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生活多壓力 心情又煩悶 

不如來中心 開心鬆一鬆 

 

放鬆的方式有很多種，可按照個人喜好而選擇合適自己的一種。例如︰ 

多參加中心活動、到公園散步、做做運動、與朋友聊天、 

深呼吸、聽音樂、參加興趣班，和中心姑娘傾訴也是可以的。 

 

 

 

 

 



4月份活動 

4月舉辦了不少活動，當中包括了「估你唔到生日會」及中環海濱之旅。 

 

 

 

 

當天活動以猜中數字為主，內容大多圍繞金錢、數字、價格等，長者反應不俗。 

由於是次活動獎品豐富，而且只要猜出數字就可以得到一份小禮物，所以長者都踴躍舉手，氣氛頗為

熱烈。另外，有一部分問題是關於紙幣的，包括香港及世界各地的，長者表示平時雖然經常接觸到不

同的紙幣，不過都記不起印於紙幣上的圖案，笑言以後要好好背一背。 

    

   

 

 

 

 

旅行活動期間天氣放晴，而且陽光柔和，是個舒服，適合戶外活動的好天氣。 

是次旅行地點為中環海濱長廊，不少長者都希望可以乘坐摩天輪。雖然網站上註明輪椅人士不可上摩

天輪，但當到達場地之後，摩天輪的工作人員告知一個驚喜消息--輪椅也可以上摩天輪了。原本以為

自己不可以乘搭摩天輪的長者得知好消息後，十分高興，到最後，一行 12 人的參加者都登上了摩天

輪，觀看了美麗的海景，拍了不少值得紀念的照片。 



 

5月份活動 

2018 年的母親節(Mother's Day)︰05 月 13日 

安娜·查維斯的母親是一名心地善良的教師，她希望設立紀念日來紀念默默奉獻的母親，可惜願望尚

未實現，她就逝世了。於是，安娜於 1907 年開始申請將母親節成為一個法定節日。1913年，美國

國會確定將每年 5 月的第二個星期日作為法定的母親節，並規定這一天家家戶戶都要懸掛國旗，表達

對母親的尊敬，而安娜母親生前最愛的康乃馨也就成了母親節的象徵。 

 

 

 

動物醫生( Doctor Pet )︰ 

致力推動動物治療計劃，透過動物輔助活動及治療，為有需要人士帶來生理和心理的健康療效；同時

教育市民動物為人類帶來的貢獻，宣揚愛護動物，尊重生命的信息。 

當日來中心探訪的毛小孩不但活潑趣致，而且十分聰明，有的小狗懂得算數、有的十分饞嘴、有得則

很愛黏人，逗得長者很高興。 

 

 

 

 

 

 

 

長者親手製作的母親節心意卡 



 

6月份活動 

2018 年的父親節(Father's Day)︰06 月 17日 

杜德夫人 13 歲時，她的母親不幸去世，留下 6 名子女。杜德夫人的父親威廉‧史馬特立志不再續弦，

父兼母職，辛苦栽培及養育他的 6 名兒女。 

1909 年，史馬特先生辭世。杜德夫人在母親節感恩禮拜後，與教會牧師分享她父親養育兒女過程中

所付出的愛心與努力，並提出了設立父親節，藉此紀念全天下偉大的父親，向他們致敬。 

 

 

   

 

另外，6 月份中心探訪活動一個接一個，非常豐富。 

先有「領展」帶來一眾義工，用心為長者表演魔術，當中作小丑打扮的義工表演時額外生動有趣。 

 

 

 

 

再有「路德會」帶同了他們的會員來中心探訪，一起唱歌、玩小遊戲、派禮物，樂也融融。 

 

 

 

 

長者親手做的「包掂當」餃

子，手工精緻，十分美味。 

長者黃章對愛心水餃讚

不絕口，十分滿意。 

員工和長者們一同落力製

作，氣氛融洽。 



健康知識-足不可失︰長者防跌小貼士 

跌倒不是無緣無故發生的，而是由於多項風險因素互相影響所致，包括： 

視力不佳、平衡能力減弱、下肢問題退化、頭暈昏厥、藥物影響、不安全的環境等 

防跌溫馨生活提示 

提防環境陷阱  清除地面危機，不要雜物 

 合適高度的家俱設施，配備扶手 

 充足照明、注意廚廁安全 

衣履選擇要小心  衣物稱身，不宜太長太闊 

 合適尺碼，易於穿脫 

 鞋底物料要較硬及防滑，綁妥鞋帶 

自理家務要安穩  不應高估自己的能力，動作宜慢不宜快 

 減輕體力消耗，多坐少站 

 避免經常舉高蹲低及高危動作 

外出時提高警覺  避免一心二用或太匆忙 

 上落行人道、扶手電梯等要特別小心 

 經常騰出一隻手以便應變 

善用社區資源  善用送餐服務、家務助理等處理家務困難 

 善用暫託服務、日間護理中心解決家人照顧困難 

 善用平安鐘等科技幫助獨居長者 

 



健康知識-精神健康︰駕馭憤怒 

憤怒是情緒的自然表達，並無對錯之分，可因憤怒而引起的行為反應則有對與錯、理性與非理性的分別，持續怨憤

會影響身心、社交發展、家庭及社會的和諧。雖然憤怒難以完全避免，但我們可以選擇以較合理的方式來表達它。 

防暴息怒要掌握︰ 

1. 紅燈一亮，怒而不動 

「紅燈=停頓」 

 

 憤怒時防止怒氣蔓延，先停一停、想一想 

 嘗試深呼吸令自己放鬆，重複向自己說「冷靜」 

 提醒自己切勿魯莽，有需要時可暫時離開現場 

有助緩和情緒，騰出空間來調整思緒 

2. 打開心扉，瞭解心因  首先找出動怒的原因，坦誠地面對自己的「死穴」 

 正視憤怒情緒，增加自我瞭解，才能用合適的方法來應付它 

 盡快處理不安的情緒以減少積怨，學習用發怒以外的方式表達不滿，

可嘗試跟別人表白感受，讓他們知道你覺得受到傷害 

有助疏導情緒，及促進雙方瞭解，可鞏固關係和解決問題 

3. 思想重整，理性再現  宜認識思想、情緒及行為反應之相互關係，不要被憤怒支配 

 糾正不合理想法，避免誇大事情的嚴重性，不要以單一角度看事物，

減少「一定」、「應該」的想法，客觀分析事件之來龍去脈 

認清問題，想出解決方法及選出合適方案，並付諸實行 

4. 心境輕鬆，人生美滿  充足睡眠與休息、恆常運動、善用餘暇、作自我鬆弛練習 

 和親友傾訴、保持微笑和積極思想、保持心境平靜 

平衡健康的生活模式︰增加「抗壓」能力，減少憤怒的產生 

 



長者福利時間 

政府會由 2018 年 6 月 1 日起在公共福利金計劃下的長者生活津貼，新增一層高額津貼，定名為「高

額長者生活津貼」，原有的生活津貼則改名為「普通長者生活津貼」。 

「高額長者生活津貼」即是想向較有經濟需要並符合資格的長者提供每月金額較高的津貼，並追溯至

2017 年 5 月 1 日生效（即生效日期），為了讓合資格的長者能盡早領取津貼，社署於 2018 年 4 月

起分三個階段，分別為「自動轉換」、「郵遞提交申請」及「新申請」，安排長者透過不同的程序申領

高額長者生活津貼。 

符合以下高額長者生活津貼入息及資產限額的長者，可以獲發最早由 2017 年 5 月 1 日起計算的一筆

過款項。 

2017 年 5 月 1 日適用的限額： 

 單身人士 夫婦 津貼金額 

每月總入息 $7,750 $12,620 
 

$3435 

資產總值 $144,000 $218,000 

只符合以下高額長者生活津貼入息及資產限額的長者，只可以獲發最早由 2018 年 2 月 1 日起計算的

一筆過款項。 

2018 年 2 月 1 日生效的限額： 

 單身人士 夫婦 津貼金額 

每月總入息 $7,820 $12,770 
 

$3485 

資產總值 $146,000 $221,000 

「長者生活津貼」旨在扶貧，補助本港 65 歲或以上有經濟需要長者的生活開支。 



Service Quality Standard (SQS) 服務質素標準︰ 

描述福利單位在管理和提供服務方面應達的基本水平 

 

原則二：服務管理 

服務單位應有效地管理其資源，管理的方法應貫徹靈活變通、

不斷創新及持續改善對服務使用者提供的服務。 
 

標準 4 所有職員、管理人員、管理委員會和／或理事會或其他決策組

織的職務及責任均有清楚的界定。 

標準 5 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 6 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 7 服務單位實施政策及程序以確保有效的財政管理。 

標準 8 服務單位遵守一切有關的法律責任。 

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。 

 


