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地址
聯絡電話
開放時間

其他聯絡
方式

主中心資料

服務點資料

觀塘協和街130號基督教聯合醫院J座4樓
3188 0301
星期一、三、五及六 上午10:00至晚上6:00
星期二、四   上午10:00至晚上9:00
星期日及公眾假期  休息（除特別註明外）

服務點S1 社康賽馬會和樂社區健康中心
觀塘協和街和樂邨居安樓26-33號地下

服務點S2 社康白普理廣田社區健康中心
藍田廣田邨廣田商場203室

服務點S3 社康秀茂坪社區健康中心
觀塘秀茂坪邨秀茂坪商場313室

服務點S4 基督教聖約教會頌恩中心
牛頭角道55號利基大廈B座2樓

為更有效發放中心活動資訊，中心將以WhatsApp廣播訊息
功能向會員發送活動的宣傳廣訊；此功能可保障會員的電話
號碼不會被其他人知悉。如會員希望接收相關訊息，請先將
電話號碼：5126 0363儲存至電話通訊錄內。

「服務點」為「主中心」服務的延伸，讓地區人士更容易認識到我們所
提倡的理念—「健康生活化．生活健康化」。各服務點的開放及服務時
間均有所不同；如有需要，建議先於辦公時間內致電主中心熱線查詢。
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服務點S6 循道衞理聯合教會觀塘堂
牛頭角道251號花園大廈百靈樓地下
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觀塘道370號創紀之城三期6樓全層
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接受報名日期：2023年9月26日 （星期二）上午10時正開始

中心活動會因應疫情及政府政策的最新動向而更改授課模式。敬請留
意中心網頁及社交媒體以掌握最新安排。如有任何查詢，歡迎致電主
中心向職員查詢。

活動報名規則
1.

2.

3.

4.
5.

6.
7.

8.

9.

10.

11.

每人最多可參加6個活動，當中「身體力行」運動篇每人只能參與兩個
活動；「有營教室」系列的活動，每人只能參與兩個活動。
所有成功報名者，均會於活動前7天以WhatsApp短訊作實；否則作落
選論。落選者均不會個別通知。
報名成功後，請自行記下活動的舉行日期及時間。如參加者無故缺席，
中心有權取消其參與活動的資格，並會影響將來再次參加中心活動之權
利。
請於活動開始前十分鐘到達，以示對講者和其他參加者的尊重。
如未能出席活動，請於活動舉辦前最少兩個工作天通知康健站職員，以
便安排後補人士填補空缺。
出席活動前，中心職員可要求參加者出示會員証。
活動進行中，除經本中心特別安排或許可，請勿錄音、錄影及攝影。
參加者需清楚及了解活動內容，並按身體狀況選擇適合的活動。如有需
要，應在報名前徵詢醫生建議。如參加者因個人疏忽或健康及體能上的
不足而導致任何損傷，本中心恕不負責。
如因個人行為而破壞活動秩序、或因任何原因發生爭議，本中心保留最
終給予參與活動資格的決定權。
所有班組／活動及講座有機會暫停或取消，如有任何爭議，本中心保留
最終給予參與活動資格的決定權。
有關天氣信號的服務安排，請參閱活動季刊第4頁。
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颱風及暴雨警告信號的活動安排

黃色暴雨警告信號

紅色暴雨警告信號

黑色暴雨警告信號

一號戒備信號

三號強風信號

八號及以上烈風或
暴風信號

活動舉行前兩小時懸掛 中心開放 室內活動 戶外活動

如常舉行　　 活動取消

〈八號風球〉或〈黑色暴雨〉的措施

中心開放安排

如〈八號風球〉或〈黑色暴雨〉警告信號於中心開放期間發出，職員須
照顧繼續留在中心的會員，待情況改善或確保在安全情況下方能讓會員
返回家中。

星期一、
三、五及六

如信號於下午2:30前除下，中心將於兩小時後恢復運作
如信號於下午2:30或之後除下，中心下午不開放

星期二
及星期四

如信號於下午5:30前除下，中心將於兩小時後恢復運作
如信號於下午5:30或之後除下，中心晚上不開放



專題健康篇
50展新晴 - 在職儷人系列

CC-01
11月4日（星期六）下午2:30-4:30
11月11日（星期六）上午10:00-中午12:00
11月18日（星期六）上午10:00-中午12:00
3
45-64歲婦女會員 (在職優先)
健康講座（第一節）：講員會環繞婦女所面對的健康
問題作簡單分析與講解，例如認知狀況、更年期對生
理影響等；期後會講解專為45-64歲女士而設的運動
及應對方法。

健康工作坊（第二節）：解構失眠與情緒起伏的關係，
認識潛意識的運作及學習運作自我催眠技巧，及掌握
改善睡眠方法。

健康工作坊（第三節）：分享痛症的常見原因，同時
會分享預防與改善痛症的方法，例如教授肌肉強化及
伸展運動去改善痛楚等。 
香港復康會  適健中心導師   35
按協辦服務機構要求，參加者必須填寫健康問卷才可
參與三節的活動

活動編號
日　　期
　 及
時　　間
節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額
備　　註
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專題健康篇
骨質疏鬆與防跌：智齡工具介紹

CC-02
10月13日（星期五）
上午11:00-中午12:00   1
所有會員
分享有關骨質疏鬆症與防跌的資訊，並教授如何使用
智齡工具使生活更安全和便利。
香港理工大學「賽馬會智齡匯」
30

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師
名　　額

賽馬會樂眠無憂計劃: 香薰樂眠知多啲

CC-03
10月20日（星期五）
上午11:30-下午12:30   1
所有會員
透過講解睡眠衛生小知識及體驗如何使用香薰放鬆自
己，助你入睡。
香薰治療師
30
1. 本活動由基督教聯合那打素社康服務 情緒健康輔導
　服務舉辦；
2. 孕婦不建議參加本活動；
3. 如參加者患有堅果敏感、菊科敏感、蠶豆症或癲癇
　症，請於報名時通知康健站職員。

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師
名　　額
備　　註
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專題健康篇
器官移植新生命 - 肝臟受贈者的故事分享及盆栽種植工作坊

CC-04
11月10日（星期五）
上午10:30-下午12:15   1
所有會員
活動第一部分邀請到一位肝臟受贈者分享她由患病至
最後獲得移植機會而康復的心路歷程，亦藉此拆解坊
間對器官捐贈的迷思。

第二部分由註冊社工教授製作簡單小盆栽，讓參加者
將愛與希望的種子帶回家。
香港器官移植基金會 及 本站註冊社工
20

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師
名　　額

《認識乳癌：及早發現、治療關鍵》乳健講座

CC-05
11月24日（星期五）
下午2:30-3:30    1
所有會員
透過講座讓婦女認識乳癌及定期作乳房檢查，以提升
對乳房保健的關注。
香港乳癌基金會乳健中心專業醫護人員
30

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師
名　　額
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「身體力行」運動篇
簡易拉筋伸展運動班

CC-06
10月3日、10日、17日、24日（星期二）
下午12:30-1:30    4
所有會員
藉着簡單易學的拉筋運動，幫助血液循環，手腳靈
活，減少日常容易受傷的機會。
梁滿金女士     25

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額

「燈」著你回來 A班 「燈」著你回來 B班

CC-07　　　　　　　　　CC-08
10月6日（星期五）　　　 11月10日（星期五）
下午2:30-3:30    1
所有會員
配合運動反應燈，以活動形式鍛鍊平衡力和協調反
應，輕鬆防跌。
註冊職業治療師    15

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額

減肥定揀肥? 運動 A班 減肥定揀肥? 運動 B班

CC-09　　　　　　　　　CC-10
10月10日、17日、24日　 11月16日、23日、30日 
（星期二）   　（星期四）
晚上 7:30-8:30    3
所有會員 (65歲以下或在職人士優先)
透過帶氧運動、阻力運動以及瑜珈等，學習如何利
用運動排走多餘的脂肪。
章樂弘先生     15

活動編號
日　　期

時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額
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「身體力行」運動篇
瘦身排毒瑜伽 A班 瘦身排毒瑜伽 B班

CC-11   　CC-12
10月14日、21日、28日　  12月5日、12日、19日
（星期六）   　　    （星期二）
上午11:00-中午12:00    晚上 7:30-8:30
3
所有會員 (65歲以下或在職人士優先)
透過流動瑜伽加強拉伸、前彎、扭轉等體式動作，刺
激身體排汗及腸臟蠕動，從而幫助身體瘦身排毒。
蘇苑瑩小姐     16

活動編號
日　　期

時　　間
節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額

筋膜放鬆及伸展運動 A班 筋膜放鬆及伸展運動 B班

CC-13   　CC-14
10月31日（星期二） 　12月2日（星期六）
晚上 7:30-8:30  　上午11:00-中午12:00
1
所有會員
以筋膜球按摩身體筋膜的激痛點配以伸展運動，放鬆
繃緊的肌肉，解決身體痛症問題。
蘇苑瑩小姐     16

活動編號
日　　期
時　　間
節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額

排排舞體驗班

CC-15
11月14日、21日、28日、12月5日、12日（星期二）
下午12:30-1:30    5
所有會員
排排舞是一種集體的舞蹈，步法輕鬆而有節奏感，讓
大家愉快地享受跳舞的樂趣。
梁滿金女士     25

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額
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「身體力行」運動篇
養生八段錦

CC-16
11月24日、12月1日、8日、15日、22日（星期五）
上午10:00-11:30    5
所有會員
八段錦是一種強身健體的氣功，運動時所需空間不
多，也適宜在家練習。
廖桂芬女士     20

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額

健康舞體驗班

CC-17
12月16日（星期六）
上午11:00-中午12:00   1
所有會員 (65歲以下或在職人士優先)
健康舞 (Aerobic) 又名有氧健身，透過體驗班學習
健康舞的舞步知識以及動作，可提升心肺耐力、鍛
鍊肌肉、消耗熱量等。
章樂弘先生     15

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額
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「健康與我」中醫篇
中醫美容

CC-18
11月3日（星期五）
下午3:30-4:30    1
所有會員
介紹中醫治療常見的皮膚問題，如：黃褐斑、暗瘡及
油脂粒等的機理及方法。
註冊中醫師     30

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額

失眠的中醫治療

CC-19
12月1日（星期五）
下午3:30-4:30    1
所有會員
從中醫角度探討失眠的成因及治療方法。
註冊中醫師     30

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容
負責導師     名　　額

15



「細味生活」Me Time篇
靜聽．心呼吸

CC-20
10月12日（星期四）
晚上7:30-8:30    1
所有會員 (65歲以下或在職人士優先)
跟隨聲音療癒樂器—頌缽 (Singing Bowl) 的聲音共
震，釋放壓力與疲累，走一趟身心放鬆的旅程。
註冊社工     12

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額

酣睡聲音療癒體驗

CC-21
11月2日（星期四）
晚上7:00-8:30    1
所有會員 (65歲以下或在職人士優先)
經常受失眠困擾，想好好瞓一覺？透過聲音療癒樂
器—頌缽 (Singing Bowl) 的體驗，能助你進入深
層放鬆、易於入眠的狀態。
註冊社工     12

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額

「身心力行」義工篇
遊戲大使聚一聚

CC-22
10月6日（星期五）
上午10:00-中午12:00   1
遊戲大使及有興趣成為遊戲大使之義工
分享遊戲大使當值的喜與樂，並學習各種桌上遊戲的
玩法，讓大使們藉此分享和交流經驗，提升帶領遊戲
的技巧。
註冊社工     20

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額
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「醒目精靈」認知訓練篇
大腦伸展活動 - 專注力及記憶力

CC-23
11月20日（星期一）
下午2:30-3:30    1
所有會員 (認知障礙症風險人士及其照顧者優先) 
應用iPad程式和活動，齊來伸展大腦專注力與記憶力！
註冊職業治療師    15

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容
負責導師     名　　額

大腦伸展活動 - 解難、計算與空間感

CC-24
12月18日（星期一）
下午2:30-3:30    1
所有會員 (認知障礙症風險人士及其照顧者優先) 
應用iPad 程式和活動，齊來伸展大腦，嘗試循步漸進
挑戰難題，掌握物件不同角度、快速心算、在迷宮中尋
找出路。
註冊職業治療師    15

活動編號
日　　期
時　　間     節　　數
對　　象
內　　容

負責導師     名　　額
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活動
編號

日期活動 時間 內容 名額
負責
導師

CC-25

CC-26

CC-27

CC-28

CC-29

CC-30

30

30

15

30

30

15

如何預防
肌肉流失

日常生活
中的關節

護理

齊來訓練
平衡力

帶氧運動
知多點

預防跌倒
做得到

簡易心肺
功能訓練

10月10日
（星期二）

10月24日
（星期二）

11月7日
（星期二）

11月21日
（星期二）

12月5日
（星期二）

12月19日
（星期二）

上午
10:30-
11:30

因應運動量減少，不少
長者均出現肌肉流失的
情況，講座將分享肌肉
流失的常見成因，及減
慢肌肉流失的方法。
簡介關節勞損的成因及
關節護理，從日常生活
開始預防勞損，並會介
紹有助提升關節功能的
運動。
長者容易因平衡力下降
而跌倒，活動將介紹如
何透過運動改善平衡
力，提升步行穩定性，
預防跌倒。
帶氧運動有助改善身體
健康，講座將簡介如何
進行帶氧運動及注意事
項，亦會分享運動中的
常見錯誤，避免因而受
傷。
隨著年紀增長，長者跌
倒風險漸漸增加。講座
將分享跌倒的常見原
因、生活中注意事項及
如何透過運動減低跌倒
風險。
心肺功能訓練不一定沉
悶或吃力。活動將分享
如何進行簡易心肺功能
訓練，一同輕鬆透過運
動提升心肺功能。

註冊
物理

治療師

「無痛快活」物理治療篇
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活動
編號

日期活動 時間 內容 名額
負責
導師

CC-31

CC-32

CC-33

CC-34

CC-35

CC-36

20

30

30

20

30

30

論盡
論盡手

流感疫苗
知多少

老友記
常見聽力

問題

這陷阱！
這陷阱！
你要避免

認識
癌症：
大腸癌

知足常樂
-

《足部結
構與常

見痛症》

10月13日
（星期五）

10月14日
（星期六）

10月27日
（星期五）

11月3日
（星期五）

11月6日
（星期一）

11月17日
（星期五）

下午
2:30-
3:30

下午
3:00-
4:00

下午
3:00-
4:00

上午
10:30-
11:30

上午
11:00-
中午

12:00

上午
11:00-
中午

12:00

手功能開始變差？用筷
子夾食物容易跌？藉著
講座了解手功能下降常
見原因，手肌肉訓練方
法及日常輔助工具。

介紹接種流感疫苗的須
知及重要性。

由註冊聽力學家講解長
者常遇到的聽力問題、
醫療須知、處理方法。
此外，亦會提醒長者驗
配助聽器時需要注意的
事項。
日常做家務往往會因講
求快速而妄顧姿勢，久
而久之加重關節負擔，
增 加 受 傷 及 退 化 的 機
會；職業治療師會因應
各種動作解說如何避免
錯誤姿勢陷阱。

介紹香港男士最普遍的
癌症—大腸癌的相關知
識。

由註冊足病診療師為大
家分享足部結構如何導
致各類痛症。例如：腳
形與關節變形情況，如
何引致組織與肌肉受損。

註冊
職業

治療師

註冊
護士

衛生署
認可
名冊
註冊
聽力
學家

註冊
職業

治療師

註冊
護士

註冊
足病

診療師

「無病無憂」知識篇
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活動
編號

日期活動 時間 內容 名額
負責
導師

CC-37

CC-38

CC-39

CC-40

CC-41

CC-42

30

35

30

30

30

30

預防
腦血管病

長者牙患
不可輕視

退化性
關節炎
與你

預防
心臟病

去去
背痛走

輕度
認知障礙

11月25日
（星期六）

11月29日
（星期三）

11月29日
（星期三）

12月4日
（星期一）

12月8日
（星期五）

12月15日
（星期五）

下午
3:00-
4:00

下午
3:00-
4:00

上午
11:00-
中午

12:00
上午

11:00-
中午

12:00

下午
2:30-
3:30

下午
3:00-
4:00

介紹中風相關知識及預
防中風的方法。

蛀牙及牙週病是兩種常
見的長者牙患，希望透
過講座，解說上述牙患
的成因，預防及處理方
法。

介紹退化性關節炎以及
改善退化性關節炎的方
法。

介紹心臟病相關知識及
預防的方法。

背痛是都市人經常遇到
的煩惱，背部護理應及
早進行並於日常生活中
多加留意，職業治療師
會講解護腰背須知及技
巧。

介紹輕度認知障礙相關
知識及預防的方法。

註冊
護士

註冊
牙科
醫生

註冊
護士

註冊
護士

註冊
職業

治療師

註冊
護士

「無病無憂」知識篇
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營養標籤「上上籤」

CC-43
10月7日（星期六）
下午3:00-4:30     1
所有會員 (65歲以下或在職人士優先)
學習如何閱讀營養標籤，利用營養標籤上的資訊挑選
出較健康（如低糖、低脂）的食物，從選購開始建立
健康生活。
註冊營養師      20

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

「營盒你」烹飪班 

CC-44
10月20日（星期五）
上午10:30-下午12:30    1
所有會員
由註冊營養師教你製作有「營」料理，不論上班族或
是追求健美體型的你，都可輕易自製有營養餐盒。
註冊營養師      16

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

4高 Go, Go, Go 烹飪班

CC-45
12月11日（星期一）
下午3:00-5:00     1
所有會員
血脂過高 No No No！齊來認識如何透過飲食降四高
同時製作健康餐膳，一起踢走四高 Go Go Go！
註冊營養師      16

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

體重管理

有營教室系列
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得舒飲食、控壓積極

CC-46
10月28日（星期六）
下午3:00-4:00     1
所有會員
血壓不聽話？高血壓與飲食有重大關聯，由註冊營養
師帶你認識會導致高血壓的食物，教授降血壓飲食方
案（得舒飲食法），助你調整飲食型態，遠離高血壓。
註冊營養師      30

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

「鈉」食工作坊

CC-47
11月25日（星期六）
上午11:00-下午12:30    1
所有會員 (65歲以下或在職人士優先)
高鈉飲食與健康有重大關聯，由註冊營養師透過工作
坊帶你認識飲食中的隱藏鈉質，避免高鈉陷阱，遠離
高血壓。
註冊營養師      20

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

控醣飲食你要識

CC-48
11月27日（星期一）
上午11:00-中午12:00    1
所有會員
由註冊營養師透過講座講解飲食與糖尿病的關係，認
識如何從飲食來預防糖尿病。
註冊營養師      30

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

有營教室系列

22

慢性疾病預防



鮮入圍煮烹飪班

CC-49
12月4日（星期一）
下午2:30-5:30     1
所有會員 (認知障礙症風險人士及其照顧者優先) 
由職業治療師及註冊營養師帶領參加者製作精選特定
菜式。以個人步伐實踐洗、切、醃、煮、上菜的流程
（程序學習），既能刺激腦袋，又能同時學習營養知
識。
註冊營養師及註冊職業治療師   16

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

「營」計醣質好著數工作坊

CC-50
12月7日（星期四）
晚上7:00-8:30     1
所有會員 (65歲以下或在職人士優先)
由註冊營養師透過工作坊帶你認識飲食中直接影響血
糖水平的食物，實行精明控醣，遠離高血糖。
註冊營養師      16

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

有營教室系列
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「腸」期健康飲食

CC-51
10月5日（星期四）
晚上7:00-8:00     1
所有會員 (65歲以下或在職人士優先)
近年「炎症性腸病」發病率越漸提高，讓患者「食唔
落、坐唔安」。腸道健康與飲食息息相關！註冊營養
師將講解如何透過營養攝取，紓緩常見腸道發炎症
狀，改善情況。
註冊營養師      30

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

運動前中後營養補給Carry on！烹飪班

CC-52
11月28日（星期二）
下午3:00-5:00     1
所有會員
運動風氣日漸盛行、日日運動身體好！註冊營養師將
透過烹飪班講解不同運動類別時的前、中、後段營養
補給，增加運動成果。 
註冊營養師      16

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

非NMN不可？逆齡飲食烹飪班

CC-53
12月14日（星期四）
晚上6:30-8:00     1
所有會員 (65歲以下或在職人士優先)
NMN成時下營養補充品熱話，其神奇功效是否能逆
齡抗衰老？透過飲食能如何達至相同功效？註冊營養
師將講解逆齡抗衰老飲食方法同時製作相關菜式。 
註冊營養師      30

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

「營」接新興資訊

有營教室系列

24



KT 陪你過聖誕烹飪班

CC-54
12月20日（星期三）
下午2:30-5:00     1
所有會員
不論你喜歡薑糖還是薑粉，聖誕節一定有大家份。註
冊營養師會講解聖誕節健康飲食方法，同時製作節慶
美食及應節小手工，一齊慶祝佳節到臨。
註冊營養師      16

活動編號
日　　期
時　　間      節　　數
對　　象
內　　容

負責導師      名　　額

家庭營養 / 節日飲食

有營教室系列
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病人自強小組
糖尿病病人自強計劃

CC-55
逢星期四     詳情請向職員查詢
由職員轉介之會員   5
為協助糖尿病患者能夠自我管理疾病，提昇動力及增進
對疾病的知識及管理技能。包括認識病理、建立健康飲
食及定時運動的生活模式，並提供心理及社交支援。
15

活動編號
日　　期    時　　間
對　　象    節　　數
內　　容

名　　額 參加活動前需完成健康風險評估。
合適參加者，將會收到個別通知。

高血壓病人自強計劃

CC-56
逢星期四     詳情請向職員查詢
由職員轉介之會員   5
為協助高血壓患者能夠自我管理疾病，提昇動力及增進
對疾病的知識及管理技能。包括認識病理、建立健康飲
食及定時運動的生活模式，並提供心理及社交支援。
15

活動編號
日　　期    時　　間
對　　象    節　　數
內　　容

名　　額 參加活動前需完成健康風險評估。
合適參加者，將會收到個別通知。

退化性膝關節炎病人自強計劃

CC-57
逢星期三     詳情請向職員查詢
由職員轉介之會員   ６
為協助退化性膝關節炎患者能夠自我管理疾病，提昇動力
及增進對疾病的知識及管理技能。包括認識病理、建立健
康飲食及定時運動的生活模式，並提供心理及社交支援。
15

活動編號
日　　期    時　　間
對　　象    節　　數
內　　容

名　　額 參加活動前需完成健康風險評估。
合適參加者，將會收到個別通知。
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病人自強小組
齊來強化膝關節

CC-58
逢星期三     詳情請向職員查詢
由職員轉介之會員   2
為協助退化性膝關節炎患者能夠自我管理疾病，提昇動力
及增進對疾病的知識及管理技能。包括認識病理和建立定
時運動的生活模式。
15

活動編號
日　　期    時　　間
對　　象    節　　數
內　　容

名　　額 參加活動前需完成健康風險評估。
合適參加者，將會收到個別通知。

腰背鬆一鬆

CC-60
逢星期三     詳情請向職員查詢
由職員轉介之會員   2
為協助腰背痛患者能夠自我管理疾病，提昇動力及增進對
疾病的知識及管理技能。包括認識病理和建立定時運動的
生活模式。
15

活動編號
日　　期    時　　間
對　　象    節　　數
內　　容

名　　額 參加活動前需完成健康風險評估。
合適參加者，將會收到個別通知。

腰背痛病人自強計劃

CC-59
逢星期三     詳情請向職員查詢
由職員轉介之會員   ６
為協助腰背痛患者能夠自我管理疾病，提昇動力及增進對
疾病的知識及管理技能。包括認識病理、建立健康飲食及
定時運動的生活模式，並提供心理及社交支援。
15

活動編號
日　　期    時　　間
對　　象    節　　數
內　　容

名　　額 參加活動前需完成健康風險評估。
合適參加者，將會收到個別通知。
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病人自強小組
防跌病人自強計劃

CC-61
逢星期三     詳情請向職員查詢
由職員轉介之會員   8
為協助有跌倒風險人士能夠了解防跌資訊及須知、建立
健康飲食及定時運動的生活模式、護眼知識，並提供社
區防跌資源。
15

活動編號
日　　期    時　　間
對　　象    節　　數
內　　容

名　　額 參加活動前需完成健康風險評估。
合適參加者，將會收到個別通知。

輕度認知障礙病人自強計劃

CC-62
逢星期一     詳情請向職員查詢
由職員轉介之會員   ６
為協助輕度認知障礙患者及其照顧者能夠學習自我管理疾
病，提昇動力及增進對輕度認知障礙的知識及管理技能。
包括認識輕度認知障礙與應對方案、健腦飲食、認知刺激
訓練及情緒與自我管理，並提供社區資源。
15

活動編號
日　　期    時　　間
對　　象    節　　數
內　　容

名　　額 參加活動前需完成健康風險評估。
合適參加者，將會收到個別通知。

照顧者與輕度認知障礙病友小組

CC-63
詳情請向職員查詢    詳情請向職員查詢
由職員轉介之會員   5
定期與照顧者及輕度認知障礙病友聚會，建立與患者更有
效的溝通、了解自己的需要，包括自我察覺及情緒照顧，
以及社區資源分享，舒減面對認知障礙的壓力。
15

活動編號
日　　期    時　　間
對　　象    節　　數
內　　容

名　　額 參加活動前需完成健康風險評估。
合適參加者，將會收到個別通知。
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記下你有興趣的活動
活動名稱 活動日期 活動時間

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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筆記欄

30



3188 0301

九龍觀塘協和街130號
基督教聯合醫院J座4樓

聯絡我們

中心網站 @ktdhce @ktdhc_express


