
2015年4月(第十期) 

    為確保服務質素，本中心每年都會舉行服務使用者滿意程
度調查，收集服務使用者及護老者對服務的意見，2014-15年度
服務問卷調查已完成，共收回長者問卷31份及護老者問卷44
份。多謝各位的支持，整體調查結果如下： 
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新職員介紹 

各位老友記： 

大家好，我叫李文浩，是一名登記護士，畢業於
威爾斯親王醫院普通科護士學校。由今年3月正

式加入中心為大家服務，期望未來日子能為大家
帶來更多健康知識以及歡樂的笑聲。 



物理治療師彭姑娘 

         家居痛症“自”療小貼士 
長期痛症在長者中十分普遍，早前跟各位探討過其特性及影
響，今期會跟大家介紹家居常用的痛症紓緩技巧。 
 
常見的長期痛症有頭痛、腰背痛、 
關節痛及神經痛，初發病因包括 
創傷、退化性關節炎、痛風症、 
骨折後遺症等。持續的痛楚(超 
過三個月)對患者的身心造成深 
遠的影響。另一方面，痛楚會 
影響活動能力及日常生活，而 
靜態生活又使痛楚及失用加劇， 
變成惡性循環。因此，治療原 
則以紓緩痛楚，維持活動能力 
及日常生活為目標。 

1. 正確服用止痛藥 
坊間一般的止痛藥分為兩類︰純止痛藥和非類固醇類消炎止痛
藥。純止痛藥例如撲熱息痛(俗稱必理痛)的副作用較少，比較安
全，但止痛效果較低。非類固醇類消炎止痛藥止痛效果較強，
但容易引致胃痛等不適，應於飯後服用，並由醫生處方，不建
議長者自行購買服用。服藥應依照醫囑，不應擅自更改份量及
次數，以防過量影響健康，亦影響醫生對藥效的監察。 

2.  使用冷熱敷 
很多長者對使用冷敷還是熱 
敷感到困惑，其實只要明白 
兩者的作用，就不難在兩者 
中作出選擇。 
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效用 消炎減痛 

 

消腫減痛 

適用於 患處出現紅腫熱痛等急
性炎症徵狀時 

 

一般疼痛及 

當患處沒有紅腫熱痛 

使用 

方法 

- 用擰乾的濕毛巾包裹冰   
  袋/冷敷墊，置於患處 
- 每次15-20分鐘 
- 每天可敷2-3次 

-  用乾毛巾包裹熱敷
墊/電熱 

   墊，置於患處 

-  每次15-20分鐘 

- 每天可敷2-3次 

 

注意 

事項 

- 冰敷時患處感到冰冷，
隨   

  後數分鐘會感到麻痺 

- 使用後皮膚會變紅，
並在 

  約15分鐘後漸漸消退 

  

- 慎防燙傷，熱敷的
溫度應是 

  中度和暖(不宜高於
45 

  度)，切忌使用過熱
的溫度或 

  躺於熱墊上 

- 使用後皮膚會變紅，
並在 

  約15分鐘後漸漸消
退 

冷敷 熱敷 

http://raysphysio.files.wordpress.com/2013/01/e586b7e695b7e6ada2e7979be6b3953.jpg


禁忌 - 患處有傷口或皮膚問題 

- 患有血管疾病或皮膚炎 

- 患處失去分辨冷熱的能力(例如部分糖尿病人) 

- 不能明白指示者(例如患嚴重腦退化症人士) 

慎用 - 患處以下曾進行手術並有裝有金屬 

- 患處近心臟位置，尤期長者患有心臟病或血
壓高 

選擇冷敷或熱敷需視乎患處的實際情況，一般來說若患處為急
性創傷或炎症，出現紅腫熱痛等症徵狀時，可以使用冰敷；當
紅腫熱消退，可以用熱敷或冷熱敷相間使用。若患處出現異常
的紅腫熱痛，需先求診以排除其他病因。使用前需檢查患處及
禁忌症。若有疑問或於進行時有不適，都不應使用，並向醫護
人員查詢。若患處於冷熱敷後有持久的紅疹、痛楚或不適，應
儘快求醫。 

3. 正確使用透皮神經電刺激止痛機(TENS) 
 
TENS止痛機透過刺激表皮神經而達到止痛效果，由於電流量
低及只在表皮，較為安全，但裝有心臟起搏器或腦部刺激器
的長者不宜使用。建議長者徵詢物理治療師意見，及在其指
導下使。TENS止痛機可視乎痛楚情況，每天使用2-3次，每
次15-30分鐘。 

4. 需要時尋求家人及專業人士的協助 
 
由於長期痛症影響廣泛，長者很多時需要別人的支持，及專
業人士的協助去克服痛症。專業協助包括葯物治療、心理治
療、物理治療、職業治療及健康教育，協助長者舒緩痛楚，
維持獨立性及提高生活質素。因此，若長者受長期痛症影
響，應向家人及專業人士尋求協助，不應孤立自己，逃避痛
症。 
  



5. 進行適當復康運動，積極維持活動量 
 
部份長者以為運動患處會使痛楚加劇，加深病情。其實適當適
量的復康運動能增加軟組織的柔軟度及關節的靈活性，改善繃
緊引致的痛楚。另外，運動能改善姿勢，提高活動能力，增加
自信心，打破長期痛症的惡性循環。 
 
運動初期可能會較累及痛楚會稍為增加，但數天後會消失；當
運動持之以恆，痛楚及活動能力會得到改善。運動類型方面，
可以包括一些負重的肌力鍛練，伸展及耐力訓練，例如︰個別
關節的拉筋運動、舉水樽、踢沙包、太極、游泳、健康操、跳
繩、緩步跑等。建議每星期3次或以上，每次20-30分鐘或以上。
只要運動時患處沒有太大痛楚，感覺稍為吃力﹝「主觀運動強
度評分表」控制在4至7分之間﹞及能維持比正常略快的呼吸即
為合適。 主觀運動強度評分表 

級別 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

運動強度 靜 
止 
狀 
態 

非 
常 
非 
常 
容 
易 

非 
常 
容 
易 

較 
容 
易 

容 
易 

適 
中 

吃 
力 

較 
吃 
力 

較 
辛 
苦 

非 
常 
非 
常 
辛 
苦 

極 
度 
辛 
苦 

階段 熱身階段 訓練階段 危險階段 

要克服長期痛症，長者要以積極正面的態度，學習接受和克服
痛楚感覺，主動尋求專業協助並遵從建議，務求回復日常生
活。若有問題，請向醫護人員查詢。 

參考資料︰1. 運動知識家 
http://www.sportsnote.com.tw/RUNNING/view_article.aspx?id=7fb26edb-9af6-42c9-bbd8-e5df5e035066 
2. 衞生署長者健康服務網站 
http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_tips/cold_therapy.htm 
3. 衞生署長者健康服務「運動樂頤年使用者手冊」 
4. 康樂及文化事務署 – 普及健體運動 
 http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/senior.php 
圖片︰ 1. http://www.nipic.com/show/1/22/8e368267822ea89d.html 
2.http://raysphysio.com/2013/01/25/%e5%86%b7%e6%95%b7%e6%ad%a2%e7%97%9b%e6%b3%95/ 



健康講座-認識糖尿病 
日期：2015年4月14日(二)   
時間：上午11:00 
主講：衛生署李姑娘 
費用：全免 
負責職員：護士李Sir 
*歡迎家屬參加 

健康講座-做個開心快活人 
日期：2015年5月4日(一)   
時間：上午11:00 
主講：衛生署李姑娘 
費用：全免 
負責職員：護士吳姑娘 
*歡迎家屬參加 

復活節慶祝會 
日期：2015年4月1日(三) 
時間：14:00-14:45 
內容：製作復活蛋/兔子 
費用：全免 
負責職員：社工 王姑娘 

1516剪髮服務(1) 
日期：2015年4月13日(一) 
時間：下午2:00-4:00 
名額 :13人 
費用：$20 
理髮義工：葉偉康 
負責職員：社工 王姑娘 

懷緬治療小組 
日期：2015年4月13日至6月29
日(逢星期一)   
時間：下午2:00至2:45 
名額：10人 
費用：全免 
負責職員：治療助理 鄧姑娘 

認知小組 
日期：2015年4月14日至6月30
日(逢星期二)   
時間：下午2:00至2:45 
名額：10人 
費用：全免 
負責職員：治療助理 鄧姑娘 

現實導向小組 
日期：2015年4月17日至6月26
日(逢星期五)   
時間：下午2:00至2:45 
名額：10人 
費用：全免 
負責職員：治療助理 吳姑娘 

日常生活小組 
日期：2015年4月18日至6月27
日(逢星期六)   
時間：下午2:00至2:45 
名額：10人 
費用：全免 
負責職員：治療助理 吳姑娘 



健康講座-頸、腰、背護理 
日期：2015年6月2日(二)   
時間：上午11:00 
主講：衛生署李姑娘 
費用：全免 
負責職員：護士 
*歡迎家屬參加 

服務質素監察標準 

標準9 安全 

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
於安全的環節。 

標準8 法律責任 
服務單位遵守一切有關的法律
責任。 

端午節知多D 
日期：2015年6月19日(五) 
時間：14:00-14:45 
內容：遊戲、小手工 
費用：全免 
負責職員：社工 王姑娘 

4至6月份生日會       
日期：2015年5月12日(二) 
時間：14:00-14:45 
費用：全免 
負責職員：社工 王姑娘 
*歡迎家屬參加 

 
 

池塘青蛙只可
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遊戲-青蛙回家去 

 
 



13/12 耆藝法術- 
長者藝術治療計劃分享會 

10/1 澤安屋邨計劃 

12/1 機場富豪活動 
31/1 地區安老服務計劃:義工探訪活動 

23/12 聖誕傳心意 

27/12  香港小童群益會探訪- 
聖誕「老人」笑哈哈 



14/2 新春盤菜宴 

7/2  喜氣羊羊小手工 

25/2 羊羊得意迎新春 

10/3 敬老賀新春 



如對本中心/服務有任何意見或建議，可即時向當值職員
提出或聯絡下列負責人。你的意見有助我們持續改善，提
昇服務質數，令服務達至臻善，多謝支持。 
歡迎透過以下途徑向我們提出: 

負責人 : 譚巧蘭女士 
中心主任 

林玉儀女士 
安老社區服務經理 

地址     : 深水埗白田邨13座地下 
19至27號 

香港銅鑼灣禮頓道66號莊啟
程大廈5樓 

電話     : 2779 4418/2779 4428 2277 8888 

傳真     : 2779 4438 2890 2097 

電郵     : shamshuipo@poleungkuk.org.hk Soc.admin@poleungkuk.org.hk 

督印人：譚巧蘭               校對：王映漫 

中心地址：九龍深水埗白田邨第13座地下19至27號 

捐
款
表 

本人                        (善長姓名)為會員之家屬，現樂意透過
以下方法捐款予貴中心： 
     劃線支票(金額:港幣             ) 
     支票抬頭請寫「保良局」，並寄回本中心。 
     親臨本中心以現金捐款 

意
見
欄 

 

**歡迎你對本中心的服務提出意見或建議，並請留下閣
下之姓名及聯絡電話，以便跟進回覆**(可親身交回、郵
寄或傳真至本中心) 
姓名：                                      聯絡電話： 


