
溫馨之聲

地址：九⿓⽵園南邨社區中⼼1-4樓
(報名及查詢：2樓)
電話：2320 8032
傳真：2351 5303

中⼼通告各位服務使用者：

就本港的新型冠狀病毒病(COVID-19)疫情近日出現急劇變化和嚴峻程度，新增確診個案中主要為本地個案，
並涉及多宗源頭未明，顯示在社區裏存在著隱性傳播者；政府先後於二○二○年十一月二十四及十一月三十

日表示考慮到最新的公共衞生風險評估，認為疫情仍然有惡化跡象及新一波大規模爆發的風險極高，由十二

月二日起進一步實施收緊社交距離限制及嚴控疫情措施。

因應社會福利署於二○二○年十一月三十日所發出的指示，本中心將配合政府實施針對性收緊社交距離措施

以減低社交接觸和採取預防感染措施的前提下，即時適當調整活動安排、聚集人數及相關服務運作，繼續致

力平衡服務使用者的需要，與及保障員工和服務使用者安全的目標。

1. 由二○二○年十二月二日起，將執行以下服務安排和措施，直至另行通知：
• 暫停舉行大型活動，以預約形式維持有限度服務，包括在足夠社交距離下繼續進行個案諮詢/輔導、小組聚
會/面談、興趣班組、照顧和其他輔助服務。預約進行有關服務/活動時，會同時參考衛生防護中心、社會福
利署、教育局、民政事務局、及康樂及文化事務署等有關集會安排及措施 (如適用)
• 服務單位提供有限度「接待處服務」(如一般諮詢、活動報名/退款等)，暫停「偶到服務」(如康樂設施借
用、電腦借用、閒坐閱報等)；並採取適當的人流控制措施，以持續預防和減少人群聚集而引起病毒傳播和感
染的風險；

• 維持當值社工駐守服務單位及展外工作，為社區中有需要人士和弱勢社群提供適切支援；
• 維持透過互聯網、視像和電話與有需要人士保持聯繫及提供諮詢/輔導、小組服務、家中電子學習或訓練；

備註:
由於政府仍在實施針對性措施以減低社交接觸和採取預防感染措施，本中心繼續密切留意疫情的發展，並按

機構服務指引，分階段恢復進行部分班組活動，有關安排詳情會個別通知學員，請各位密切留意有關最新資

訊，如有任何查詢，於辦公時間可致電本中心聯絡負責職員。

並祝願各位身心康泰，健康平安！

2020年12⽉-2021年1⽉

辦公時間：星期⼀⾄六；

上午九時⾄下午五時 
 (12⽉25-26⽇及1⽉1⽇為公眾假期，中⼼暫停開放)

督印⼈：梁寶琼

編輯：侯淑敏、劉禎祺

印刷數量：1100份



希望
希望包含三種能⼒：(1)訂⽴⽬標的能⼒、(2)計劃達成⽬標的⽅

法、(3)運⽤⽅法達成⽬標的動⼒。當我們擁有希望的時候，便能

夠為⾃⼰訂⽴⽬標，尋找適合的⽅法去達成⽬標。當⼈們⾯對有價值

和挑戰性的⽬標時，⼈們就會擁有強烈的希望。因此，我們建⽴希望

感的前題是要擁有⼀個有價值的⽬標。

 
訂⽴⽬標
尋找並訂⽴適當的⽬標，以及將⽬標具體化，可以更容易達到⽬標。

訂⽴清晰的⽬標能給予明確的⽅向，提升動⼒去完成⽬標。

例如：每天早上9時在家中進⾏30分鐘的⽑⼱操運動。這個⽬標清

楚列明進⾏活動的頻律、時間、地點和形式，讓我們容易明⽩和跟

隨。 

尋找⽅法
我們可以尋找各種⽅法和策略來達成⽬標。策略引導我們從多⽅⾯的

途徑找到最有效的⽅法，並完成⽬標。⽬標愈清晰，計劃愈有效率。

 
⼀年之計在於春，⼤家於新⼀年有什麼希望和⽬標嗎？你會⽤什麼⽅

法去達成⼼中的⽬標？歡迎致電到中⼼和我們分享，⼀起進步，⼀起

向前！

新⼀年‧新希望

過去一年發現自己在

知識上仍有所不足，

希望來年可以提升個

人知識，我會定下每

兩個月閱讀一本有關

健康或病學的書籍，

自我增值。

杜姑娘

雖面對肆虐的疫情及不同的社會事件，
然而我相信明天會伴隨晨曦的來臨變得
更好。為了幫助自己翻轉心境，啟動平
靜，我未來的目標是「每天能夠平靜多
一些」，我決定會在每晚入睡前做15分
鐘的呼吸練習，例如靜靜地將注意力放
在身體上，並透過緩慢呼吸來感受空氣
的流動及肌肉的鬆弛等，從而釋放「負
能量」，放鬆一天的疲憊。

詹生

過去一年發現自己身體偶有不適，

提醒自己要好好照顧自己的身體。

為了更好照顧自己及身邊人，今年

為自己訂立目標要建立健康的生活

模式，每天提早30分鐘睡覺、一星
期有2次30分鐘或以上的運動時間
及每天抽5分鐘進行呼吸綀習，藉
此建立更健康的生活。

鄭生
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近期在研習花藝，希望
來年每季報讀課程，學
習更多相關技巧。在新
一年為自己及親友的生
活加添色彩。

侯姑娘

我希望........................ 
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.......

..........................
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.......

..........................
.......

會員...................



智趣成就更美的⼈⽣
藝術跨越⾝體的限制

認 知 障 礙 症 ⽀ 援 系 列

A LOOK AT THIS ISSUE:

愛在疫症漫延時

由於疫情持續，長者需留在家中抗疫，日常生活減少與他

人接觸及活動等認知刺激，出現認知退化速度加快，記憶

力及自理能力亦因此衰退。筆者構思「智趣樂同行」活

動，希望透過多元智能、身動腦動及互動等概念，以有趣

的方式設計作業，讓長者可安在家中，在護老者陪同下推

行認知訓練，延緩退化。

一個微小的改變‧帶來生活的姿彩

89歲的貞婆婆受認知障礙症的影響，喪失以往最擅長的日
常煮食能力而表現畏縮，現時每日最重要是看iPad上的時
事資訊，慢慢與家人越來越少溝通，甚至為此出現磨擦。

「智趣樂同行」的作業出現，令貞婆婆願意稍為放下以往

最愛的iPad，執筆書寫、畫畫、填色、計算。女兒分享媽
媽會非常認真地寫字，一筆一劃都一絲不苟；畫畫時又會

主動問家人意見去選顏色配搭，甚至用大半天時間在家畫

企鵝的草稿才動筆畫在作業上。目前貞婆婆會因著作業願

意更多尋求家人意見，家人亦會陪伴在旁給予鼓勵，令日

常生活增添話題及樂趣。

貞婆婆得到的不只是社工或家人的讚賞，更是對自己能力

的大大肯定。臉上多了一份自信的笑容，情緒亦更穩定及

正面，連睡眠質素都有所提升。現在每星期貞婆婆最期待

的就是收到新作業。

「智趣樂同行」讓我們見到很多美好的故事，除了貞婆

婆，還有九十年從未用筆卻奮筆直書做作業的嬌婆婆；為

太太巧思把作業轉變成更多訓練小工具及小玩意的山伯

伯；還有太多不能盡錄的故事。我在此邀請你加入「智趣

樂同行」，與我們一同見證生命的轉變。

好想同你畫

作業的形式未必適合所有長者，在與護老者接觸的過

程中，部份長者對做作業的興趣不大，社工繼而嘗試

以藝術手法，加強五感的刺激，促使長者可以超越身

體限制，透過藝術活動表達自我及進行認知訓練。

 
真婆婆85歲是典型的主婦，一生為家打拼，子女成長
後享受退休生活，在社區有著多姿多彩的生活。可是

突然而來的認知障礙及眼疾，令婆婆的身體大不如

前。疫情期間，婆婆無法參與中心活動及要減少到社

區，令情緒低落。

經社工鼓勵又抱著一試無妨的心態，女兒為媽媽報名

參與「好想同你畫」，過程中陪同媽媽做樹葉拓印創

作，見到媽媽居然拿起筆為樹葉加上水彩，拿起樹葉

在鼻前嗅聞它的味道，很用力地把樹葉壓在紙上，因

而發現到媽媽並不抗拒藝術參與。真婆婆的眼睛雖然

看不清，但是藝術打開了婆婆的心眼，婆婆發現原來

自己可以做的比自己想像的更多。婆婆心情變得更

好，找回自己的能力感。女兒則享受每星期與媽媽共

同創作的時間。
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鄭生 (社會工作員)

社工帶領兩位照顧者嘗試以欣賞的角度去重新發掘媽

媽的能力與天份，讓媽媽重拾能力感與成功感。同時

照顧者可以與長者有更多正面相處的時間，並且給予

更多的鼓勵。護老者在過程中，發現自己亦有所成

長，減少以往的擔心。「智趣樂同行」讓長者與照顧

者的生活質素有所提昇，相信這一切的改變源於長者

與照顧者之間的愛，並有勇氣去嘗試參與，經過反覆

嘗試見證當中的改變，更重要是當中的堅持與努力。

見證照顧中有愛



活動編號：001
活動名稱：「為低收入家庭護老者提供生活津貼試驗計劃」簡介會
日期：2021年1月13日(星期三)形式：影片發放
內容：向參加者發放影片，講解計劃內容，提升對護老者津貼的認識。名額：15名
負責職員：劉禎祺姑娘

4

活動編號：002
活動名稱：傭工培訓課程~認知障礙症篇
日期：2021年1月4日至25日(逢星期一)
時間：上午10:00-11:15
形式：實體小組
地點：101室
內容：由職業治療師講解認知障礙症、溝通

技巧、處理長者行為問題等知識，提升傭工

照顧認知障礙症長者的技巧。

名額：8名正照顧認知障礙症長者的傭工
負責職員：劉禎祺姑娘program

活 動 推 介
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活動編號：004
活動名稱：永遠記得您講座
日期：2021年1月30日(星期六)
形式：實體活動
地點：104-105室
時間：上午9時30分至10時30分
內容：講解社區上認知障礙症的資源和服務，
讓長者及護老者及早了解相關資訊。
名額：20 (護老者優先)
負責職員：劉禎祺姑娘

活動編號：006
活動名稱：長者福利知多D
日期：2021年1月20日(星期三)
形式：影片發放
內容：介紹長者不同的津貼及福利，減輕護老
者及長者的經濟壓力。
名額：15名
負責職員：劉禎祺姑娘

活動編號：003
活動名稱：居家安全你要識
日期：2020年12月17日(星期四)
形式：影片發放
內容：講解長者常見的居家意外及注意事
項，讓護老者得知如何協助長者改善居家安
全，從而建立良好的居家環境。
名額：15 人(護老者優先)
負責職員：詹益雁先生

活動編號：008
活動名稱：申請政府資助服務簡介會
日期：2020年12月28日(星期一)
形式：影片發放
內容：介紹政府資助的社區服務(如安老院舍
或到戶服務)，為長期照顧做好準備。
名額：15名
負責職員：劉禎祺姑娘以 上 活

動

費 ⽤ 全
免

報名方法：
可以透過電話及GOOGLE表單報名，職員於收到報名資料後會
個別回覆。如於3個工作天仍未有收到確認通知，歡迎致電本
中心查詢 (電話：2320 8032)

活動編號：005
活動名稱：浮游畫體驗
日期：2021年1月23日(星期六)
時間：下午2:00-4:00
形式：實體活動
地點：101室
內容：以浮游畫創作減壓，體驗藝術創作的樂
趣。歡迎護老者與長者一同出席活動。
名額：10人(護老者優先)
負責職員：劉禎祺姑娘、鄭天祥先生
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活動編號：007
活動名稱：同呼吸
日期：2020年12月23日(星期三)
時間：下午2:30-3:30
地點：視像形式進行
內容：透過呼吸綀習、伸展、步行等形式，找
回屬於自己的小空間，安靜心靈。
名額：12 人(護老者優先)     
負責職員：鄭天祥先生
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活動編號：010
活動名稱：護老學堂-認知障礙症的照顧須知
日期：2020年12月29日(星期二)
時間：下午2時至3時30分
形式：視像形式及影片發放
內容：分享與與認知障礙症患者的溝通技巧

及

認識認知障礙症患者的情緒/認知障礙症病人
的家居安全貼士。
名額：20人(護老者優先)
負責職員：鄭天祥先生

program

活 動 推 介
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活動編號：012
活動名稱：舞話唔得既
日期：2021年1月4日、11日、18日、25日      
           (星期一)
地點：104-105室
時間: 晚上7時30分至9時
內容：透過即興舞蹈，我們不單跟自己的身體
聯繫，還可以透過肢體的溝通，把人聯繋起
來，讓大家一同體會人人皆能舞之樂趣，不論
年齡或身體特質皆可參與。
名額：10人 (護老者及被照顧的長者優先)
負責職員：鄭天祥、詹益雁先生

活動編號：015
活動名稱：護老者協會十八週年誌慶
日期：2021年1月9日（星期六）
時間：下午2:30-4:00
地點：104-105室
內容：設有護老者協會幹事就職典禮及主
題分享，名為護老同心『疫』境並肩，與
各位護老者分享正能量及打打氣。
名額：15人 (護老者家庭及前護老者)
負責職員：詹益雁先生

活動編號：011
活動名稱：生之曲
日期：2021年1月4日至2月8日(逢星期一)
時間：下午2:00-3:30
地點：408室
內容：透過藝術與身體舞動，回顧生命的點
滴，探索生命的意義。
名額：8人 (夫婦優先)
負責職員：鄭天祥先生

以 上 活
動

費 ⽤ 全
免

報名方法：
可以透過電話及GOOGLE表單報名，職員於收到報名資料後會
個別回覆。如於3個工作天仍未有收到確認通知，歡迎致電本
中心查詢 (電話：2320 8032)

活動編號：013
活動名稱：與Dementia共存的關鍵
日期：2021年1月8日(星期五)
形式：影片發放
時間：下午2時至3時30分
內容：分享認知障礙症患者及家屬相處時的
心得。
名額：15人 (護老者優先)
負責職員：鄭天祥先生

5

活動編號：009
活動名稱:護老者月會(2020年12月)日期：2020年12月22日(星期二)時間：上午10時至11時30分形式：視像形式進行及影片發放內容：講解護老者活動及分享護老者不同階  段的需要及情況。
名額：20人 
負責職員：鄭天祥先生、詹益雁先生、                  劉禎祺姑娘

活動編號：014
活動名稱：食得均衡。變得健康
日期：2021年1月23日(星期六)
形式：影片發放
內容：各種個人及社會因素都會影響進食營
養的吸收，齊來認識長者營養不足的成因及
如何建立正確的均衡飲食。
名額：15人 (護老者優先)
負責職員：詹益雁先生
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活動編號：018
活動名稱：藝術樂悠悠
日期：2020年1月23日(星期六)
形式：實體活動
時間：下午2:00-4:00
地點：104-105室
內容：進行藝術創作活動，延緩認知退化。
名額：10人
負責職員：劉禎祺姑娘、鄭天祥先生

活動編號：017
活動名稱：電子健腦遊戲推介(2021年1月)
日期：2021年1月13日(星期三)
時間：上午11時30分至12時30分
形式：實體活動
地點：101室
內容：介紹及試玩電子健腦遊戲，鼓勵長者在
家進行遊戲。參加者需要備有智能手機或平板
電腦。
名額：6人
負責職員：劉禎祺姑娘

Healthy Brain
⼤ 腦 健 康 資 訊

活動編號：020
活動名稱：微電影分享~認識認知障礙症
日期：2020年12月16日(星期三)
形式：影片發放
內容：透過觀賞微電影，了解及討論認知障
礙症的特徵，提升對認知障礙症的認識。
(微電影由李楓及萬綺雯主演)
名額：20名
負責職員：劉禎祺姑娘

以 上 活
動

費 ⽤ 全
免

活動編號：019
活動名稱：電子健腦遊戲推介(2020年12月)
日期：2020年12月21日(星期一)
時間：上午10時至11時
形式：影片發放
內容：介紹及試玩電子健腦遊戲，鼓勵長者
在家進行遊戲。參加者需要備有智能手機或
平板電腦。
名額：10人
負責職員：劉禎祺姑娘

活動編號：016
活動名稱：認知刺激治療小組
日期：2021年1月4日至2月22 日
          (逢星期一、四)
地點：405室
時間：上午10:00-11:00
內容：透過不同的認知刺激活動，延緩認知
障礙症長者之認知退化。
名額：8人
負責職員：胡佩珊姑娘

保持腦部健康對任何年齡的人都很重要，更

可能有助我們在年老時維持認知能力。而加

強對普遍腦部疾病的認知，則可以提高我們

的求助意識，並獲得合適的治療。

腦部
訓練心理學家和研究人員都發現腦部訓練可

能有助於保持或提昇認知能力，以及預防腦

部疾病，例如認知障礙症。腦部訓練包括電

腦習作形式的認知功能訓練，針對訓練特定

的腦功能，如工作記憶和專注力等。研究指

出這些腦部訓練可能有助改善日常生活的活

動能力。

運動
運動不單幫助我們建立強健的體魄，更可能

有助保持我們的腦部健康。研究指出有持續

運動的習慣與年青人的認知能力改進有關

連。由於我們的腦部持續改變和發展，運動

可能有助於大腦的復原力。研究人員相信如

果持續運動的習慣加上認真訓練可以更普

及，將有助減低認知障礙症對大眾的影響。

睡眠
當我們睡覺的時候，身體可以放鬆休息，但

我們的腦部其實仍然在活躍中。有研究指睡

眠可能幫助復原，有助清理中樞神經系統內

積聚的毒素。睡眠亦可能有助清除有關神經

退化性疾病的神經毒素。

資料來源：香港大學臨床腦神經心理學研究所網頁



活動編號：021
活動名稱：聖誕關愛暖社區
日期：2020年12月 (按電話預約時間到中心領取)地點：101 室          對象：中心會員       名額：100人           費用：全免內容：透過贈送聖誕小禮物和由義工設計及親筆書寫的聖誕卡，向會員送上聖誕的祝福及喜悅。負責職員：杜家汶姑娘

活動編號：022
活動名稱：十八式 (2021年1月)
日期：2021年1月4、11、18、25 日(星期一)

地點：104至105室
時間：上午10:00-11:00
內容：由長者義工教授十八式，強身健體。

名額：12人
負責職員：杜家汶姑娘

活動編號：024
活動名稱：發現號：自我掌握課程 (二)
日期：2021年1月8、15、22、29 日(逢星期五)
地點：104至105室
時間：上午10:00-11:0
0內容：透過不同量表及測試，更認識自己身體和
情緒等方面狀況。
名額：15人
負責職員：胡佩珊姑娘

活動編號：026
活動名稱： 手機攝影小組(2021年1月）
日期: 2021年1月7、14、21、28日，                             2月4日、11日(逢星期四)
形式：電子媒體
時間：下午2:30-3:30
內容：學習基本的手機攝影知識和技巧，以拍
攝相片表達自己的情緒和想法，培養新興趣，
發掘個人潛能。
名額：8人
負責職員：蔡嘉儷姑娘

活動編號：025
活動名稱：2020樂齡科技高峰會產品介紹
日期：2020年12月30日（星期三）
時間：上午10:00至11:00
地點：104至105室
對象：中心會員
名額：20人
費用：全免 
內容：透過影片認識2020年參展的樂齡科技
產品，了解樂齡產品如何提升長者及家人生
活質素。
負責職員：蔡嘉儷姑娘

活動編號：023
活動名稱：八段錦(2021年1月)
日期：2021年1月6、13、20、27 日(星期三)
地點：104至105室
時間：下午2:00-3:00
內容：由長者義工教授八段錦，強身健體。
名額：12人
負責職員：杜家汶姑娘

活動編號：027
活動名稱：陶情適性情緒管理課程
日期：2020年12月14、21、28日及2021年1月4、11、18日(星期一)形式：電子媒體
時間：上午10:00-11:00
內容：透過學習認識、覺察及表達情緒，找到自己調適情緒的方法。名額：15人
負責職員：蔡嘉儷姑娘

volunteer program

以
上
活
動

費
⽤
全
免
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颱⾵及暴⾬事故應變

1.惡劣天氣之活動安排(如在單位開放前2小時，八號風球或黑色暴雨訊號仍然
懸掛，則該節單位將會暫停開放，而原定舉行之活動亦會延期或取消。)

8



在「疫」情期間，我發現街道上少了汽車停泊，路面比以往寬闊和開揚，我可以更安全

地過馬路，但是身邊有不少心急的老友記常常「衝紅燈」，除了自己有機會受傷外，亦

會危害其他道路使用者的安全，所以大家不要貪方便，「企定定係度」等待綠燈才過馬

路吧！另外，最近我在竹園商場購物時，有一位中年男子無故向我大額借用現金，大家

請時刻收好個人財物，失去金錢算是小破財，若被人搶劫，碰撞之下受傷就麻煩了！

冬季來了，以下的冬季飲食貼士，供各位參考。

•    保持飲食均衡，應充足地進食穀物類、蔬果、奶類及代替品食物。
•    多選吃合時令及冬季常用配料，如菠菜、芋頭、蓮藕、蘿蔔等。
•    選用低脂肪及低膽固醇的材料，如瘦羊肉、瘦牛肉、去皮家禽等。
•    採用低油烹調方法如炆、燉、蒸、灼等，避免泡油等烹調方法。
•    飲用熱茶、熱湯或熱奶等能令身體溫暖。
               [參考資料：衞生署長者健康服務網站]

4

每人獲得一本彩虹小冊子，記錄自己完成挑戰

每週不同的挑戰任務，包括運動、飲食、社交等

每週電話匯報進度，互相鼓勵

完成四週挑戰後獲得小禮物一份

超額完成挑戰可獲得額外點數，打入竹園彩虹龍虎榜，

因疫情影響，逗留在家的時間增加，不少人會感到沉悶、失去動力，加上減少與人接觸，缺少運

動，無論身體、認知及情緒上都會受到影響，有見及此，中心希望推動大家一同在疫情期間活出

彩虹，接受不同的在家活動大挑戰！

      爭奪「最積極參與大獎」殊榮

崢嶸歲⽉顯⼼聲

冬季保暖我有計

我的小觀察 蔡務鏘

健康資訊 

在家活出彩虹計劃

竹園抗疫新常態，

不出家門也能活出彩虹

9



第⼗四屆⽵園⻑者委員會第⼗四屆⽵園⻑者委員會
候選⼈公佈候選⼈公佈

第⼗四屆候選⼈名單（排名不分先後）：

郭楓、吳秀雯、區彪雄、蔡務鏘、范更⽣、何歡云

◻贊成以上候選⼈團隊成為第⼗四屆⽵園⻑者委員會

◻反對以上候選⼈團隊成為第⼗四屆⽵園⻑者委員會

SAEC
救世軍竹園長者委員會第十四屆的候選人已經出爐了！長者委員會作為

中心和會員間的橋樑，十分需要會員的支持及鼓勵，各位會員可由即日

起至12月22日期間，以書面或網上表單形式進行投票，支持長者委員會
的候選人。結果將刊登於2021年2-3月溫馨之聲及張貼於中心內。

投票表格投票表格

投票⼈：_____________________________  ⽇期：______________________________

救世軍⽵園綜合服務 ⽵園⻑者中⼼

第⼗四屆⽵園⻑者委員會

委員候選⼈

蔡務鏘蔡務鏘蔡務鏘 郭楓 吳秀雯區彪雄區彪雄 范更新
何歡云


