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家居防疫及
安全你要識

老友記們在「疫」情期間除了
避免外出，還要注意家居清潔
和衛生，減少病毒和細菌入侵
及傳播。此外，大家留在家中
的時間多了，亦要注意家居安
全，避免發生家居意外，以下
為一些保持家居衛生及安全的
重點，老友記們請多多留意！

開⾨5件事

NO GAPS!

2



先冚蓋後沖廁

排⼝渠管定期注⽔

參考資料：職安局3



受疫情影響，大家都配合政府的防疫措施及建

議，在家用餐的次數亦多了。為了健康著想，我

都會自己煮飯而少吃外賣。有時我會用蟲草花、

淮山、蓮子、百合、雪耳、沙參、紅棗及瘦肉，

加12碗水煲2小時，滋潤身體及心情。
湯水既容易吸收，又有不同功效，老友記都可以

嘗試不同的湯水。由於湯水有不同功效，未必適

合不同體質的人士，如有需要請諮詢中醫師意

見，祝大家身體健康。

疫情洶洶再來襲

人心惶惶倍擔憂

大家齊心同抗疫

保持距離重衛生

頒望科研有疫苗

日常生活回正軌

人人健康樂繽紛

家居安全小貼士

參考資料：⾹港衛⽣署 ⻑者健康服務網站

崢嶸歲月顯心聲
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養生分享－羅秀群新詩創作 - 林惠萍



俗語有云：日日運動身體好，其中「保健養生十巧手」能幫助
血液循環，十巧手運動坐著也能做，適合在家抗「疫」、中風
患者或行動不便的老友記參與，請大家跟隨圖片指示一齊做，
促進身心健康。

 

家居活動推介 

保健養生十巧手
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護老者面對長期的照顧及日常生活工作，較一般人容易感到壓

力。面對突如其來的新冠肺炎疫情，除了要做好防疫措施外，還

要注意長者的身體健康及安排在家的活動，無疑為護老者帶來新

挑戰。

 
適度的壓力能助我們積極完成目標，當過多的壓力累積時，便可

能影響身心健康。只要我們找到舒緩壓力的方法，便有助積極面

對生活大小事。以下是五個小方法面對和減輕壓力：

分散注意⼒：

離開現場、深呼吸、飲水或洗臉、
聽音樂、閱讀等
學會說不：

適當地拒絕未能完成的要求，並請家
人或朋友幫忙
獎勵⾃⼰：

做一些開心的事、享用美食等
和別⼈傾訴：

可致電家人、朋友或中心
        恆常運動：
        鼓勵在家進行伸展及拉筋運動

每個⼈都在承受不同的

壓⼒，當感受到⾝體因

壓⼒⽽帶來的不適時，

千萬不要輕視或獨⾃忍

受，可以嘗試⽤以上⽅

法舒緩壓⼒。如果感到

無法承受壓⼒時，請盡

快尋求專業情緒輔導服

務。

護老情深

參考資料：香港中文大學

大腦神經科臨床心理學家  黃沛霖博士
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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
工作天後仍沒有收到確認通知，歡迎致

電本中心查詢（電話：2320 8032）。

報名⽅法：

受疫情影響，部份活動會以視像形式（即網
上直播或發放影片）進行。參加者需於家中
具備流暢wi-fi或數據上網服務及可支援上
網及下載應用程式的智能電話、平板電腦、
桌上或筆記簿型電腦。

中心目前會透過電話、Whatsapp、

Facebook面書、張貼活動海報等形式，

定期發放活動資訊。大家亦可致電
中心查

詢活動資料。

資訊發放：

中⼼活動安排
疫情期間

Whatsapp電話號碼
5173 2082

(只供發放訊息用, 
如有問題可致電中

心,向職員查詢。)
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潛能發展活動推介
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Turn off lights

when not necessary

1

3

2
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活動編號：003
活動名稱：樂齡產品介紹（一）
日期：2020年 9 月
形式：視像形式進行（發佈影片)
內容：學習樂齡科技的理念，分享及介紹適
合長者使用的樂齡產品。
名額：20人
負責職員：蔡嘉儷姑娘

活動編號：002
活動名稱：視像Apps 教學
日期：2020年9月8、11、15及18日
(星期二及四)
時間﹕早上10:30開始
形式：利用WhatsApp 發放資訊、教學
短片及電話協助
內容： 
第一堂~發放短片，講解視像Apps背景
第二堂~發放短片，安裝教學及解答問題
第三堂~發放短片，運用教學及解答問題
第四堂~實際操作
名額：8人
負責職員：杜家汶姑娘

活動編號：001
活動名稱：日常資訊投稿
日期：2020年8 月至9 月
形式：WhatsApp 及 電話
內容：收集參加者的投稿，而投稿內容主力
關於長者、健康、運動、及有趣的資訊，甚
至可以以文章抒發情感，收集及整理後會經
中心各個平台發放及與會員分享。
名額：8人
負責職員：杜家汶姑娘

活動編號：004
活動名稱：疫情期間調適身心壓力的方法
日期：2020年 9 月
形式：視像形式進行（發佈影片）
內容：照顧好自己的身體、心理，並與他人
保持聯繫，都有助於心理健康。讓我們來學
習一些自我照護的策略，一起度過這段非常
時期吧！。
名額：30人
負責職員：蔡嘉儷姑娘
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活動編號：005
活動名稱：紙上談兵「地壺」
日期：2020年9月8、11、15及18日 (星期二及四)
時間﹕下午14:30開始
形式：利用WhatsApp 發放資訊、教學短片及電話
協助
內容： 利用短片發放致參加者手機上，用以講解地
壺的背景、玩法、計分方法及規則。
名額：20人
負責職員：杜家汶姑娘

活動編號：006
活動名稱：小搞作挑戰
日期：2020年 9 月
形式：利用WhatsApp 發放信息及郵寄
內容：中心會郵寄工作紙到參加者家
中，而參加者要跟據工作紙的內容完成
當中的任務，完成所有任務可獲小禮物
作鼓勵。
名額：20人
負責職員：杜家汶姑娘



活動推介
護⽼者⽀援服務

活動編號：007
活動名稱：綠油油．樂悠遊
日期：2020年9月5、12、19、26日
時間：10:30-11:45
形式：視像形式進行/中心舉行＊
內容：利用手工藝術和種植促進有需要護老者
及其長者來抒發情緒和取得滿足感。組節內容
包括制作發豆芽、小麥草娃娃及書籤。
名額：8 名
負責職員：詹益雁先生

活動編號：009
活動名稱：憩靜清心
日期：2020年9月9、16、23、30日
時間：下午2:30-3:30
形式：視像形式進行/中心舉行＊
內容：透過呼吸綀習、畫作、步行等形
式，找回屬於自己的小空間，安靜心靈。
名額：8 名(已報名的長者不用再報名)
負責職員：鄭天祥先生

活動編號：010
活動名稱：「護」耆加油站（下）
日期：2020年9月10日(發放影片日期)
形式：視像形式進行＊
內容：講解常見的長者情緒病，以加強護
老者對情緒病的認識，例如抑鬱症和焦慮
症等，並澄清常見的誤解。
名額：20名
負責職員：詹益雁先生

活動編號：011
活動名稱：「HA Go」應用程序教學
日期：2020年9月14日(發放影片日期)
形式：視像形式進行＊
內容：受疫情影響，中家盡量減少前往醫
院，利用醫管局最新的健康管理程式「HA
Go」，讓護老者足不出戶跟進長者的門診及
專科預約，更便利地管理長者的醫療服務。
名額：20名
負責職員：劉禎祺姑娘
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活動編號：008
活動名稱：跌倒後護理工作坊
日期：2020年9月7日(發放影片日期)
形式：視像形式進行＊
內容：提供加強髖關節肌力的練習及相關資
源，減低下一次跌倒的風險。
名額：20名
負責職員：劉禎祺姑娘

活動編號：012
活動名稱：食得「開心」
日期：2020年9月16日(發放影片日期)
形式：視像形式進行＊
內容：情緒與飲食有莫大關係，大腦吸取指
定的營養有助改善情緒，故此齊來認識7種提
升情緒的營養素，食得健康，心情自然Level
UP!!
名額：20名
負責職員：詹益雁先生



活動推介
護⽼者⽀援服務

活動編號：015
活動名稱：智趣樂同行
日期：2020年8月24、31日及9月7、14日
(預計收件日期)
形式：視像形式進行＊
內容：寄出認知刺激的工作紙或材料包，協
助長者在家延緩認知退化。
名額：30名
負責職員：鄭天祥先生

活動編號：013
活動名稱：我要鬆一鬆
日期：2020年9月21日
形式：視像形式進行＊
內容：與護老者一起進行放鬆練習，減低疲
勞，為自己打打氣。
名額：10名
負責職員：劉禎祺姑娘

活動編號：014
活動名稱：「知」己「知」彼
日期：2020年9月23日(發放影片日期)
形式：視像形式進行＊
內容：介紹認知障礙的成因和特徵，並講解
它與正常老化的分別，讓照顧者多份理解和
多一個面向來支援患者，最後會介紹一些預
防方法和健腦活動。
名額：20名
負責職員：詹益雁先生

活動編號：016
活動名稱：額角(Art Corner)
日期：2020年8月至9 月
形式：參加者在家中進行＊
內容：由中心提供藝術創作題材和顏
料，讓長者在家進行藝術創作，保持大
腦健康。
名額：15名
負責職員：劉禎祺姑娘

活動編號：017
活動名稱：醒腦耆樂操
日期：2020年9月2日(發放影片日期)
形式：視像形式進行＊
內容：教授在家進行的醒腦耆樂操，維持大
腦健康，建議每天進行一次。
名額：30名
負責職員：劉禎祺姑娘

活動編號：018
活動名稱：護腦秘笈
日期：2020年8 月至9 月
形式：視像形式進行＊
內容：邀請大家透過WhatsApp或電話向本
中心分享你的護腦秘笈，經整理後將於日後
發放，齊齊關注大腦健康。
負責職員：劉禎祺姑娘

10



小時候的中秋節 － 胡佩珊姑娘

小時候住的屋邨每年都會舉辦中秋晚會，邀請不同
的嘉賓表演，在球場上排滿一排排的摺凳，讓大人
們坐足一晚聊天、看表演，四周還有不同的小食攤
位，小孩們可以滿場飛，取爆谷、棉花糖等小食，
也可以三五成群在附近公園玩蠟燭和燈籠，因為翌
日是公眾假期，可以拋開家課，盡情玩樂一晚，直
至晚上十時才依依不捨地回家。

 
這幾年老友記跟我分享他們小時候的中秋節，除了
可享用不同口味月餅、水果和湯圓等應節食品，還
有用柚子皮制成的燈籠、菱角制成的小玩具，聽起
來比我的小時候來得更有趣，有機會我也想嘗試製
作柚子燈籠呢！

 

今年中秋．明年期望－ 杜家汶姑娘

中秋節是傳統節日之一，在傳統的農業社會中，節日是跟隨
季節與環境變化，與人的生活節奏有著密切的關係。中秋節
的晚上，花好月圓人團圓，跟家人朋友一同慶祝，十分熱
鬧。往年都會與中心的老友記一同旅行和賞花燈，一同慶
祝。鑑於今年的環境，可能未必能夠一齊賞花燈慶祝。雖然
今年略欠氣氛，但我會在家放一個小燈籠增加氣氛，亦會保
持身體健康，等待明年可以跟老友記一同慶祝。

祝大家中秋快樂
人月倆團圓

•  中秋節專欄  •
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中心通告

由七月十五日起，本單位將執行以下服務安排和措施，如有改變將另行
通知：

➢ 取消由二○二○年七月十五日起至八月三十一日期間舉行之興趣班
組、小組(以視像或網上形式除外)、及大型活動；單位會個別聯絡會員
辦理活動退款手續；

➢ 服務單位提供有限度預約「接待處服務」，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；

➢ 當值社工駐守服務單位，為社區有需要人士和弱勢社群提供緊急支
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；

➢ 2020年10月1日為國慶日、10月2日為中秋節翌日；中心暫停開放。
 
本中心繼續密切留意疫情的發展，並按機構及社會福利署服務指引，採
取預防感染措施，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2320 8032 聯絡中心職員。
.
祝願各位身心康泰，健康平安！


