
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

2018 年 1 月中心會員通訊  

正向心理學-快樂七式 
中心社工 洪倩文 

在 1998 年，心理學家馬丁．沙利文 (Martin E. Seligman)提出正向心理學，教人
尋找快樂而有意義的人生，用科學的方法去解釋人們追求快樂的心理和行為。快樂七
式是從正向心理學引申出來的七種快樂訊息，鼓勵大家追求真正的快樂。 

以下是快樂七式的介紹及方法： 

第一式  感謝與讚美 
 把握機會向別人表達謝意，選擇適合自己的方式示意。 
 例如: 親身探訪、書信、慰問。 
 
第二式  健康樂悠悠 
 多做運動。 
 保持充足睡眠。 
 飲食均衡，多吃新鮮蔬果。 
 定期進行體格檢查。 
 

 
 
 

 
第四式  嘉言善意 
 接受人生不如意事及適應身體的變化。 
 多用正面說話鼓勵自己。 
 
第五式  為善最樂 
 為患病的親朋送上靚湯。 
 主動問候別人近況，留心聽及給與支持和鼓勵。 
 
第六式  常懷寬厚 
 立定決心快快樂樂地生活。 
 欣賞自己及其他人待人以恕的美德。 
 代入別人的處境，嘗試接納對方所犯的過錯。 
 
第七式  天倫情話 
 花點心思安排家庭活動。 
 與家人維持良好溝通，向信任的親友傾吐心事，尋求支持 。 
 搜集活動的紀念品，放在家居當眼地方，細味這些活動的內容及經過。 
 
簡單介紹七種快樂的方式，在此，祝願各位生活愉快，家庭幸福。! 
============== 

參考出處：http://actoflove.hkskh.org/site/portal/Site.aspx?id=A17-1089臨床心理學家羅澤全。 

 



 

 

  

 

 

 

中電義工-齊玩趣味桌上遊戲 

內容 : 中電義工今次與大家一齊玩趣味

桌上遊戲。 

日期：21/9/2019(六) 
時間：上午 9:30-下午 1:00 
地點：寶糧CAFÉ 
名額：30 名(社區飯堂飯友優先) 
報名日期：9 月 3日下午 2:30至 

12 日下午 5 時 
負責同事：張銘森先生 
*參加者必須購買當日午餐 
 

雲漢慶中秋 
內容：猜燈謎，唱歌仔，歡渡中秋 
日期：13/9/2019(五) 
時間：下午 2:15-3:00 
地點：寶糧CAFÉ 
費用：全免  
名額：30 名 
對象：中心會員 
負責同事：林韋坤先生 
報名日期：9 月 3日下午 2:30至 

10 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：3/9/2019(二) 

音樂班日期：5/9/2019(四) 

手工藝班日期：13/9/2019(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 

流感疫苗注射登記 
內容：流感疫苗預先登記 

注射日期：21/10/2019(一) 

時間：上午 9:30-11:30 

地點：寶糧CAFÉ 

費用：全免 

名額：60 名 

對象：今年未注射疫苗的長者 

負責同事：張嘉豪先生 

登記日期：月會後可馬上登記， 

9 月 30日下午 5時截止 

備註：1. 須帶備身份證作登記 

      2. 注射疫苗後可獲小禮物乙份 

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：4/9/2019(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 

你至識碳體驗日暨頒獎禮 
內容：長幼齊識碳計劃閉幕及頒獎禮 

(巡遊、頒獎禮、攤位) 

日期：17/9/2019(二) 
集合時間:中午 12:30 
活動時間:下午 2:00-4:00 
地點：保良局總部梁王培芳堂 
名額：14 名 
對象：長幼齊識碳識碳大使 
負責同事：張嘉豪先生 
**當日需乘搭交通工具到活動場地

健康講座-認識肺結核 

日期：12/9/2019(四) 
時間：上午 10:30-11:30 
對象：中心會員 
名額：30 名(費用全免) 
負責同事：魏宇玲姑娘 
報名日期：9 月 3 日下午 2:30至 

10 日下午 5時 



  

 

  

中電義工-認知遊戲日 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

泌尿道感染是一種常見的疾病，包括尿道炎、膀胱炎、腎炎。泌尿道感染的症狀通常很明顯，並

有機會復發；如果得不到適當的治療，後果可能很嚴重。 

病因 
大部分的感染是由大腸桿菌（一種常寄存於大腸的細菌）所引致。 

病症 
• 尿頻：次數頻密，但每次只能排出小量尿液 
• 小便時感到赤痛、灼熱 
• 尿液混濁，甚至帶血 
• 小腹脹痛（近恥骨位置），顯示膀胱感染 
• 如有發熱、腰背痛、作悶、嘔吐，顯示腎臟可能受到感染。 

為何女性有較高機會患上尿道炎 

女性比男性患上泌尿道感染的機會為高，主要由於生理結構有別： 

 尿道長度 

男性的尿道長約 15 厘米，而女性的尿道只有 5 厘米，所以細菌容易直上膀胱，再逆流而上到達腎

臟。 

 性行為的刺激 

陰莖的進入，不但刺激性器官，也會把外陰部的細菌送入女方的尿道。 

 尿道的開口部位 

男性尿道口開於陰莖前端，女性尿道口則開於外陰部，鄰接陰道口，也靠近肛門，又被大小陰唇

包圍着。假如外陰不清潔或如廁後從肛門向前抹拭，便很容易受到外陰、陰道或者肛門內細菌侵

襲而引起感染。 

 特別容易感染的時期 

懷孕期：膨脹的子宮壓着膀胱，令膀胱未能完全排清小便 

更年期：抵抗力減弱。 
 

治療方法 
• 患者應按醫生指示完成整個療程的抗生素，不應中途停藥；否則細菌可能產生抗藥性，患

者便需要較長時間服用較強勁的抗生素才能把細菌徹底消滅。 

• 患者應飲用大量開水，因為充足的尿量有助將細菌從尿道沖洗出體外。 

• 如患有糖尿病或尿道結石，應接受適當的治療，才能預防泌尿道感染。 

預防方法 
• 保持個人衞生 

• 如廁後應從外陰由前往後至肛門抹拭 

• 要注意房事衞生，及後要排清小便 

• 避免使用含香料成分的肥皂、梘液、陰道灌洗液 

• 避免穿着太緊身或不透氣的褲（包括內褲） 

• 多喝清水 

• 避免習慣忍尿 

• 提高警覺，及早發現和醫治 

 
 
參考資料  衛生署衛生防護中心 

 



保良局華永會「生命號」與您邁向幸福路計劃 

重陽節推廣日 2019 
日期：2019 年 10 月 7 日(星期一) 

時間：上午 10 時 至 下午 2 時  

地點：將軍澳華人永遠墳場 (第 2 段)   

 

「生命號」計劃推廣 
1. 歡迎登上「生命號」參觀，並由職員介紹計劃； 

2. 每場簡介約 10-15 分鐘，「生命號」車廂內具備冷氣設備； 

3. 「生命號」車廂內不准飲食； 

4. 完成簡介後，可獲「生命號」memo pad 一本。 

 

Facebook Like 「生命號」專頁換取紀念品 
1. 找尋 Facebook「生命號」專頁； 

2. 按「Like」； 

3. 展示予職員，即可換取「生命號」A4 File 一個； 

4. 每人只可換領一次。 

 

 

 

   

 

 

  

 

  
各位老友記，我係陳秀禮，做義工已經有十

幾年，當初做義工係因為退休之後覺得自己仲

有能力，希望可以去幫到人，但慢慢做義工之

後識左朋友，而上門探訪其他老友記既時候同

佢地傾計大家有講有笑，亦都會令到自己都開

心，開心其實就係咁簡單。 



 

 

 
 

 
   

 

 
 

 

 
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： 
 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。 


