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	中心資訊發放方式
	中心WhatsApp:  5595 9664

	中心WhatsApp廣播功能
	為讓中心會員能更便利接收中心消息或活動宣傳資訊，中心會透過 WhatsApp廣播功能向會員不定期發放中心訊息，內容包括：
	會員只需： 1)  使用智能電話並已安裝WhatsApp；                                2)  將中心手提號碼加為聯絡人，並向該號碼發訊息，      如：姓名+會員編號。
	注意事項： 1) WhatsApp廣播服務只供發放消息或活動宣傳。  2) WhatsApp不會接聽或回覆電話，如有疑問，     請致電 2743 8466。
	An interview with Jonathan Hames, the world's most innovative person.
	如有任何查詢，歡迎與中心職員聯絡了解更多詳情。

	中心月訊 / 個別活動宣傳 / 特別消息 / 通告
	活動報名及參加須知：
	人事變動
	大家好，我係社工蔡姑娘Maisy，因另有發展，我在 4月尾已離開中心。雖在中心時間短暫，很感恩在棨儀喜悦薈遇見各位。在此祝願各位身體健康，生活順心，將來有緣再聚：）
	社工 蔡美姿姑娘

	吸入性肺炎
	保健員-劉思詩姑娘


	健康詩訊
	參考資料:明報健康網
	吸入性肺炎，顧名思義，就是病人吸入一些含菌量大的東西，細菌從上呼吸道跑進肺部，引起肺炎。 要解構吸入性肺炎，首先要了解口腔至咽喉這個區域負責的3項工作：呼吸、咀嚼和吞嚥。如果過程中發生任何不協調或遲緩，都有可能導致吞嚥困難。 1. 外來物經常誤入氣管 一般人偶有「落錯格」，即食物意外掉進氣管中；正常情况下，有外來物誤入氣管會引發咳嗽反射，用作清除外來物以保護肺部。因此，單純「落錯格」未必會導致吸入性肺炎，還需要考慮另外兩個因素。 2. 下呼吸道防禦機制受損     咳嗽反射變差: 咳嗽反射是下呼吸道防禦機制的第一道屏障，部分長者因疾病如中風，令咳嗽反射的靈敏度減退，或因長期臥牀導致咳嗽反射功能變差，以致未能清除下呼吸道殘留的外來物，再加上長者普遍抵抗力相對較弱，都會增加吸入性肺炎的風險。 3. 誤入氣管的外來物含菌量高    細菌隨唾液食物入肺，無論用口進食或用鼻胃管餵食的長者: ~ 假如口腔護理不足，會滋生大量細菌，誤入氣管的外來物含菌量高。 ~ 當長者不幸「落錯格」，口腔大量細菌便會跟隨唾液及食物一同進入肺部，令吸    入性肺炎的風險顯著上升。 ~ 患有中風、認知障礙症等疾病的長者，口腔靈敏度及口肌活動能力減退，導致口    腔進食後積聚食物殘渣；另外，使用鼻胃管餵食的長者因長時間缺乏口部刺激，    口腔可能積聚痰涎，以致未能清除下呼吸道殘留的外來物。 預防:  1. 針對外來物經常誤入氣管，透過適當的口肌和吞嚥復康訓練改善吞嚥能力，能減     少「落錯格」頻率。 2. 針對下呼吸道防禦機制受損，適量運動保持肺功能，以及確保攝取足夠和均衡的     營養，均有助改善下呼吸道防禦機制及增強抵抗力。 3.針對誤入氣管的外來物含菌量高，保持良好口腔衛生是降低口腔含菌量最直接和    有效的方法。

	健康/運動知識
	運動時間 / 種類安排
	當你想希望透過做運動去改善自身體態，但發現自己對於如何規劃一個詳細的運動計劃並沒有一個清晰的概念？以下小小分享訂立一個恆常的運動計劃時需注意的事項。
	運動目的 大衆對運動的印象大多只停留在運動可以保持健康，但我們想透過運動 去達到哪方面的健康？健康可以分爲幾個層面，包括針對强化肌肉、維持心肺功能、減脂、以及進階訓練肌肉能力等等。
	運動時間/時長（阻力運動） 對於期望强化肌肉的運動，就必須要選擇帶有阻力的運動。即較日常生活上肌肉所承受的重量去進行運動，阻力運動一般並不需要每天進行，因肌肉處於超出負荷的狀態時會出現疲勞，並需要時間讓它休息恢復，而時間並不適宜過長的時間，每次進行約60分鐘，每個訓練動作約進行2-4組，每組8-12下，每組間隔2-3分鐘，確保每次訓練之間間隔48小時（每周2-3次），此為之一個有效的訓練。
	備注：稍微超出負荷的重量，大約為自身能承受的一下最大重量的6-8成左右



	喜躍運動
	晨早健康喜動
	日      期：5月4日開始 (星期一至五) 時      間：上午9:15-9:45 地      點：活動室 1 對      象：中心會員          費      用：免費 名      額：20名(名單於每星期抽籤) 內      容：早晨時段職員與你一起做運動。 負責職員：馮家傑先生(Derek)


	下午鬆一鬆之墊上伸展自療班
	日期：5月5、12、19、26日 (星期二) 時間：(A)下午2:00-3:00          (B)下午3:00-4:00 地點：活動室 2 對象：中心會員 費用：$100/4堂 名額：8名/每班 導師及負責職員：馮家傑先生(Derek)

	喜躍運動
	"喜悦"瑜伽
	2026年5月
	日      期：5月4、11、18日 (星期一) 時      間：上午9:45 -10:45 地      點：活動室 2 對      象：中心會員 費      用：$300/3堂 名      額：12名(先到先得) 導      師：朱倩嫻小姐(Hailey) 負責職員：鄭佩詩姑娘(Grace)
	喜躍運動

	有你做椅靠
	(椅上伸展班)
	2026年5月
	日     期：5月6,13,20,27日 (星期三) 時     間：下午1:30 -2:00 地     點：中心活動室2 對     象：中心會員 名     額：10名 (先到先得) 費     用：$20/4節 內     容：只需一張椅子，你就能輕鬆完成全身伸展運動！              無論是行動不便的人士，都能利用隨手可得的椅子，              進行安全有效的放鬆，遠離肌肉緊繃的困擾。 負責職員：何達榮先生(Tony) 備     註：推薦有日常運動習慣會員參加

	棋實好FUN
	(棋藝活動)
	2026年5月
	日     期：5月7日 (星期四)  時     間：下午2：30-4：00  地     點：活動室1 對     象：中心會員 費     用：$10 名     額：10名 (抽籤活動) 内     容：一個不正常的木棋玩法，             透過遊戲中的不同體能挑戰，鬥智鬥力，             一齊來挑戰自己的身體能力。 負責職員：何達榮先生(Tony) 抽籤日期：4月29日(星期三) 備     註：參加者需要穿著方便活動的服裝

	喜躍運動
	芬蘭「棋」兵同樂日
	2026年5月
	(芬蘭木棋)

	日期：5月13日 (星期三) 時間：2:00-4:00 對象：中心會員 地點：活動室1 費用：免費 內容：芬蘭木棋同樂日，不論你技術高與低，        都可以“友”伴FUN享，認識區內朋友仔。 名額：16名(先到先得) 負責職員：馮家傑先生(Derek)


	三高關注薈
	(檢驗血糖、膽固醇及血壓)
	日期：5月22日 (星期五) 時間：上午9:30-10:30 對象：中心會員 地點：本中心 費用：      驗血糖 - $10                驗總膽固醇 - $40                量血壓 - 免費 名額：10名(先到先得) 負責職員：劉思詩(思詩姑娘)

	MAY
	09:15 晨早健康喜動 09:45 "喜悦"瑜伽 10:00 義工聚薈(A) 14:00 義工聚薈(B) 14:00 喜悦鏢局 1 15:30 喜悦鏢局 2
	佛誕翌日
	09:15 晨早健康喜動 10:30 墊上普拉提伸展班 (A) 13:30 有你做椅靠 14:00 芬蘭「棋」兵同樂日 14:00 電競賽車練習班 (車手) 14:30 筋肉人蛻變（運動）
	09:15 晨早健康喜動 10:30 墊上普拉提伸展班 (A) 13:30 有你做椅靠 14:00 樂此不「皮」 14:00 電競賽車練習班 (車手) 14:30 筋肉人蛻變（運動）
	09:15 晨早健康喜動 10:30 墊上普拉提伸展班 (A) 13:30 有你做椅靠 14:00 電競賽車練習班 (車手) 14:30 筋肉人蛻變（運動）
	09:15 晨早健康喜動 10:30 墊上普拉提伸展班 (A) 13:30 有你做椅靠 14:00 電競賽車練習班 (車手) 14:30 筋肉人蛻變（運動）

	5月

	棨儀喜悦薈 每月班組/活動時間表
	09:15 晨早健康喜動 10:00 太極x體適能運動班A 11:00 太極x體適能運動班B 12:00 太極x體適能運動班C 14:30 棋實好Fun
	勞動節
	09:15 晨早健康喜動 09:30 墊上普拉提伸展班 (B)  10:45 舞動"喜悦" 14:00 電競賽車練習班(會員+車手) 14:30 筋肉人蛻變（運動）
	09:15 晨早健康喜動 10:00 太極x體適能運動班A 11:00 太極x體適能運動班B 12:00 太極x體適能運動班C

	09:15 晨早健康喜動 09:30 墊上普拉提伸展班 (B)  10:30 單身一族薈 10:45 舞動"喜悦" 14:00 電競賽車練習班(會員+車手) 14:30 筋肉人蛻變（運動）
	09:15 晨早健康喜動 10:00 忘憂禪繞坊 14:30 喜悦生日薈 (1-3月)

	09:15 晨早健康喜動 09:30 三高關注薈 09:30 墊上普拉提伸展班 (B) 10:45 舞動"喜悦" 14:00 肉質植物介紹及護理講座 14:00 電競賽車練習班(會員+車手) 14:30 筋肉人蛻變（運動）
	09:15 晨早健康喜動 10:00 忘憂禪繞坊 10:00 太極x體適能運動班A 11:00 太極x體適能運動班B 12:00 太極x體適能運動班C 14:30 例會

	09:15 晨早健康喜動 09:30 墊上普拉提伸展班 (B) 10:45 舞動"喜悦" 14:00 電競賽車練習班(會員+車手) 14:30 筋肉人蛻變（運動）
	09:30 智腦友俱樂部 14:00 動腦《魔力橋》實戰坊 (1) 15:15 動腦《魔力橋》實戰坊 (2)
	09:30 智腦友俱樂部 14:00 動腦《魔力橋》實戰坊 (1) 15:15 動腦《魔力橋》實戰坊 (2)
	09:30 智腦友俱樂部 12:30 義工嘉許禮2026                14:00 動腦《魔力橋》實戰坊 (1) 15:15 動腦《魔力橋》實戰坊 (2)
	09:30 智腦友俱樂部 10:30 舞動北區 14:00 動腦《魔力橋》實戰坊 (1) 15:15 動腦《魔力橋》實戰坊 (2)
	09:30 智腦友俱樂部 10:30 舞動北區 14:00 動腦《魔力橋》實戰坊 (1) 15:15 動腦《魔力橋》實戰坊 (2)
	音樂空間


	J.N.B.樂隊恆常練習
	「Sing Club」喜悦
	(2026第2期)



	J.N.B. 成員大招募!
	現誠邀懂得音樂/有樂器基礎的各位加入中心樂隊 (JOLLY NET BUSKING TEAM)

	教授參加者製作扭扭花。
	護老者活動
	護老者活動
	中心提供復康用品(輪椅及助行架) 歡迎會員或社區人士借用。
	衞生署講座-低脂肪飲食及烹調方法
	日     期：5月18日 (星期一) 時     間：上午 10:00 - 11:00 地     點：活動室1 費     用：免費 對     象：中心護老者優先 內     容：註冊護士講解從不同的食物類別中選擇低脂食物和烹調              方法,以及外出飲食時如何作出合適的選擇。     名      額 : 25名 (先到先得)  合辦機構：衞生署 負責職員︰劉思詩姑娘(思詩姑娘)


	母親節活動-香氣研究所
	日     期：5月12日(星期二) 時     間：上午10:30 - 中午12:00 地     點：活動室2 費     用：$10 對     象：中心護老者優先 內     容：與區內婦女義工一同製作擴香石及進行插花              活動，一同慶賀溫暖的母親節。 名      額 : 8名 (抽籤活動) 抽籤日期：5月7日 (星期四) 合辦機構︰社署-將軍澳(南)綜合家庭服務中心 負責職員︰馮鈞堂先生(Marcus)、鄭佩詩姑娘(Grace)

	樂此不「皮」
	(皮革制作班)
	容易
	困難

	日       期：5月20日 (星期三) 時        間：下午2:00-4:30 地        點：活動室1 對        象：有需要護老者優先 名        額：10名 (抽籤活動) 抽籤日期：5月4日 費        用：$50 內           容：教授製作及裁切的基本方法，一同製作出                           皮革收納小袋，享受手作帶來的愉悦。 負責職員 : 劉嘉慧姑娘(Hazel) 備         註：是次作品將使用深藍色皮革製作。

	肉質植物介紹及護理講座
	日      期：5月22日(星期五) 時      間：下午2:00-4:00 地      點：活動室1 對      象：中心護老者及中心會員 費      用：免費 名      額：25名(先到先得) 內      容：本次講座將帶領大家走進肉質               植物的世界，了解從品種辨識               到實戰養護。 合辦機構：康樂及文化事務署 負責職員：馮家傑先生(Derek)
	社交康樂

	動腦《魔力橋》實戰坊
	日      期：5月2、9、16、23、30日 (星期六) 時      間：(第一節初階)下午2:00-3:00 (有職員或義工教授玩法)                (第二節高階)下午3:15-4:15 (適合已熟識玩法的會員參加) 地      點：活動室 費      用：免費 對      象：中心會員 名      額：每節4名 (每人是月最多參加2節、先到先得) 內      容：會員透過遊戲，鍛鍊邏輯思維，過程既刺激又好玩。 負責職員：鄭佩詩姑娘(Grace)

	智腦友俱樂部
	日         期：5月2, 9, 16, 23及30日(星期六) 時         間：上午9:30 - 11:30 地         點：活動室 內         容：由職員及義工帶領進行桌上遊戲鍛煉腦筋。                       (只供組員參與，提醒按時出席。) 負責同事：陳卓賢先生(Dickey)

	喜悦鏢局
	日       期：5月4、11、18日 (星期一)  時      間：(第一節)下午2:00-3:00                  (第二節)下午3:30-4:30 地      點：活動室 費      用：每次每節$5 對      象：中心會員 名      額：每節最多4名 (每人是月最多參加2節、先到先得) 內      容：為會員提供飛鏢活動，鍛練手眼協調，互相交流切磋。 負責職員：鄭佩詩姑娘(Grace)
	認知障礙症服務
	中心設有免費「蒙特利爾認知評估（MoCA）」服務，為有需要的服務使用者檢測認知功能狀況。如需要，歡迎與中心社工聯絡。


	心理社交
	單身一族薈
	日期：5月15日(星期五) 時間：上午10:30-11:30 地點：活動室1 費用：$10 對象：中心獨居會員優先 名額：１5名(抽籤活動－5月6日抽籤) 內容：與獨居會員一同相聚，玩遊戲，做手工，共聚美好時光。 負責職員：梁少玲姑娘(SiuLing)

	忘憂禪繞坊
	活動及社區資訊發放日(例會)
	日      期：5月28日 (星期四) 時      間：下午2:30-4:00 地      點：本中心 費      用：免費 對      象：中心會員 名      額：50名(抽籤活動－5月18日抽籤) 內      容：向會員簡介新一期活動及資訊。 負責職員：陳卓賢先生(Dickey)
	日期：5月21、28日、6月4及11日(星期四) 時間：上午10:00-11:30 地點：活動室2 費用：$40 對象：中心會員 名額：１0名(抽籤活動－5月7日抽籤) 內容：透過規律筆畫，放鬆專注，與內在心靈溝通，達到自我療癒。 負責職員：梁少玲姑娘(SiuLing)

	惡劣天氣安排
	暴風雨訊號下中心服務安排
	中心開放時間

	SQS
	今期介紹SQS 6：計劃、評估及收集意見
	入會或續會提示
	5月份到期的會員， 記得到中心續會!



