
有見及此，數位心臟科專科醫生聯同香港社會服務聯會 社聯 ，
夥伴香港長者友善大使、傑出第三齡人士、香港第三齡學苑參與，
於 年度推行第一屆「測隱知心」長者外展大使計劃，
是項計劃乃響應
世界衛生組織「長者友善城市」的目標。

0301號以後 
 
 

下午2:00-3:00 

0001-0300號 
 
 

早上10:00-11:00 

 

會員證號碼 

2月例會時間 
2019年2月21日(四) 

會員證號碼 

地址：新界葵涌邨合葵樓地下 
             1-4及18 -19 號 
電話    ：3998 4550 /37017800 
傳真    ：3998 4551    
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk 

2019年2月通訊 
保良局劉漢宣紀念長幼天地 

引致長者消化不良之因素
生理改變 唾液、胃液、消化酵素、和膽汁減少，影響消化功能。

消化道粘膜、腺體萎縮
口腔粘膜萎縮使味覺遲鈍，導致老年人愛吃一些難以消化的厚味食物；唾液腺萎縮導致每日
唾液分泌量僅為年輕人的 ；胃液的分泌也下降，僅為年輕人的 。老年人的消化液中不但
消化酶含量減少，而且其活性也明顯降低，消化食物的能力大大下降，故易引起消化不良。
胃腸道平滑肌纖維萎縮
彈力減弱，常引起內臟下垂、胃腸緩慢性擴張以及胃腸道蠕動緩慢無力，所以使老年人的機
械性消化能力減弱。研究表明，在非潰瘍性消化不良的患者中，半數以上老年患者存在胃排
空延遲或障礙等現象。

咀嚼困難 牙齒脫落、牙痛或牙托不合適，不能有效咀嚼食物。，使食物未能被充分粉碎，
就被吞入胃內，從而加重胃的負擔。

缺乏運動 平日少做運動，令腸道活動減慢。
精神緊張 當精神緊張而呼吸急速時，往往吞入大量空氣，引致胃氣脹。
不良生活習慣 暴飲暴食、飲食不定時、吸煙和酗酒。

預防及紓緩消化不良的貼士

修補好牙齒，養成細嚼慢咽的習慣
老年人多有牙齒鬆動、脫落，會使食物在口腔里咀嚼不完全。整修好牙齒，從容咀嚼，緩慢
吞咽，加強了食物的機械性加工，既可以減輕胃腸道的負擔，又可以避免粗糙、堅硬的食物
對消化道粘膜的不良刺激。

飯後忌水果和茶
茶和水果對身體都有很好的刺激作用，但吃飯後卻需要遠離它們一段時間。飯後馬上吃水果
會被先吃下的食物阻滯，致使水果不能正常消化。而飯後立即飲茶，茶水中含有的單寧酸會
影響蛋白質吸收，增加胃的負擔。餐後喝茶應在胃排空後，大約餐後 小時左右。

健康生活
作息定時，並有適量運動。
不吸煙或戒煙。
避免飲酒。
飲食調適
少食多餐，以減輕消化系統的負荷。
細嚼慢咽，食物應在口腔內充份咀嚼後才吞嚥。
使用合適的烹調方法，如炆、燉、煮等。

避免進食不易消化的食物
油炸、油煎食物，未煮熟的肉類、魚類、蛋類等，均不易消化。高脂肪食物會延緩胃排空，
應該儘量少吃。
適當增加含纖維素豐富的食物
纖維素可促進胃腸道運動，增加肌張力，減少胃腸憩室形成。各種新鮮綠色蔬菜，以及海帶
、紫菜含纖維素較多燕麥片除了纖維素含量高之外，還宮含多種微量元素，並有降血脂功能
，平時不妨多吃一些。

吃飯先吃主食
吃飯時要先吃主食。主食是種「天然消化藥」。米飯、麵條等主食屬於碳水化合物，易被消
化，而且容易讓人有飽腹感，先吃可以避免吃得太多，還有利於刺激唾液分泌澱粉酶，對食
物進行消化，進而刺激胃酸分泌，增強胃的消化能力。粗糧是主食首選，它富含纖維，可以
促進胃腸蠕動，還能讓多餘的脂肪排出體外。

進食後不宜立刻躺下，以防止食物倒流回食道。

正確使用藥物
治療消化不良的藥物很多，醫生會因應不同病理成因來處方。應按指示完成療程，以減低復
發的機會。
一些藥物如亞士匹靈、止痛藥或非類固醇消炎藥等，均能引致消化性潰瘍，切勿自行服用。
如有關節痛症的問題，要先由醫生處方才可服食。

「消化不良」一般指中上腹或腸胃
不適的徵狀，包括上腹痛、作悶、
胃脹、食慾不振、反酸、噯氣等。
進入老年期後，消化系統的生理功
能和身體其它系統一樣，要發生衰
退性變化，吸收功能也逐漸減弱，
故容易發生消化不良。 

口腔粘膜萎縮使味覺遲鈍，導致老年人愛吃一些難以消化的厚味食物； 

各種器官退化以致老年人的各種消化液(胃液、唾液)產生明顯降低減
少，消化食物的能力大大下降，故易引起消化不良。 

咀嚼困難 : 牙齒脫落、牙痛或牙托不合適，不能有效咀嚼食物。，使食物
未能被充分粉碎，就被吞入胃內，從而加重胃的負擔。 

吃飯時要先吃主食。主食是種「天然消化藥」。米飯、麵條等主食屬於碳
水化合物，易被消化，而且容易讓人有飽腹感，先吃可以避免吃得太多 

避免進食不易消化的食物 
油炸、油煎食物，未煮熟的肉類、魚類、蛋類等，均不易消化。高
脂肪食物會延緩胃排空，應該儘量少吃。 

少食多餐，以減輕消化系統的負荷。 
細嚼慢咽，食物應在口腔內充份咀嚼後才吞嚥。 



人      數：2至4人(歡迎自組隊) 
借用時間：逢星期一至六 
第   一    節：上午 9:30至11:00 
第   二    節：下午 2:30至4:00 
備 註     ：請使用中心影碟， 
                     如人數眾多需要抽籤 

               
內 容：自助健康閣，鼓勵會員每天關 
                 注自己的身體狀況。 
日 期：逢星期一至六 
時 間：中心開放時間 
地 點：中心活動室 
備 註：逢周一上午會有中心義工協助  
                  長者測量血壓 

 

          
內容：內有不同的康體儀器供會員使用，
例如單車機、拉手繩 
日期：逢星期一至六 
時間：中心開放時間 
地點：中心活動室 

中心偶到活動 

自助健康閣 

內容：歡迎會員於中心開放時間借  
             用數碼天地的平板電腦。 
時間：中心開放時間 
地點：中心活動室 

數碼天地 

自助運動天地 

 中心卡拉OK 借用 

 

內容：透過高頻率、低幅度的全身振  
            動刺激原理，強 化人體骨骼、 
            提昇肌肉 功能、改善血液循   
            環、 減輕背痛、有助預防及  
            改善骨質疏鬆。 
 

地點：中心活動室 
時間：中心開放時間 
備註：使用前請先向職員查詢 

聲波震盪儀介紹 

內容：欣賞不同類型的精彩表演，慶賀新年  
日期：2月26日 (二)           名額：60人    

時間：上午10:30至下午2:00   對象：中心會員 
地點 ：九龍灣國際展貿中心3樓展貿廳               

收費：$90(包午餐及旅遊巴接送) 
(1月24日例會入籤，30 /1/2019下午4 點 抽籤) 

 

(1) 

2 
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內容：由中心護士為長者量度 
            血壓，血糖，作藥物查詢 
日期： 2月26日(二) 
時間： 上午10:00至11:00 
名額：30人 
費用： $10 

內容：中電義工到訪中心，與一眾長者玩遊戲，同慶新春 
日期： 2月9日(六)(年初五) 
時間： 上午9:15至13:00 
名額：60人 
費用： 免費 

內容：由一眾青年義工與参加者一同製作鮮果糯米糍 
日期： 2月2日(六) 
時間： 上午10:00至11:00 
名額：30人 
費用： 免費 

( 3 ) 

認識消化不良 

內容：由衛生署姑娘講解各種 
            健康知識  
日期：2月19日 (二) 
時間：上午10:00 至 11:00 
費用：免費 
名額：30人 



健康 交流室內容：對健康舞有興趣的會員一同練舞，
交流心得

日期： 月 及 日 二
時間：下午 至
負責職員：麥 名額： 人
對象：中心會員 費用：免費
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長者學苑：(抽籤活動) 
義工剪髮
日期 月 日 二
時間 下午
費用 免費
名額 名
對象 歲以上人士
備注 参加者需於活動進行前預先洗頭

長幼齊識「碳」 
布偶製作： 
內容：招募義工學習手偶製作，製作成品作中心表演用途。 
日期：2月14，21及28日(四) 
時間：下午2:00-3:30 
人數：12名    費用：免費 

布偶訓練： 
內容：招募義工學習手偶表演 
             於2月至4月在區內5個地表演。 
日期：2月14，21及28日(四) 
時間：下午3:30-5:00 
人數：12名    費用：免費 
 
 

耆青小丑2018-2019年度魔術訓練 
內容：專業導師教授舞台表演魔術，學員畢業後需到
不同院舍義演。 
日期：2月14，21及28日(四) 
時間：早上11:00-12:00 
人數：15名   費用：免費 
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長者學苑 – 長幼日營 
內容：與企業義工及中學生義工一同遊戲，享用園內設施，共渡
歡樂一天。 
日期：3月2日(六)             時間：早上9:15 -  下午4:30 
集合時間：早上9:15        集合地點：本中心 
地點：曹公潭戶外康樂中心 
人數：30人                        費用：$50 
抽籤日期及時間： 
1月24日(四)例會入籤，1月30日(三)下午4 點 抽籤 



手工藝及休閒系列 

 勾織工坊 (8) 
內容：教授製作勾織成品 
日期：2月20及27日(三) 
時間：下午2:00至4:00 
名額：8名   
費用： 免費(請自備材料) 
備註：此為補堂，只供1 月份參加  
             者報名 

        義工手作小組(7) 
內容：為中心義賣為中心義賣製
作珠仔銀包 
日期：2月11，18及25日(一) 
時間：下午2:00至4:00 
名額：10名         費用：免費 

布藝車縫班(6) 
內容：教授車縫製作技巧 
日期：2月13，20及27日(三) 
時間：上午10:00至12:00 
名額：4名 
費用：$20(参加者需自備材料) 

U3A活動 

U3A活動 

內容：愛笑瑜珈令大家開懷大笑 
日期：2月14及28日(四) 
時間：上午10:00 至 11:00 
名額：12人      費用：免費   
對象：中心會員       

U3A活動 

自我增值系列 

內容：學習日常會話及詞彙 
提高英語表達能力 

日期：2月1，15及22日五 ) 
時間：下午3:00 至 4:00 
費用：$50       名額：6人 

 

內容： 教授手機進階操作 
日期： 2月 14及28日 (四) 
時間：下午2:30 至 4:00 
名額：10人 費用：$10  
 

內容：教授智能電話基本使用(初階) 
初階日期：２月13及27日 (三) 
時間：下午2:30 至 4:00 
名額：6人     費用：$20 
留意  : 請参加自己手提電話及眼鏡 

SingSing唱樂會(9) 
內容：参加者輪流分享、獻唱自 
             己喜愛的歌曲 ，與眾同樂  
日期：2月19日(二) 
時間：下午2:00 至 4:00  
費用：免費     名額：15人 
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各位老友記，感謝大家過去幾個月來的照顧
和包容，我在你們身上都學到不同的東西，
你們有的是温柔的、細心的、剛強的、樂觀
的⋯⋯各自都有不同的長處，但願你們那些很
好的特質可以繼續在中心感染更多的人，請
相信你們都是很棒（勵害）的，並不要少看
自己的能力，未來的日子要繼續加油啊，要
開開心心、健健康康啊！最後我想送一句經
文給大家，「喜樂的心乃是良藥」(箴言
17:22)。            
                                         實習社工 趙敏鳳姑娘 

與大家相處的五個月，時光飛逝。
啊牛與中心朋友們有過不少回憶，
也再次感謝大家勇躍參加我們的
活動，積極開心投入。但大家不
要停!!! 繼續參加不同中心的活
動，可以持續學習，開開心心，
身體健康!!!!!!   「健康‧嘗新!!!   
繼續保持健康，嘗試新的興趣。」 
                    實習社工 李嘉傑先生 
  

各位公公婆婆，大家好！👋👋 我叫鄭
姑娘，是新來的實習社工，實習直到五
月頭完結！😊 我來自明愛專上學院，有
時會去學校上課，所以只有逢星期一､三
及四會來中心跟大家見面！歡迎你們隨
時跟我聊天，玩桌上遊戲！😆 我之後會
舉辦一些新奇好玩的活動，希望大家多
多支持！❤ 

實習社工 鄭彩文姑娘 

職員動向 



無需要猶疑，立即參加成為中心 委員，一展所長啦！

系列

老友記，專心啲，企定定，記得記
住我呀，我係彭定康個孫女彭姑娘
呀～講下笑姐，我其實係來自明愛
專上學院既實習社工同學彭姑娘！
黎緊我會係中心實習到5月，逢星
期一三四都會係度。呢段時間除左
會多啲了解下大家之外，我仲會舉
行吾同既班組活動，希望你哋都踴
躍參加啦！ 😆 

實習社工 彭雪皓姑娘 

 劉漢宣紀念長幻天地 

職員動向 

中心活動、特別資訊通知電話  
３７０１７８００ 



環保手工製作教室

廢紙藤籃

大家好，我叫BoBo呀，我做左義工有6年多，我除左係保
良局做義工，我仲會去唔同地方做義工。我鍾意做義工嘅
原因係「幫到人，自己又學到嘢」，做義工表面上好似成
日都只係付出，但其實唔係，係過程中可以學習到好多嘢，
以長者探訪為例，與長者閒談間可以吸收到佢嘅人生經驗，
所以服務並唔係只有服務對象得益，而係服務對象分享的
人生經驗令到自己成長。我除左參加探訪，亦會係中心參
加義工導師及幫手製作義賣，過程中除左學識左唔同技能
之外，亦係活動裡面結識到好多朋友。我做義工時發現原
來人係會互相感染，開心可以互相感染，想參加服務嘅心
態都會互相感染，我希望透過服務 
接觸不同的服務對象，期望佢地 
可以受著我哋嘅影響，會多D開心， 
會多D接觸社區，會多D參加活動。 
最後，希望大家一齊加入義工行列， 
身體力行體驗一下 
「幫到人，自己又學到嘢」 
 
 

日期： 2月20日(三) 
時間：上午10:00至11:30 
名額：不限 
 

義工訓練 
電話慰問技巧 (18) 

中心現正招募大家成為計劃的「關愛社員」。 
如欲參與或查詢，歡迎與職員聯絡 
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快樂金句

日期：2月12，19及26日(二) 
時間：上午10:00 至11:00  
對象：$60(非計劃参加者) 

瑜珈課程(14) 

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務 
服務對象：獨居雙老或 有需要的社區人士 
服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳 
飯堂地點：有營飯堂 

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情 
日期： 逢星期一、二、三 
時間：上午9:30至11:30 
            下午2:00至4:30 
地點：中心正門接待處 
備註：帶備長者咭或會員証 
如有任何查詢，請親臨本中心或與麥生聯絡 

  飯餐時段 飯餐內容 價錢 

早餐 上午9:00-9:30 穀類早餐 $4 

午餐 中午 11:30-12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12 

晚餐 下午 4:30-5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12 
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有「營」飯堂 

日期: 2月16 及23 日 (六) 
時間 上午10:00 - 10:30 
費用: $10        名額: 6人 
地點: 中心鏡房 

身心伸展小組 A 班(15) 

內容：透過伸長了解自己身體結構 
日期: 2月16 及23 日 (六) 
時間 上午10:30 - 11:00 
費用: $10       名額: 6人 
地點: 中心鏡房) 

身心伸展小組 B 班(16) 



 

 

-50歲或以上 

-$21/年 

 

 

-2人或以上家
庭-$50/年 

長者會員 家庭會員 安排 : 1.) 親臨本中心 
            2.) 會員年費 
            3.) 帶備相片 2 張 
            4.) 身份證明文件 
            5.) 住址證明文件 

服務時間：星期一至六 上午9:00–下午5:00(星期日及公眾假期休息) 

暴風雨訊號下中心服務安排 
中心服務 戶內活動 戶外活動 

開放 取消 開放 取消 開放 取消 

1號風球/黃雨    

3號風球/紅雨    

8號風球/黑雨    

* 提提大家！留意會員証上之有效期，請於一個月
前到中心辦理續會事宜，如有效期為2019年1月31
日之會員，請於2019年2月1日或之後到中心辦理。 

出示會員證 

紅光對準條碼 

「咇」完成簽到 

入會事項 

注意事項 

電子簽到使用 


