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營運經理家書分享 

大家好，我是由油尖旺地區轉職到屯元改善家居及社區照

顧服務的社工陳生，很高興認識大家。我將會繼續為長者

服務，期待與你們逐一見面及認識，祝願身體健康，生活

愉快！ 

各位同事、老友記你們好！我是鍾桂梅，很高興也很榮幸跟大家在保

良局屯門改善家居及社區照顧服務一起工作，在這裡我要特別感謝這

段時間幫助過我的同事，我會努力加油！！！ 

各位老友記及照顧者，大家好！ 

聖誕節、除夕過後，新一年又準備來臨。 

2023 年下旬，疫後復常，服務慢慢回歸正軌。 

2024 年，屯門及元朗改善家居及社區照顧服務所有同工，將會

持續為大家提供適切的服務，讓各位老友記可以安在社區。 

在此，代表全體同工，祝福所有老友記及照顧者身心平安！ 



高血壓 
什麼是血壓? 
 血壓是指當心臟將血液從心

泵出至身體各部份時對血管
壁所產出的壓力                                                    

 
收縮壓(上壓) 
 當心臟收縮時，血液在血管

壁所造成的壓力  
 
舒張壓(下壓) 
 當心室放鬆時，血液在血管

壁所造成的壓力 
 
高血壓的定義 
 據世界衛生組織所釐定的標

準，血壓持續高過１４０／
９０ｍｍHｇ稱為高血壓 

 

 

正常 
Normal

<130 <85 

普通 
High Normal

130 - 139 85 - 89

輕度高血壓 
Mild Hypertension

140 - 159 90 - 99

中度高血壓 
Moderate Hypertension

160 - 179 100 - 109

嚴重高血壓 
Severe Hypertension

180 - 209 110 - 119

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

  
 

 

高血壓的成因 
 原發性高血壓成因—不明遺傳 
 年齡增長 
 不良飲食習慣 
 肥胖 
 攝取過多鹽份 
 酒精 
 缺乏運動 
 壓力 

 
高血壓的成因 

 繼發生高血壓成因 

 由其他疾病或身體變化所引起 

 如腎病、內分泌失調 

 由藥物引起 
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護士-楊雪仙姑娘 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

高血壓之併發症 

1. 高血壓性血管併發症 

 出血性腦中風(爆血管) 

 充血性心力衰竭 

 腎硬化 
 

高血壓之併發症 

2. 動脈粥樣硬化性併發症 

 冠心病 

 心律失常 

 動脈血栓形成腦中風 

 其他心血管疾病 
 高血壓的治療 

 改善生活習慣 

 藥物治療 

 定時檢查以防併發症 

改善生活習慣 

 不吸煙 

 不酗酒 

 注意均衡飲食 

 少吃鹽、豉油及太鹹食物 

 保持理想體重 

 作息定時 

 有恆常及適量運動 

 定期量度血壓 
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資料來源: https://www.chp.gov.hk/tc/healthtopics/content/25/35390.html 

 



 
 
 

 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
  
  
 
 
   
   

長者防跌貼士  
1. 提防家居環境陷阱 
 保持通道暢通及有足夠闊度 
 切勿以破布作地氈用， 

請用防滑型地氈 
 保持地面乾爽 
 晚間使用小夜燈 

 

 門檻要貼上鮮明的標貼， 
以便視力較差的長者留意到 

 浴室內宜安裝扶手 
 浴缸應有防滑膠墊 
 坐在穩當的洗澡板/洗澡椅上洗澡 
 睡床過高 / 過矮，上落床易失重心 

 
2. 外出環境陷阱 
 上落梯級或自動電梯時，應緊握扶手 
 注意人多出口地方 
 小心地面濕滑 
 善用助行器：助行架、四爪叉或拐杖 
 鞋底應選有紋及防滑質地 

 

3. 平衡力訓練運動 
 踏步 

位置：站立， 
扶緊椅背 

指示：左右腳原地踏步 
 

大腿肌肉運動 
位置：站立，扶緊椅背 
指示：綁 1 磅沙包，腰背挺直，左腳

向外伸，停 5 秒， 
然後慢慢放下，轉右腳 

小腿肌肉運動 
位置：站立，扶緊椅背 
指示：雙腳跟離地， 

停 5 秒，慢慢放下 

單腳跟尖立運動 
位置：站立， 

扶緊椅背 
指示：單腳跟離地，

停 5 秒， 
慢慢放下 5 

物理治療師-勞漢樑先生 

 



  
  
  
  
   
   
  
 
 
  
  
  
 
 
 
  
 
  
   

 
   
  
 
   
 
  
  
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
  
  
  

 
   

4. 利用樂齡科技 

單車遊世界 

長者如置身現場一般，讓不方便外出

的長者亦能踩單車「遊」世界，使下

肢訓練更為有趣。 

樂齡跳舞氈 

Moto Tiles 的設計與 LEGO 相類似， 

它可以任意組裝成不同大小和形狀。 

它能發出八種不同顏色。 

通過軟件，訓練老人家的平衡力及手眼協調。 
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資料來源: https://www21.ha.org.hk/smartpatient/SmartElders/zh-HK/Carer-

Corner/Home-Care/ 

 



  
  
  
  
   
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

藝術治療 – 和諧粉彩  
 

日本和諧粉彩是由日本細谷典克先生所創立，並於 2003 年創辦
了日本粉彩希望藝術協會，「Nagomi」 在日文的漢字是「和」，有
和諧之意。創辦人希望透過柔和的粉彩藝術，用簡單而獨特的手指繪
畫技巧，讓人得著幸福而和諧的感受。不論任何年齡、有沒有繪畫經
驗，都可透過和諧粉彩發現自己，與自己的心靈交流，從而接納自己
的不完美，並重新調整心情及減少負面情緒。 

從治療的角度來看，和諧粉彩需要老友記的小手肌、手眼協調、
視覺空間、集中力等等，更重要的是需要老友記擁有平靜的情緒及
發揮藝術創作思維。雖然看起來十分簡單，但帶出來的治療效果非
常有效。和諧粉彩不是單純的藝術創作，而是可以透過導師的引導，
從而發揮更大的治療作用。 

香港是㇐個繁忙、急促的城市，老友記都需要安靜的時間及需要
「我」的時間，透過和諧粉彩可以平靜心靈，亦可藉此對自己作出㇐
些反思或重整。在繪畫過程中，不單可放鬆心情，若與㇐班老友記作
畫，更可以彼此分享，加深友誼。完成畫作後，亦可將畫作當作禮物
送予其他老友記，傳達心中的想法，更可給予對方溫暖的鼓勵。 
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職業治療師-莊得光先生 

 



 

職業治療 
 
 

「職業安全及健康」，不論已退休或仍在職的你、我都必定聽過。身為僱主必須根

據職安健條例去保障僱員，而僱員亦有責任遵守指引去保護自身安全。但

⻑者家居與職安健又有何關係呢? 

 
為⻑者提供到服務的職員，包括專業職系

(職業及物理治療師、護士、社工)及前  
線員工(保健員、護理員、⾞⻑等)都受僱於 
保良局，所以局⽅必須確保所有⼯作環境的安全，包括⻑者家居。 

 
因此，今次會以家居環境方向，簡單講解職安健注意事項，並積極鼓勵⻑者及家屬配
合，共同建立⼀個既安全居住，又放心服務的環境。 

 
 預防絆倒滑倒 

 保持家居地面乾爽 

 室內光線充足 
 地面沒有雜物或電線。有需要，服務開始前先移開雜物 

 職員工作時須穿著防滑和密頭的鞋子，不能在服 

務期間脫鞋。鞋套因沒有防滑功能，故不能使用。 
基於家居衞生考慮，建議於鞋底噴灑消毒液並用 
地布印乾鞋底 

 
 協助⻑者洗澡時， 

職員必須穿著防滑水鞋 

 職業治療師 羅艷薇姑娘 
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 避免身體受傷 
 留有足夠空間，讓職員及⻑者進⾏服務，尤其涉及扶抱和轉移 
 ⻑者或家屬定期檢查器具，包括輪椅、便椅、 
起人機等，確保正常操作 
 
 家居清潔： 

+ 存放清潔物品(如漂白水)不應過多及過高，避免 
提取時需過度伸展肢體 

+ 職員清潔較⾼位置時只會使⽤⻑柄刷協助⼯作， 
不會攀爬或站在傢俱上，或把身體伸出窗外進行 
清潔 

+ 拖地時應使用⻑柄地拖，避免過份彎腰， 
及建議使用地拖桶，避免用手直接扭乾 
地拖頭，導致手部勞損及污水濺入眼 

 

 保障員工健康 
 環境要保持空氣流通，夏天時應開啟風扇或冷氣，或打開窗 
戶及大門形成對流風 
 讓職員有短暫停頓休息， 

飲適量水，尤其夏天以防中暑 

 

「家居」職安健，你要知 — 有獎問答遊戲 

歡迎⻑者及家屬，參與問答遊戲，既可加深相關知識， 

⼜可得到⼩禮物⼀份，請踴躍參與！（每位中⼼⻑者 

只限領取⼀份禮物）截止日期為 2024 年 2 月 29 日 

 

參考資料 

1 職業安全健康局 “戶外工作的安全 07/2016” 

2 建造業議會 2019 年 12 月 “在酷熱天氣下工作的工地安全指引” 

3 職業安全健康局 “體力處理操作 2013” 

9 



   
   
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

情緒與藝術  
 

日常生活中有很多不同的事情會影響到自己的情緒，當中會帶來的情緒可
以是快樂、憂愁、悲傷、憤怒、恐懼等，當我們被情緒影響生理，行為也會有不
同的反應。強烈的情緒會讓我們心跳加速、血壓升高及腎上腺素的分泌增加等，
這些生理反應通常是不由自主。 

 
除了生理上的變化外，判斷及行為上也會有影響；當中做出的行為也會以背

後的「情緒」作為動機。例如產生了悲傷的情緒，然後會作出哭泣的行為反應；
當一個人感受到挫折感的時候，他會有攻擊性行為；當有憤怒的情緒會容易對人
惡言相向，視他人為發洩對象。對於情緒的影響不能夠忽視，我們需要掌握自己
的情緒狀態，避免做出傷害自己及他人的行為。 

 
今年度我們以藝術作為主題，當中舉辦了圓圈畫工作坊、禪繞畫體驗、和諧

粉彩創作等的活動，希望大家可以關注自己的情緒狀況及有更多的藝術創作體
驗。在創作藝術的過程中不只為我們帶來成功感，還能激發創意，鼓勵我們踏出
舒適圈，更有助連繫彼此，孤單感自然會隨之消散，感受快樂。 

 
藝術有很多種形式，而每個媒介都提供獨特的表達方式。無需精通藝術，只

要我們主動接觸便能成為藝術社群的一份子；加入創意社區，還能為我們建構
一個社交及情感的網絡，互信互助，成為彼此的情緒支援。 

 
我們除了提供家居支援服務讓長者可以居家安老，也關注長者及照顧者的

精神健康。日後有不同的藝術活動大家也可以踴躍參與，一起接觸不同形式的
藝術。最後，希望大家可以找到屬於自己舒緩情緒的方法，讓生活變得更愉快美
滿。 
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資料來源: https://refresh.bokss.org.hk/tc/node/169 

 

社工-陳達洲先生 
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活動花絮 
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服務質素標準及準則（9-12） 
如對本中心服務質素標準有查詢，可與單位主管聯絡 

 
標準 9 
服務單位／機構實施有效
的職員招聘、簽訂職員合
約、發展、訓練、評估、調
派及紀律處分守則。 
 
標準 10 
服務單位實施政策及程序
以確保有效的財政管理。 
 
 

標準 11 
服務單位定期計劃、檢討及評
估本身的表現，並制定有效的
機制，讓服務使用者、職員及
其他關注人士就服務單位的
表現提出意見。 
 
標準 12 
服務單位遵守一切有關的法
律責任。 
 
 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
意見反映、讚許或投訴 

 
如對本服務有任何意見或建議，歡迎致電我們： 
39568482 或聯絡下列負責人。 
你的意見有助我們持續改善，提昇服務質素，令服務達至臻善，多謝支持。 
亦可透過以下途徑，向我們提出。 
 
 

 

負責人 

營運經理 陳少茵姑娘 服務經理-安老 陳慶新先生 

 

ehccs.tm@poleungkuk.org.hk 
soc.admin@poleungkuk.org.hk 

ehccs.yl@poleungkuk.org.hk 

 

地址：新界屯門建發里 4 號 Lane Up 5 樓 502 室 
電話: 39568482    傳真：39568485 

 
 

SQS 9-12 


