
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

2018 年 1 月中心會員通訊  

 

https://www.youtube.com/watch?v=i019bO3AFZk 

 

https://www.youtube.com/watch?v=i019bO3AFZk


 

 

  

 

 

 

健步樂悠悠 
新春行大運 

日期：2 月 12 日 (二) 

時間：下午 2:15 至下午 4:00 

集合地點：中心 

費用：全免 

名額：30 

報名日期：2 月 1 日-2 月 10 日

下午 5 點 

負責同事：林韋坤先生

中電與您賀新春 

內容：賀年食物製作、遊戲、 

唱賀年歌、新春禮物包 

日期：2 月 9 日 (六) 

      (大年初五) 

時間：上午 9:45-下午 1:00 

地點：中心 

名額：63 名 

      (社區飯堂長者優先) 

費用：全免 

*活動由中電有「營」飯堂贊助 

重「見」觀塘導賞團 

內容：由長者擔任導賞員，帶領一眾 

年青參加者遊走觀塘區。 

日期：2 月 9 日 (六) 

時間：下午 2:00-4:00 

地點：中心、觀塘區 

名額：6 人名長者義工，  

12 名青年義工 

對象：「長幼共遊導賞團」 

活動的參加者 

負責同事：陳家瑤、顏頌恩 (實習社工) 



  

 



                         

 

  新年將至，又到食傳統美食的節日喇，新年當然唔少得吃年糕、湯圓、油角、煎堆等傳統食

物，除了美味外亦能討過意頭。可是，就是這些美味又吉利的傳統美食，也可能帶來意想不到的危

害！正所謂食得是福，能夠將美食吞下，實在能滿足口腹之樂，但一些長者往往在吞食的過程中遇

到困難，不能安全及有效地將食物由口送到胃內，取得足夠的營養及水分。在一些中風的老人當中，

有二至四成的患者會有不同程度的吞嚥困難，所以這個普遍的現象絕對不容忽視。 

 

吞嚥困難的症狀和後果 

 咳嗽 

 須吞嚥數次才能吞下食物 

 半夜常因咳嗽而醒過來 

 食物殘留在口腔內，令口腔發出異味 (口氣) 

 因口部肌肉控制減弱而引致流口水 

 進食時食物好像卡在食道 ，「不上不下」 

 經常性肺炎 

 體重下降及脫水 

哽塞的徵狀 

 患者把手握著頸部，不能說話或出現明顯呼吸困難。 

 面部或頸部轉藍，嚴重者會失去知覺。 

引致吞嚥問題的原因： 

 進食時太急速 

 假牙鬆脫以致咀嚼食物困難 

 食物太硬、太大、太滑或有黏性，較難吞嚥 

 進食時坐姿不正確，躺著進食比較容易嗆著 

 進食時分心，精神不集中 

 

健康進食貼士： 
 避免在精神混亂時進食，例如：剛睡醒時 

 減少進食時的環境滋擾，使精神更集中 

 選擇適合長者口部功能的食物質地，例如糊狀食物、 

全黏的(濃的忌廉湯)或半黏的(濃的果汁)流質食物。 

 選擇合適的食具進食或餵飼，例如細飲管、較小型的匙、粗柄匙、筷子輔助器

等。 

 保持良好的進食姿勢，維持坐姿正確，不宜躺著進食，進食時切忌將頭仰後 

 強化口部肌肉運動能提高咀嚼能力，可向物理治療師、職業治療師、 

言語治療師或其他相關醫護人員查詢 

 選取高營養食物以提取足夠養分 
 

參考資料: 

衛生署-長者健康服務網站： 

http://www.elderly.gov.hk/tc_chi/carers_corner/diet/swallowing.html 

 

http://www.elderly.gov.hk/tc_chi/carers_corner/diet/swallowing.html


   

 

 

 

  

 

  

5.1.2019(六) 耆樂無窮長者健康嘉年華 

7.1.2019(一) 莊啟程小學 

10.1.2019(四) 陳維周夫人紀念學校 

15..1.2019(二) 香港教育大學賽馬會小學 

17.1.2019(四) 陸慶濤小學 

18.1.2019(五) 樂善堂楊仲明小學 

24.1.2019(四) 廣東道官立小學 

30.1.2019(三) 瀝源幼稚園暨幼兒園 
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或以上  

 

 

中心開放   ×   × 

戶外活動 

安排 
 × ×  × × 

惡劣天氣  

中心安排 


