
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

2018 年 1 月中心會員通訊 
 

每一種情緒，都有其獨特意義 
中心社工 謝小霞 

此時此刻的你，心情如何? 是開心，是傷心，是擔心，是無助，或是不滿..... 

情緒是流動在人體的能量，不論喜、怒、哀、懼，每種情緒都有其獨特意義，

都是一個訊號，提醒你目前的狀態和需要，認識不同的情緒反應，讓你更敏於覺

察、敢於表達和善於照顧自己的情緒，學習與情緒共處。 

《情緒字典－50 種常見情緒的意義及整理方法》一書以簡潔淺白的方式，全書

分為 6 個篇章，介紹了 50 種情緒感受的意義和背後訊息，以下是其中一些例子： 

情緒例子 情緒的意義 

悲傷 由失落、痛苦與傷感交織而成，表達我們對特定對象的重視和眷戀之情，提醒我們珍惜

所有。 

心累 提醒你心靈能量即將枯竭，是時候善待自己、覺察內在需要，讓身心好好放鬆和休息。 

憤怒 極具爆發力，令肌肉瞬間充滿力量，驅使你威懾與抵抗敵人，維護自身權益。 

冷靜 過熱情緒的冷卻劑，讓你處變不驚，保持理智，不受波動情緒過分影響行為和決定。 
 

調適心情小練習： 

1. 請為右圖加上屬於你現在的臉龐和心情。-------- 

 

2. 你心情低落的時侯會做什麼？ 

□跳下舞 □散下步 □講出來 □瞓個覺 □笑出來  

□擁抱一下 □食餐好的 □回想下開心的事  

□專注你可以掌握的事情 □與朋友分享 □其他 

 

3. 覺察自己的心情，請給自己一點安靜空間，放下思慮， 

讓身心沉澱，嘗試「靜心」的呼吸練習，讓低落疲憊的身心像是重新充電一樣。 

 在一個舒適的地方坐下或躺下，放鬆身體。 

 閉上雙眼，深深吸一口氣，想像一股力量充盈內心； 

 屏氣數秒後，長長地呼出一口氣，讓腦海中種種思慮、期待隨這口氣呼出去； 

 繼續將注意力放在呼吸上，感受一呼一吸，不要思考其他事情； 

 讓注意力轉到其他念頭上，像是昔日的遺憾、今日的煩惱、明天的憂慮，沒關

係，讓這些念頭如海浪般湧現、流走，然後將注意力帶回呼吸上。 

總結： 

面對最真實的自己，不論是任何的情緒表現，試著覺察及回應自己內在需要吧!! 
 
============== 

參考出處：《情緒字典－50 種常見情緒的意義及整理方法》，香港青年協會。 

 



 

 

  

 

 

 

中電義工-潮玩 WhatsApp 

內容 : 中電義工今次教授大家使用

WhatsApp 通訊軟件。 

日期：31/8/2019(六) 
時間：上午 9:30-下午 1:00 
地點：寶糧CAFÉ 
名額：20 名(社區飯堂飯友優先) 
報名日期：8 月 6日下午 2:30 

至 16 日下午 5 時 
負責同事：張嘉豪先生 
*參加者必須購買當日午餐及 
自備智能手機 

 

衛生署健康講座 
內容：精明使用長者醫療券 

日期：8 月 13日(二) 

時間：上午 9:30-10:30 

地點：寶糧CAFÉ 

費用：全免  

名額：40 名 

對象：中心會員 

負責同事：魏宇玲姑娘 

報名日期：8 月 6日下午 2:30至 

12 日下午 5 時 

「第五期」創藝同行 

長者藝術推廣計劃 
內容：提供各類班組，發揮創意及藝

術。 

畫畫班日期： 

6/8, 13/8, 20/8, 27/8 (二) 

音樂班日期： 

1/8, 8/8, 15/8, 22/8, 29/8 (四) 

手工藝班日期： 

2/8, 9/8, 16/8, 23/8, 30/8 (五) 

時間：下午 2:15-3:30 

對象：服務券使用者 

名額：10 名 

負責同事：謝小霞姑娘及張嘉豪先生 

利基與您睇齣戲．飲餐茶 
內容：利基員工與您睇戲、飲茶、分享 

日期：24/8/2019(六) 

時間：上午 8:15-下午 1:00 

集合地點：寶糧CAFÉ 

活動地點：柴灣戲院 

費用：全免(專車接送) 

名額：28 名 

對象：中心會員 

負責同事：洪倩文姑娘及 

林韋坤先生 

報名日期：8 月 6 日下午 2:30至

17 日下午 5 時 

智 IN 老友記數碼體驗 

內容: 教授數碼產品平板電腦的基本功能及體驗
以「琴棋書畫」為主題的 APPS功能應用。 
日期：14/8, 21/8, 28/8, 4/9 (三) 
時間：上午 10:00-11:00 
對象：會員 (服務券使用者優先) 
費用：全免 
名額：16-17 名 
負責同事：謝小霞姑娘 
*活動由「政府資訊科技總監辦公室」贊助 

保良局賣旗日義工招募 
內容：義工招募協助賣旗籌款。 

日期：28/8/2019(三) 

時間：上午 8:30- 11:00 

集合地點：寶糧CAFÉ 

活動地點：觀塘 

名額：12 名 

對象：中心會員 

負責同事：張嘉豪先生 

報名日期：8 月 6 日下午 2:30至

17 日下午 5 時 



  

 

  

中電義工陪您去行街 

大家好，我係許秀端，識得耐既

老友記都會叫我做”秀秀”。我由退

休開始做義工到而家已經有 19 年，

正所謂活到老學到老，我好鍾意學習

唔同新興趣，特別係畫畫，而我學完

之後仲會教授埋其他老友記，所以我

成為銀老師及創藝同行計劃導師，同

老友記一齊畫下畫幾開心架，除左做

導師外，平時「生命號」計劃、耆青

小丑等唔同活動我都會幫手架! 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

病原體 
季節性流行性感冒（流感）是由流感病毒引致的急性呼吸道疾病。在本港，流感一般於一至三月和
七、八月較為流行。 

病徵 
健康的人患上季節性流感後，通常會於二至七天內自行痊癒。病徵包括發燒、咳嗽、喉嚨痛、流鼻
水、肌肉痛、疲倦和頭痛；亦可能出現嘔吐和腹瀉等。 
咳嗽多是嚴重和持續時間較長，但發燒和其他病徵一般會在五至七天內自行減退。然而，免疫力較低
的人士或長者一旦染上流感，可以是嚴重的疾病，並且可能會出現支氣管炎或肺炎等併發症，甚至死
亡。 

傳播途徑 
流感病毒主要透過由患者咳嗽、打噴嚏或說話時產生的飛沫傳播，亦可透過直接接觸患者的分泌物而
傳播。 

潛伏期 
一般約為一至四天。 

傳染期 
患者可在病發前約一天至病發後五至七天內感染他人。 

治理方法 

1. 充足休息和多喝水。 

2. 若出現流感病徵，切勿上班或上學。如果病徵持續或惡化，應立即求診。 

3. 抗生素是治療細菌感染而非病毒感染的藥物，服用抗生素不能治癒流感或加快痊癒。 

4. 抗病毒劑能減輕病情和縮短患病時間，但必須經由醫生處方才可服用。。 

 

預防方法 
1. 季節性流感疫苗接種 

一般建議在每年秋天時份接種流感疫苗，接種疫苗後約 

兩星期，體內便會產生足夠抗體對抗流感。 

 

2. 個人及環境衞生 

 經常使用梘液和清水潔手，特別在觸摸口、鼻或眼之前，或觸摸扶手或門把等公共設施

後。當雙手沒有明顯污垢時，用含 70% - 80%的酒精搓手液潔淨雙手亦為有效方法。 

 打噴嚏或咳嗽時應掩蓋口鼻，其後應徹底洗手。 

 將染污的紙巾棄置於有蓋垃圾箱內。 

 如出現呼吸道感染病徵，應佩戴外科口罩。 

 保持室內空氣流通。 

 在流感高峰期，避免前往人多擠逼或空氣流通欠佳的公眾地方；高危人士在這些地方逗

留時可考慮佩戴外科口罩。 

 保持均衡飲食、恆常運動及充足休息，不要吸煙和避免過大的生活壓力。 

 安全溫度（把食物存放於安全溫度）。 

 

*有關季節性流感疫苗的詳細資料，請瀏覽疫苗接種計劃及季節性流感疫苗接種   
參考資料  衛生署衛生防護中心 

 



   

 

 

  

 

  3.7.2019(三) 莊啟程小學 

6.7.2019(六) 賽馬會「晴繫友里」計劃

啟動禮 

10.7.2019(三) 將軍澳培智學校 

11.7.2019(四) 保良局何壽南小學 

12.7.2019(五) 陳黎惠蓮幼稚園暨幼兒園 

19.7.2019(五) 陳維周夫人紀念學校 

23.7.2019(二) 李俊駒伉儷幼稚園 

25.7.2019(四) 勵志會陳融晚晴中心 



 

 

 
 

 
   

 

 
 

 

 
或以上  

 

 

中心開放   ×   × 

戶外活動 

安排 

 × ×  × × 

惡劣天氣  

中心安排 

中電有營飯堂服務計劃 
 

類別 開飯時間 
對象及收費 

長者及有需要人士 

早餐 上午 9:00 $4 

午餐 中午 12:00 $12 

晚餐 下午 5:00 $12 

飯堂推廣： 

 於中心用膳的長者可參與抽獎，早午晚餐

各送出 5份禮物，日日送出 15 份。 

 每月介紹最多新朋友買飯票(必須買齊一

星期的早/午/晚餐)的飯友，可獲取精美禮

物一份。 

中電全心傳電申請 

內容: 中電全心傳電電費津貼計

劃申請。 

日期：8月 20 日起逢星期二 

時間：上午 9:30-11:00 

申請者需帶備以下文件: 

1. 身份證 

2. 最近一期中電電費帳單 

3. 長者生活津貼/綜援證明文件 

4. $1 影印費用 

負責同事：張嘉豪先生 

 


