 

時間 ： 下午 2:30 – 下午 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 ： 本片是一部開心電影，周星馳以扮失憶挽回家庭和睦… 

費用 ： 全免 名額 ： 30 位 負責職員:黃貴玲姑娘 

愛鄰團契 
 

日期 ： 1) 2019 年 1 月 31 日(星期四)  

  2) 2019 年 2 月 28 日(星期四)  

  3) 2019 年 3 月 28 日(星期四)  

時間 ： 下午 2:30 – 下午 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 ： 遊戲、唱詩、禱告、讀經、分享、茶點  

費用 : 全免                         名額：20 位 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  

    

 

5. 



 

     喜從豬來賀新春 
 

日期 ： 2019 年 2 月 21 日(星期四) 

時間 ： 下午 2:30 – 下午 4:00 

活動地點 ： 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 101 號(天悅輕鐵站旁) 

對象 ： 本網絡會員 

內容 ： 表演欣賞、集體遊戲、抽獎 

費用 ： $20               名額：70 位 

備註 ： 1. 參加者需帶備環保袋 

2. 參加者如事前已通知當日活動未能出席，名額將會給已登   負責職員：黃貴玲姑娘 

  記後補的會員  

齊來話當年   

日期 ： 2019 年 3 月 6 日(星期三) 

時間 ： 下午 2:30-3:30 

活動地點 ： 中華基督教青年會天晴會所 

對象 ： 本網絡會員 

內容 ： 透過懷舊圖片懷緬以往的流金歲月 

費用 ： 全免 名額 ： 10 位 負責職員：趙淑汶姑娘 

   愛鄰生日會(1-3 月) 
       及黃貴玲姑娘 

日期 ： 2019 年 3 月 8 日(星期五)  

時間 ： 下午 2:30 – 下午 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 ： 一起玩遊戲，為壽星慶祝生日 

費用 ： $25 名額 ： 20 位 負責職員:黃貴玲姑娘 

備註 ： 1. 請參加者自備小食一份 

2. 響應環保，請自備餐具 

樂在其中花卉半日遊 
 

日期 ： 2019 年 3 月 15 日(星期五)  

時間 ： 下午 1:00 – 下午 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 ： 欣賞香港維園花卉展 

費用 ： 全免 名額 ： 25 位 負責職員:黃貴玲姑娘 

     備註  1. 此活動由《賽馬會花展顯關懷》贊助門票及交通津貼 

2. 活動備有旅遊巴往返 

3.參加者需盡量出席，如不出席請盡快通知中心職員 

6. 



 

 

 

奇趣天鵝 
日期 ： 2019年 1月 10日、1月 17日及 1月 24日 

(星期四)(共 3節) 

 

 

 時間 ： 下午 2:30 – 下午 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 ： 利用環保色紙摺出栩栩如生的紙天鵝 

費用 ： 全免            名額：10位 

備註 ： 鳴謝會員黃雪珍女士擔任義工 負責職員：黃貴玲姑娘 

DIY 環保利是封掛飾 
日期 ： 2019年 1月 30日(星期三)  

 

  

時間 ： 下午 2:30 – 下午 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 ： 利用環保利是封製造新年掛飾 

費用 ： $10                名額：10位 

負責職員 ： 黃貴玲姑娘                                          

備註 ： 鳴謝會員廖杏元女士及陳月清女士擔任義工 

牙擦擦玫瑰花 
日期 ： 2019年 2月 27日(星期三)  

時間 ： 下午 2:30 – 下午 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 ： 利用牙刷及毛巾製造出生動的玫瑰花 

費用 ： 全免                名額：10位 

負責職員 ： 黃貴玲姑娘 

備註 ： 1. 此活動為《香港人》‧《香港心》義工運動 

2. 參加者完成後可獲取一枝玫瑰花，其他完成品作為日後探訪之用 

               愛鄰意見大搜查 

日期 ： 2019年 3月 21日(星期四) 

時間 ： 下午 2:30 – 下午 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 ： 搜集會員對愛鄰的意見，務求提升服務質素 

名額 ： 10位                費用：全免                   負責職員：趙淑汶姑娘 

(圖片只供參考) 

7. 



戶外活動免責聲明 

1、參加者須瞭解自己的身體健康狀況適合參加已報名的戶外活動，並有

能力完成活動的全部行程。 

2、如參加者在活動中途離隊或活動後自行離隊，須自行負責離隊後之費

用、保險及人身安全。 

3、在活動過程中，參加者如因不遵從職員及導師指示而造成之任何損

傷，一切後果將由參加者自行承擔，「愛鄰網絡」及其工作人員概不負

責。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
愛心券街站義賣已完滿結束， 

感謝一群熱心會員的支持！ 

 

     一起慶祝公益金 50 週年生日，熱鬧非常！ 

 
「營得喜‧活得樂」計劃中，邀請到營養師與我

們分享健康煮食心得，獲益良多！ 

 

眾會員最喜愛旅行活動，既可外出走走， 

亦可結識朋友！ 

活動相集 
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「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 時間 內容 
費

用 

名

額 

織織復織織 

2019 年 1月 8日 

至 3月 26 日 

(逢星期二)(共 9 節) 

1 月 15 日及 2月 12 日暫停 

下午 2:30–4:30 
織頸巾、冷帽、V領冷衫 

(分享大使：會員何淑賢女士) 
全免 10 位 

智趣相投 
2019 年 1月 11 日(五)及 

3 月 22 日(五)(共 2 節) 
下午 2:30–4:00 

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 

輕鬆暢談 

字畫班 

2019 年 2 月 18 日 

至 3 月 25 日 

(逢星期一)(共 6 節) 

下午 2:30–4:30 

由大使分享及教授書法的心得， 

暢談日常生活的趣事 

(分享大使陳一鵬及梁志英夫婦) 

全免 15 位 

愛鄰 

愛笑瑜珈 

俱樂部 

2019 年 1 月 16 日及 

3 月 20 日 

(星期三) 

2 月暫停(共 2節) 

下午 2:30–3:30 
由一班愛笑瑜珈大使與參加者

一起做愛笑運動 
全免 20 位 

愛鄰關愛探訪                           負責職員：趙淑汶姑娘 

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 

2019 年 1月 4 日(星期五) 上午 9:30-11:30 
中華基督教會天晴會所 

及愛鄰義工 
15 位 

2019 年 1月 14 日(星期一) 上午 9:30-11:30 
香港基督教女青年會天水圍家

庭健康促進中心及愛鄰義工 
15 位 

備註：以上兩個探訪活動由社會福利署老有所為計劃活動贊助 

探訪義工招募：有意協助探訪的會員請向趙姑娘登記，感謝！ 

 

日期：2018 年 4月至 2019 年 3月 

內容：由義工致電壽星會員，送上祝賀，表達關心！ 

招募：如您也想成為愛鄰關懷大使，為愛鄰出一分力將祝福送給鄰里，快快聯絡姑娘吧！ 
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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  2019年 1月 1日、2月 5日、2月 6日及 2月 7

日為公眾假期，全日暫停開放，敬請留意！ 

 2019年 1月 26日因工作員需外出工作關係，
中心將會關閉，如有要事可致電中心手提！ 

西醫(本機構轄下西醫門診) 

愛鄰網絡會員均享 8折優惠 

免費量血壓服務 
日期： 2019 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： 歡迎向黃姑娘索取獎勵紀錄表，凡參加滿十次可獲精美禮物乙份 

地點：賽馬會天水圍社區健康中心活動室 名額：30位 費用：全免 

備註： 歡迎向黃姑娘索取獎勵紀錄表，由即日起至 2019年 3月 31日，凡參加三次可獲精美禮物乙份。 

日期 時間 主題 主講 

1月 10 日(星期四) 10:00 – 11:00 「滋養幸福快樂人生」 衛生署元朗區長者健康外展隊職員 

1月 17 日(星期四) 10:00 – 11:00 「禦寒有法」 長者安居協會 

2月 22日 

(星期五) 
2:30 – 3:30 「失眠的中醫治療」 本診所中醫師 

3月 7日(星期四) 10:00 - 11:00 「認識肝炎」 衛生署元朗區長者健康外展隊職員 

3月 21 日(星期四) 10:00 – 11:00 「心房顫動測試」 美國雅培 

奶粉訂購: 由即日起訂購奶粉，每人每月每款限購 4罐，歡迎向黃貴玲姑娘查詢。 

(只限會員購買) 

免費健康/資訊講座 

    

Omron 手臂式血壓計 

型號:HEM-7121 
雅培低糖加營素 雅培怡保康 

雅培活力 

加營素 

$460 $175/850克 $213/900克 $197/850克 
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“週三「營」貼士”是本機構社區營養服務於機構 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。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 
 

 

 

            Instagram最熱門的香港早餐（一） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能夠在早上享受一頓豐富早餐，是一件幸福又
健康的事。在社交平台 Instagram 中，擁有
「早餐」主題標記(hashtag)的相片至今已超過
5千萬張。接下來的週三「營」貼士，會為大家
回顧 Instagram 2016 年四大熱門的 #香港早餐 
(#hkbreakfast) 。 
第四位：粥品 
粥品相片進佔#香港早餐的第四位，足見港人熱
愛粥品，尤其在清涼的早上，吃一碗暖粥分外
滿 

 

 

 
 

      Instagram 最熱門的香港早餐（二） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

第三位：菠蘿包 

菠蘿包進佔社交平台 Instagram 中熱門#香

港早餐的第三位，亦是港式麵包中較受港人

熟悉的麵包。從營養角度來看，港式麵包

（如牛角包、雞尾包、墨西哥包及菠蘿包）

在製作過程中加入很多油份（如牛油或起酥

油），因此其脂肪(特別是飽和脂肪)含量頗

高。而且，港式麵包大多屬於精製食物，其

營養價值偏低，未能提供人體所需的膳食纖

維、維他命及礦物質。要為麵包添加營養價

值，可試全麥方包配水浸吞拿魚、蕃茄或低

脂芝士作餡料。其熱量跟一個菠蘿包相約，

但營養價值就大大提高。大家不妨在社交平

台分享這份營養早餐，向朋友展現你的健康

生活態度！ 

 

 

 

* 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。 

 

           

足。粥品給人的印象是清淡食物，但根據食物安全中心資料庫，餐廳售賣的粥品，如
皮蛋瘦肉粥、艇仔粥和及第粥，一碗含約 1300 毫克鈉質，即約半茶匙鹽。而世界衞生
組織建議，成年人一天應進食少於 2000 毫克鈉質（相等於少於１平茶匙鹽）。由此可
見，一碗餐廳粥品的鹽分已佔每天所需的一半以上。長期攝取過量鹽分或鈉質會增加
患上高血壓的風險。如想減低鹽分吸收，可將無鹽白粥與其他粥品混合，甚至嘗試要
求走鹽。如自家烹調，可用胡椒代替鹽，並加入冬菇、生菜或粟米以增加纖維，及放
入低脂肉類如魚片或瘦肉，達至均衡飲食，營養十「粥」！ 
 
 

https://www.facebook.com/hashtag/%E9%A6%99%E6%B8%AF%E6%97%A9%E9%A4%90?source=note
https://www.facebook.com/hashtag/hkbreakfast?source=note


愛鄰網絡 (天水圍) 
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 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。  

 

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。 

惡劣天氣下的活動安排 
 

 

 

 

 

愛鄰網絡(天水圍)會員及社區人士(10-12月份)人人飾樂助 $4390； 

陳一鵬先生捐贈茶點供會員享用；吳承捷先生捐贈手作中秋吊飾作送贈會員之用； 

黃嬋蘭女士捐款$500 

在此衷心感謝各會員及社區人士在過去的一季捐贈物資給本中心作義賣用途， 

鳴謝名單詳列如下，如有遺漏請指正： 

陳富權先生、陳小蓮女士、何淑珍女士、江志英女士、陳妹妹女士、崔秀媛女士、周群律女士 

 

惡劣天氣下中心開放時段安排  

 
 

  (中心將因應天氣情況及考慮整體活動的安全，將於活動前 2小時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。) 

) 

  

職員： 張漢華 （服務經理)     趙淑汶 （服務主任） 

 黃貴玲 （活動工作員） 羅敏兒 (半職活動工作員) 

 


