
世界盃之後有上海跳水世界盃，整個炎夏

充滿動感與汗水。本期通訊內容: 分享本中

心職員如何對抗炎夏，以「熱」誠投入工

作；教授長者如何享受運「動」的樂趣；剪

輯活動花絮/快「樂」時刻。大家齊來與陽

光玩遊戲! 
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炎夏運動樂 

不論任何年齡、性別或身體狀況的人士，應經常進行適量運

動，以改善健康狀況。運動無須劇烈，也可促進身體健康。每

日的運動量，只要相等於消耗 150 卡路里熱量， 已足以令身

體獲益。 

適量運動對長者的身心健康和社交均有益處，包括： 

1. 強身健體，增強心肺功能，促進血液循環； 

2. 消耗體內多餘脂肪，有助控制體重； 

3. 改善血壓、降低血脂； 

4. 改善糖尿病的控制； 

5. 預防冠心病及中風； 

6. 鍛鍊肌肉，減少出現骨質疏鬆的機會； 

7. 增加關節的靈活程度，延緩老化現象，減低跌倒的機會； 

8. 調劑心情，紓緩生活的壓力；紓緩緊張情緒，增強自信。 

  資料來源: 康樂及文化事務署: 普及健體運動 http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/senior.php#2 

為有需要的長者，提供復康運動。 



  

 

  

 

強 身 健 體，增 強 心 肺 功 能 ，促 

進 血 液 循 環。 鍛 鍊 肌 肉，減 少 出 現 骨 

質 疏 鬆 及 跌 倒 機 會 。 

長者運動安全之道: 

1) 應穿着舒適和輕便的衣服，運動鞋則以防滑吸震為

主，切忌穿涼鞋或「白飯魚」。 

2) 運動前應有五至十分鐘的熱身，以慢跑或快步為主，

讓肌肉、韌帶、關節及心理進入運動的狀態。 

3) 長者應在運動前、中、後都要喝夠飲料，以防脫水。 

4) 運動訓練必須循序漸進，因為身體需要充足時間去適

應負荷。 

5) 遇有扭傷或受傷的情況，長者應停止運動，並從速求

醫，不要逞強。 

6) 長期病患者例如高血壓、糖尿病、心臟病及關節炎患

者，或已長期沒有參與任何運動的人士，開始運動計

劃前應諮詢醫生或物理治療師的專業意見。 

資料來源: 蘋果日報 http://hd.stheadline.com/living/living_content.asp?contid=7300&srctype=p 



保健按摩 (保良局安老服務– 活絡操) 

(一) 治療手法 

透過施行各種治療手法於體表的特定穴位，可有助改善或治療疾

病。治療手法種類有很多，但最常及最易為坊間使用的方法為推

法、按法、摩法、揉法、捏法等。 

一. 按壓 

1. 用手或手掌按壓皮膚肌肉的方法，用以剌激穴位經絡，行氣活

血，消除疲勞。 

2. 將手指指腹或者手掌掌面放於皮膚上，緩緩加壓，當加壓到一

定的剌激深度時，稍作停頓，再慢慢減輕壓力，等到壓力完全

消失後再移向下一個位置。 

二. 拍打 

1. 運用按摩捧拍打穴位經絡，刺激血液循環，消除肌肉疲勞。 

2. 手腕放鬆，手心握緊按摩捧，拍打相應的穴位經絡，使按摩捧

輕而迅速的接觸皮膚，使該處皮膚、肌肉向上彈動。 

三. 按摩 

1. 是用手按照各種特定手法，按壓在身體的特定部位或穴位上。 

2. 利用食指、中指、無名指指面或手掌面著力，附著於被按摩的

部位上。以腕部連同前臂，作緩和而有節奏的環形撫摸。 



(二) 注意事項 

1. 空腹或飯後兩小時為按摩合適時

間。 

2. 按摩前要洗手， 並將手錶、戒指等

障礙物除下。 

3. 按摩前要修剪指甲、指甲要與指腹

頂端平齊。 

4. 按摩進行時要平靜情緒。 

5. 按摩時，要採取一個便於操作及舒

適的姿勢，同時精神和肌肉一定要

放鬆。 

6. 按摩前要暖手，並確保按摩時環境

空氣流通、 溫度適中，用毛巾蓋好

暴露的部份，以防著涼。 

7. 按摩手法要輕重合適，按摩時有舒適感。剛開始按摩時手法一定

要輕，以後逐漸加大力度，直到所能承受的力度為宜。 

8. 按摩時要注意按摩部位或按摩手法、被按摩者的體質差異、及按

摩力度之間的關係。例如按摩長者力度要輕、按摩脂肪較多的部

位時力度可以重些。 

9. 按摩時間每次以 20-30 分鐘為宜，每個穴位按摩 10 次。 

10. 按摩後不要立即洗澡。 

11.  腰部不宜以按摩捧拍打，以免傷及腎臟。 

保健按摩部位 



 

陳蓮芳姑娘因用心服務及工作態度認真而獲選為「2013-

2014 年度保良局安老服務部護士天使」之榮銜，她多年來

用心照顧及提供適切之服務予離院長者及家人，深受長者

及家人之愛戴。 

 

透過是次專訪，陳姑娘感謝大

家對她的認同，並分享從事長

者護理服務的心得。陳姑娘具

廿多年之臨床經驗，為長者及

其家人提供專業及適切的意見

及護理。她分享當處理長者的

傷口前，心靈慰問及開解是十

分重要的，專業意見配以輕柔

的洗症方法，有效舒緩長者的

緊張情緒與痛楚，對處理傷口有事半功倍之效。 

 

陳姑娘建議我們應盡快回應長者的訴求，及早給予適切的

跟進，有效減低問題之惡化。若遇到任何醫療上的疑問，

應向醫生或專業人士求助。在此，她亦鼓勵我們應多與長

者溝通，配以真誠的關懷，因為一句關心的說話勝過任何

葯物的治療。 



  天 氣 酷 熱 應 預 防 中 暑 

 

「 進 行 戶 外 活 動 時 ， 應 帶 備 並 補 充 大 量 水 份 ， 以 防 

脫 水 。 」  
  

「 進 行 消 耗 體 力 的 戶 外 活 動 時 ， 應 避 免 飲 用 含 咖 啡 

因 的 飲 品 ， 例 如 咖 啡 及 茶 ， 以 及 酒 精 類 飲 品 ， 以 免 

增 加 水 份 經 泌 尿 系 統 流 失 的 速 度 。 」  
  

「 過 胖 人 士 、 病 人 （ 包 括 心 臟 病 或 高 血 壓 病 人 ） 、 

長 者 及 小 童 均 較 易 中 暑 ， 他 們 應 特 別 注 意 。 」  
  

在 酷 熱 天 氣 下 ， 應 採 取 以 下 預 防 措 施 ：  

市 民  應 留 意 由 香 港 天 文 台 公 布 的 最 新 和 預 測 的 紫 外 線 指 數 

。 當 紫 外 線 指 數 高 企 （ 6 或 以 上 ） 時 ：  

◆ 減 少 陽 光 直 接 照 射 皮 膚 或 眼 睛 ；  

◆ 穿 着 淺 色 、 長 袖 而 寬 鬆 的 衣 物 ， 減      

      少 吸 熱   ；  

◆ 佩 戴 闊 邊 帽 或 撐 傘 ；  

◆ 選 擇 有 遮 蔭 的 地 方 ， 或 戴 上 能 阻 隔   

     紫 外 線 的 太 陽 眼 鏡 ； 以 及  

◆ 塗 上 防 曬 系 數 為 1 5 或 以 上 的 廣 譜 防 曬 液 ， 並 在 出 汗 或 游 

泳 後 再 次 塗 上 。  

◆ 若 感 到 不 適 ， 應 立 刻 停 止 活 動 ， 盡 快 求 醫 。  

 

資料來源: 衛生署網站 http://www.dh.gov.hk/tc_chi/press/2014/140704.html 

 



活動花絮 

       《遊子吟》 

 慈母手中線  遊子身上衣 

 臨行密密縫  意恐遲遲歸 

 誰言寸草心  報得三春暉 

 祝願天下小草(子女) 時刻愛護母親，謹記慈母像春天陽光     

               般的一片深恩，用愛報答母親。 



送 給 敬 愛 的 父 親 

< 父母恩 > 

在世間飄泊, 孤身彷似浮雲, 心底裡每思親添百感. 

 

父母恩千丈, 一生把我護蔭, 有若明燈驅黑暗. 

 

                      念往昔恩義, 好比天際慈雲, 開解我赤子之心, 

 

為我脫厄運, 枕邊解我病困, 更望神恩多指引. 

 

父母恩 勝萬金 春暉寸草心 推衾送暖 舐犢情深. 

 

盡孝守本份 此生遵照父訓 掛念慈親悲不禁.  

「食 過 五 月 糭        百 日 又 返 風」 

慶 祝 端 午 節 活 動 





社區照顧服務以「五全照顧」為理念，當中的「全

家」是指鼓勵及支援家庭積極參與長者生活， 讓

長者和家屬雙方安心，共同渡過生命的每一天。 

為提昇長者及護老者正能量，本

中心舉辦「心靈補給站」， 社工

到戶， 透過教授製作特色手工，

向家中的長者或對你愛護的照顧

者表達心意，為對方打氣， 增加

正能量，共勉之! 

 

有興趣報名參加的長者或家屬，請與你的

個案經理聯絡，把握機會共表愛意。 

下期預告: 「自主晚晴」計劃之恬然走畢人生路，為自己的後

事作好準備。 



 

職業治療師  樊庭輝 

各位老友記，你吔好！我係樊先生，

係職業治療師！不經不覺工作了兩個多月了！我會為剛出院的老

友記提供家居安全評估，協助安裝扶手及其他家居改裝；另外，

我亦會訓練老友記的記性，令到大家記性好 D! 如大家生活需要

一些輔助工具如輪椅、便椅，也可以找我幫忙架! 我希望透過和

其他專業同事的合作，一起令剛出院的老友記住得安全，快些痊

癒！ 

護理員   賴兆華 

各位好，好高興加入保良局這個大家庭，祝

各位老友記早日康復，身體健康。 

社工   梁淑玲 

加入了離院隊已兩個月，工作上經常鼓勵長者把握黃金

期，努力參與復康，因相信只要有恆心，你們的努力是

不會白廢的，要為自己而努力，愛惜自己亦是其中一方

法答謝你的至愛至親。有我哋的愛心打氣，你們的路並

不孤單，加油呀! 

 





如對本隊服務有任何意見或建議，可致電 34086360 或聯絡下列負責人。
你的寶貴意見有助我們持續改善，提昇服務質素。 
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