
 

 

 

 

 

專題 ─ <減壓小貼士> 

「你的壓力大嗎?」 

         面對生活上不同的壓力事件如患病、長期護理 

      壓力、社會環境等，讓人很容易出現壓力，甚或 

       嚴重影響我們的情緒及狀態。以下是可供參考的小 

     貼士，讓各位嘗試找尋合適自己的紓壓方法! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

身心鬆弛-腹式呼吸法 
目的是希望透過調節呼吸達到放鬆效果，以下是簡單步驟: 

 編定一段不受干擾的時間(大約 10-20分鐘)，停下一切活動 

 把腳放在地上，背扉椅背、閉上眼睛 

 雙手放在小腹上或平放在身旁，盡量放鬆全身 

 深而緩慢地用鼻吸入一口氣，吸氣時腹部自然膨脹 

 把這口氣忍住 3-5秒 

 慢慢地用口呼氣，呼氣時盡量使小腹凹下 

 每一次深呼吸後，保持正常呼吸大概 10 秒，然後再重複深呼吸的步驟 

 大概做 6-7 次深呼吸後便可以安靜的坐著休息 

資料來源: http://www.ucep.org.hk/specialist_idea/detail.php?rec=25 

【SQS「服務質素標準」話您知】 

標準 9：服務單位採取一切合理步驟，以確保職員和服務使用者處身於安全的環境。。 

2019 年 9 月份月會 
日期 時間 內容 

2019年8月29日(四) (第一場) 上午 9 時正 

介紹 2019 年 9月份活動及售票 2019年8月30日(五) (第二場) 上午 9 時正 

2019年8月30日(五) (第三場) 下午 2 時正 

保良局莊啟程耆暉中心 

中心月刊 2019 年 8 月份 

1. 保持社交生活 - 鼓勵多參與社交活

動，認識新朋友及擴大社交圈子。 

4. 學習鬆弛技巧 - 學習鬆弛技巧、 

腹式呼吸和肌肉鬆弛練習，紓緩 

壓力及緊張情緒。 

2. 維持平衡生活 - 平衡家庭生活及私

人時間，保持運動習慣、要有充足的

睡眠和注意均衡飲食。 

5. 建立正面人生觀 - 培養正面及積極

的態度，接受個人的差異及限制，肯

定自己對長者的照顧和付出的努力。 

3. 培養個人興趣 - 鼓勵培養個人興趣

及嗜好，保持心境開朗。 

6. 主動尋求幫助 - 尋求家人協助或適

當的社會資源，減輕負擔。如有需

要，可向社工查詢及求助。 

 

http://www.ucep.org.hk/specialist_idea/detail.php?rec=25


 

(名額將平均分)

護老俱樂部 

日期   8 月 1 日(星期四) 

時間   下午 3 時至 4 時 30 分 

地點   本中心 

內容   一起分享老化過程中的身心轉變及探討保持 

  心境年輕之道，並享用茶點，共同渡過一個 

  愉快的下午。  

名額   ①場 5人/②場 5 人/③場 5 人 (護老者優先) 

費用   會員$10/非會員$12 

職員   張創裕 先生 

MACS: 000113 

8 月開心下午茶   

日期 8 月 15 日(星期四)       費用 會員$8 

時間 下午 3 時至 4時       義工 潘玉蓮、李月珠、麥炎卿 

地點 本中心          職員 陳穎然 姑娘 

內容 由 U3A委員製作木瓜蓮子雪耳糖水，  備註 參加者請準時到達中心，活動開 

  讓會員共聚一堂，一同享用下午茶。    始 30 分鐘後將不會派發食物。 

名額 ①場 9 人/②場 9 人/③場 9 人 

MACS:000108 

舒筋活絡健體班 

日期  8 月 7 日至 10 月 9 日(逢星期三)   名額  ①場 7 人/②場 7 人/③場 6 人 

時間  上午 10 時 15 分至 11 時 15 分   費用  會員$50 

地點  本中心         導師  黃錦珍 

堂數  10 堂         職員  陳穎然 姑娘 

內容  體適能教練教授針對性的訓練，如肩、頸、手、腰、背、膝等長者常見痛症，另 

  教授程序記憶的運動操，讓參加者學以致用於日常生活中，建立健康的生活模式。 

備註  此活動獲保良局汪徵祥紀念基金贊助。     

     

MACS:000109 

夏季保健按摩 

日期 8 月 7 日至 8 月 28日(逢星期三)   費用 會員$90/ 非會員$100(每節) 

時間 上午 9 時至 12 時 45 分    職員 陳穎然 姑娘 

  (每節 45 分鐘)        備註 1.足底按摩參加者請在活動前先清 

地點 本中心           潔腳部。 

節數 4 節           2.參加者必須購買整個月之節數，如 

內容 按摩師提供足底或肩頸按摩服務。    有特別情況，請向陳姑娘查詢。 

名額 ①場 1 人/②場 1 人/③場 1 人 

 

 

 

 

   

MACS:000092 



  

保良局賣旗日 

日期  8 月 28 日(星期三)  

時間  上午 8 時至 11 時 

地點  戶外 

內容  本局一年一度賣旗籌款，籌募經費，

以提供優質服務。現招募賣旗日義工。 

名額  ①場 4 人/②場 3 人/③場 3 人 

職員  王穎恩 姑娘 

備註  工作員將個別聯絡參加者領取旗袋。 

羅氏長者學苑_健康課程： 

認識精神壓力 

日期   8 月 8 日(星期四) 

時間   下午 3 時至 4 時 

地點   本中心 

內容   認識精神健康主題，探討如何調節心

  態去應對壓力。 

名額   ①場 5 人/②場 5 人/③場 5 人 

職員   張創裕 先生 

知藥用藥講座 

日期 8 月 1 日(星期四)                           

時間 上午 10 時至 11 時 

地點 本中心 

內容 由聖雅各福群會藥療輔導服務配藥員為參加者講解藥物 

  貯存、分辨處方和非處方藥物、服食藥物時間分配、 

忘記服藥處理的問題。 

名額 ①場 15 人/②場 15人/③場 15 人 

職員 郝彩霞 姑娘 

備註 1. 參加者需準時出席。 

     2. 活動中會記錄參加者姓名，協作團體作内部記錄。 

  3. 活動不設後備名額，逾時 5分鐘者，即當棄權，名額將以抽籤形式即場抽出後 

       備補上。 

青協親子探訪 

日期 8 月 22 日(星期四)                                                                                                                                      

時間 下午 3 時至 4時                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

內容 由父母帶同小孩子到中心探訪長者，一同玩遊戲、唱歌及表演。 

名額 ①場 7 人/②場 7 人/③場 6 人 

職員 陳穎然 姑娘  

備註 活動不設後備名額，逾時 5 分鐘者，即當棄權，名額 

  將由抽籤形式即場抽出後備 

  補上。 

提提你：每月壽星_溫馨獻禮 

 7-9月份壽星，請於 7-9月期間，帶同會員證到中心領取生日禮物一份及生日卡一

張。最遲可於 2019 年 10 月 5日(六)前取回禮物及生日卡，逾期作自動放棄論。 

 會員可自行到取或請親友代領，但必須帶同有效會員證。 

 



 

  

雅培_講座暨營養粉售賣 
 

日期 8 月 8 日(星期四)               (每人最多可預訂 4 罐，額滿即止) 

時間 上午 9 時 30分至 11 時 15 分(售完即止)  

地點 本中心 

內容 由雅培職員講解健康主題-「糖尿病舞動健 

康」，講座後，開始售賣營養粉。 

名額 200 人 

職員 廖雅芳 姑娘 

備註 1. 只限本中心會員登記。(不接受電話登記) 

  2. 登記日期截至 8月 3 日(六)，下午 4 時為止。 

  3. 供應商最終決定來貨量，本中心不能保證會員可獲預訂的數量。 

     如有更改，本中心將張貼告示於中心，供會員詳閱。 

  4. 活動當天不進行購買餘下的營養粉，如未能在截止日期前登記 

營養粉之會員，需於下次活動時間才可購買。 

5. 登記購買營養粉的參加者，務必於登記時出示有效會員證。 

  6. 售賣營養粉當日，敬請會員出示訂購登記紙及會員証。 

  7. 如未能在月會當天登記之參加者，需於 3 場月會結束後才可接受登記。  

衛生署講座_肩周炎 

日期   8 月 22 日(星期四)             內容 由衛生署註冊護士講解肩部的護理、                                                                                                                          

時間 上午 10 時 15 分至 11 時 15分    減低關節僵硬的方法及示範肩部運動。 

地點 本中心        職員 廖雅芳 姑娘 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【免費活動】<名額不限>，歡迎即日參與 

雅培產品售價： 

金裝加營素(400 克)呍呢嗱味…$78 
金裝加營素(900 克)呍呢嗱味…$163 
金裝加營素(900 克)朱古力味…$163 
怡保康(400 克)…..........................$90.5 
怡保康(850 克)….........................$205.5 
活力加營素(900 克)呍呢味…….$190 
低糖加營素(850 克)………...……..$168 

1. 社區飯堂報告 

 8 月 5 日(一)上午 9時將售賣 8 月 19 日至 8 月 31 日的早、午、晚餐飯票。 

 8 月 19 日(一)上午 9 時將售賣 9 月 2日至 9 月 13日的早、午、晚餐飯票。 

2. 粵曲班第三期第一堂於 8 月 27日(二)下午 2 時開始舉行，敬請舊生依日期準時出席。 

3. 衛生署之慢性腰膝疼痛小組第一堂於 8 月 2 日(五)下午 2時 15 分開始舉行，敬請已報名

的會員依日期準時出席。 

 大家好！我叫謝慶玉，大家可以叫我呀玉，是中心的全職

庶務員，好開心在莊啟程耆暉中心認識各位同工及老友記，我

會盡力為大家服務，在工作中如有不足之處，請大家多多指教。 

人
事
動
向 

謝慶玉 

https://www.google.com.hk/url?url=https://cn.dreamstime.com/%E5%BA%93%E5%AD%98%E5%9B%BE%E7%89%87-%E6%AC%A2%E8%BF%8E-image35252551&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj89qqH6b3jAhV0NKYKHYTkAEE4FBDBbggeMAQ&usg=AOvVaw1Hy3MlxV6FbKcbGZ6a74SS


即場登記活動 (不需預先報名) 

項目 內容 日期╱時間╱地點 對象 

晨早健康舞 
大家齊跳健康舞，身體健
康又輕鬆。 

8 月 1、2、9、12、15、
16、22、23 及 26日 
上午 9 時 (本中心) 

會員／ 
非會員 

健樂閣 
提供按摩器如按摩椅、肩
膀及電熱毯供會員免費借
用，舒緩身體痛症。 

8 月 1、8、15 及 22日(四) 
上午 9 時 30分 (本中心) 
上午 9 時 15分抽籤派籌，
名額 10 名。 

會員／ 
非會員 

IPAD自由樂 
會員可借用 IPAD，於中心
範圍內使用。 

8 月 2、9 及 15 日 
上午 9 時 30分 (本中心) 

會員 

卡啦 OK 知音匯 
會員可獻唱時代曲和粵曲 
，與眾同樂。 

8 月 3、10、17、24 及 
31 日(六) 
上午 9 時 30分 (本中心) 

會員 

耆暉量血壓 
透過 e 體健系統，為長者
提供量血壓服務，持續監
察血壓情況。 

8 月 3、10、17、24 及 
31 日(六)  
8月 7、14、21及 28日(三) 
下午 2 時 (本中心) 

會員／ 
非會員 

新聞天地 職員與會員分享時事。 
8 月 7、13、14、20、21、
27 及 28日 
上午 9 時 45分 (本中心) 

會員／ 
非會員 

外出活動／會議提醒 

項目 內容 日期╱時間╱地點 對象 

老有所為 
外出探訪 

與青協小義工手語交流 

8 月 7 及 14日(三) 
上午 11 時 (本中心集合) 
8 月 16 日(五) 
下午 1 時 (本中心) 

老有所為 
成員 

耆青小丑 
雜耍培訓班 

學習進階雜耍技巧。 
8月 3、10、17及 24日(六) 
下午 2 時 (本中心) 

耆青小丑 
隊員 

中秋活動會議 
與 U3A委員商討中秋活動
安排。 

8 月 16 日(五) 
上午 9 時 30分 (本中心) U3A 委員 

中心委員會 
提供平台予會員多參與及
商討中心事務。 

8 月 29 日(四) 
下午 2 時 15分 (本中心) 

中心委員會
委員 

 
  

保良局莊啟程耆暉中心同工： 

林新慧、陳穎然、張創裕、郝彩霞、王穎恩、廖雅芳、鄭妙旋、謝慶玉、劉麗君、譚美儀 

入會須知 歡迎瀏覽本中心網頁 

服務對象 年費 備註 

 

金咭會員  - 
銀咭會員  - 
護老者會員 - 

60 歲或以上 
50-59 歲社區人士 
年滿 18 歲而需要 
照顧長者之人士 

$21 
$50 
免費 

請於中心開放時間內親臨 
辦理入會手續，並請攜帶： 
1. 身份證 
2. 半身正面近照 1 張 
3. 會員年費 

 



 
 

 

 
  

 

 認知障礙症通常在晚年開始發病。由於腦部功能及智能受損，記憶力逐漸衰退，而影響

日常起居生活。常見的問題如無法處理繁瑣的事務、理財、煮食、胡亂放置物品等，嚴重

的可能在熟悉的環境迷途。除此以外，患者的語言能力逐漸下降，言語變得重複而詞不達

意及無法理解溝通的內容。若再遇上生活的壓力，情緒困擾，更會容易出現性格轉變。認

知障礙症患者最終會失去自我照顧能力，因此，家人或護老者應為認知障礙症患者悉心安

排，調整家居環境，利用環境提示及刺激，以儘量減輕患者的功能障礙，協助患者善用剩

餘能力，並且給予支持、鼓勵、關懷和體諒，務求患者能維持豐盛而有尊嚴的晚年生活。 

舒適的家 

• 應該是長者熟悉的、擁有家庭化的擺設，且感覺輕鬆自如。 

• 最好保持舊有的傢具擺放格局，如非必要，避免更換傢具或作大型裝修。 

安全的環境 

• 充足的光線及寧靜的環境，能讓長者較易專注於室內的事物。 

• 寬敞沒有雜物的通道，合適的防滑用具，可減低跌倒的機會，有助避免碰撞或意外發生。 

• 避免裝置大型的玻璃門、窗或鏡子，因為所產生的影像，容易混淆長者對環境的判斷。 

• 利器或危險物品，如剪刀、漂白水、清潔劑等應好好收藏、以免誤用而發生意外。 

作息有序 

• 平日應建立一個有規律的生活節奏，例如： 

定時進餐，日間安排適量的活動，晚上依時 

上床休息。 

適度的刺激 

• 經常開啟窗戶，除了讓空氣流通外，更能讓長者感受到天氣的變化及時間的改變。 

• 儘量安排長者參與或完成一些熟悉的活動，如：簡單的家務及梳頭、穿衣等自理活動。 

• 定期安排長者能力所及的消閒活動、戶外活動、及與親友聚會等，都能幫助長者生活更

豐富。 

導向元素 

• 利用一些家居用品或溝通技巧，幫助患者對人、物、時間及空間的掌握及適應。例如在

不同房間放置大的日曆及時鐘於當眼處，有助長者察覺時間的改變。 

環境記憶提示 

• 在有需要的地方，可貼上患者容易明白的標記，如不同的顏色，圖片或詞語，有助長者

記憶物品放置的位置。例如廁所門貼上相關圖片以提示活動區域的功能。 

• 在出入口處貼上重要事項的記憶提示，如「關掉爐火」、「電掣」、「帶鑰匙」等，均有助

提示長者完成外出前的重要事項。 

資訊來源：衛生署 - 長者健康服務網站 
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八月的「每月之書」是由寫樂文化有限公司出版的《無壓力，老後照顧大百科》。書中作者

摘錄了一些長者日常護理常識、常見疾病對策及緊急情況的知識與對策。如會員對此書籍

感興趣的話，歡迎大家向中心職員查詢及借閱各項護老書籍。 

【每月之書】 

《無壓力，老後照顧大百科》 

寫樂文化有限公司(2014年出版)          分類：家居照顧疾病痛症(B027) 

 



 

 

 

 

  

樂於助人的好義工-明婆婆 

 

 

 

 最近每天吃飯時都看見一位義工總是匆忙用湯泡飯第一個吃完，就趕着問職

員拿一個飯袋出門，細問之下原來是因為中心有位婆婆之前跌倒入院，她是一個

獨居長者，沒有親人照顧，出院後因骨質疏鬆、腰痛而無法行走，義工知道後主

動要求送飯上門，幫助解決吃飯問題，為了讓婆婆能吃到新鮮飯菜，她就急着送

飯，她的口頭禪是「幫到人，自己快樂」，表現了崇高的做人精神，值得學習。 

《快樂小故事》  正接受會員投稿， 
成功刊登者可贈獲小禮物一份，歡迎向張先生查詢！ 

 

8 月至 10月 –OGCIO 長者探訪 

8 月 28 日(三) –保良局賣旗日 

8 月至 9 月  –老有所為探訪 

9 月   –義線   

   

   義工快訊<香港義務工作的起源> 
    古時香港人口不多，人們以捕魚

為生，為一小漁村。至開埠初期，香港人口逐漸

增加，當時人們比較貧困，使很多人缺乏糧食。

當時在港的外國傳教士和修女經常為有需要的人

提供食、醫療和教育的援助，幫助人們解決困境。

這時不少有教會背境的社會服務團體誕生，而其

中不少的服務均由義工提供。 

   

 

 

 至七十年代，香港經濟起飛，人們的經濟狀況不斷改善，教會的救濟服務才漸漸停止。

而香港的人口一直增長，為了幫助當時的貧困人士得到醫療和緊急的援助，一些慈善機

構相繼成立。這些機構成立初期均由創辦人及一群義工提供服務，其後始加入受薪職員。

這可算是香港義務工作的起源。 

如果想知多 D義工活動，歡迎與中心職員王姑娘聯絡。 

 

活動預告 

懸掛訊號 
中心 

開放 

室內活動 

/班組 

戶外活動 

/班組 

雷暴警告╱ 

黃色暴雨警告╱ 

一號風球 
   

紅色暴雨警告╱ 

三號風球   X 

黑色暴雨警告╱ 

八號或以上風球 X X X 
 

惡劣天氣安排 
中心以會員安全為

首要考慮，會員亦應按自

己所在地區的天氣、路面

交通及安全情況，自行決

定是否前往中心 

接受服務。如 

有疑問，請致 

電 2997 0206 

與本中心職員聯絡。 



 

 

 
 

健康資訊速遞 - 行樓梯會使膝蓋受傷？ 
 行樓梯會傷膝，大家都聽過很多次，傷膝元兇真的是行樓梯嗎？卻又不一定。正常的
膝關節承重能力十分強大，但常常聽到別人說一走樓梯膝蓋就痛，所為何事？這是因為其
膝蓋早已經受損、退化、或者太肥，以致行樓梯膝蓋格外痛苦，而非行樓梯讓該處受傷。
所以膝蓋健康的，大可放心利用樓梯鍛鍊。 
一步一級上，保護關節更消脂 
 上樓梯主要是用大腿肌力，對膝和腳踝關節影響較小。但要注意提膝屈曲向上撐，力
量都集中在膝部，切忌膝部內旋，會令該處受到不必要的壓力。一步一級向走，屈膝角度
大概是 30度，如果一步兩級，就要用大概 70 度，膝蓋的負荷就大大提升。再者，一步一
級地行樓梯，一分鐘可消耗 8.5 卡路里；若一步兩級行一分鐘，則消耗 9.2 卡路里，故行
一級的減肥效益較大，能消耗較多卡路里，所以為健康計，上樓梯還是一步一級為妙。 
落樓梯有技巧 
 落樓梯膝蓋和腳踝都要承受全身六倍重量，長久下去膝部或會受不了，但也不是沒有
辦法克服。我們要注意着地腳姿勢，如果直接用腳跟落地，膝關節會垂直鎖扣，力量將直

接往上衝擊膝關節和韌帶，久而久之再強的膝部也會勞損。落梯級時宜腳尖先着地，再到
腳踝，腳掌會先緩衝部份力量，再到膝蓋緩衝，壓力經兩次緩衝，就會減掉。 
日常鍛鍊 
 無論閣下受傷與否，增強大腿肌力，都可以保護膝關節，例如強化大腿前面的四頭肌，
可以多做弓箭步、深蹲，強化大腿後面股四頭肌，能使跑步時、攀山時膝蓋更有力。 
 
如果行樓梯時膝部疼痛，這意味着膝蓋出現問題，應及早找醫生 

檢查，讓醫者判斷你是否要向樓梯說再見。 


