
 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

簡介： 

今天我跟大家做一個小測試，大家先拿一張白紙，在上面畫幾個黑點，然後形容一下

你看到的是甚麼？這是一位社工科老師跟我做的一個小測試。你看到的是幾個黑點？還

是看到黑點以外大片白色的地方？ 

 

我是一個缺乏自信的人，有一段長時間很討厭自己，會不斷貶低自己的價值。我開始

埋怨、傷心、逃避與人相處，慢慢地形成一個惡性循環，甚至會懷疑自己的存在價值。 

 

假如我當時做這個測試，我相信自己會形容這是張有很多黑點的紙。黑點代表我當時

對自己的不滿、我的缺點。而我眼中只看到這些黑點，就像我從前會不停埋怨自己沒有

甚麼、不滿甚麼及失去甚麼。當腦中都被這些負面思想充滿的時候，又怎能夠看到黑點

周圍有一大片白色呢？這片白色代表我們所擁有的、強項、值得被欣賞的地方。當我們

眼睛被黑點蓋過的時候，我們就不再懂得欣賞自己、欣賞別人，甚至覺得這張有幾顆黑

點的白紙，看成跟一張填滿黑色的紙張一樣，覺得絕望。 

 

假如你能專注在白色的地方，恭喜你。這張白紙就像我們的生命一樣。當我們執著於

這幾顆小黑點時，我們會不滿，想隱藏，消除這些自己不滿意的地方。與白色相比，黑

點只佔了很少的位置。我們若能夠專注在白色的位置，就會明白到自己原來也擁有很

多，自己也值得被欣賞，被愛。欣賞自己的能力並不是與生俱來。在家庭成長中養成的

習慣，與人相處等環境都會影響自己看待自己的態度。假如你和我一樣，被這些負面思

想所困，不用灰心，因為我們能夠改變。 

 

欣賞是可以練習的，今天開始試著每天做以下幾件事，兩星期後，看看對自己、對身邊

人有沒有不同的看法！ 

1. 讚賞自己當天值得欣賞得一件事 

2. 讚賞別人當天值得欣賞得一件事 

3. 將這些讚賞的地方記下或者說給一個你認識的人聽 

慢慢把欣賞變成一種習慣，或許會發現白紙上的黑點只是我們生命中的一點點綴，不

再重要。 



  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

內容 : 舉辦公眾教育、健腦訓練活動，組織長者及護老者關懷小組、增強公眾對 

「及早發現，及早介入」的意識。 

 飛鏢班：逢星期二 ，上午 10:30-11:30 

 園藝班：逢星期三 ，下午 2:00-3:00 

 認知訓練班：逢星期五，上午 10:30-11:30 

地點：寶糧 CAFÉ 

費用：全免 

服務對象：評估患早期認知障礙症長者 

服務名額：15 名(需進行評估) 

招募義工：10 名內 

負責同事：謝小霞姑娘、張嘉豪及溫文偉先生 

*活動由「中國銀行(香港)有限公司」贊助  

 

「智樂天地」資源閣 

「智樂天地」資源閣已經設立了，有不同的認知遊戲工具可供會員借用，讓老友記在家可以隨時訓練

認知能力，隨意消磨時間，以下將介紹其中 2 款遊戲，供大家參考，如下:   

1. 記憶帽 ( 編號：25 ) 

玩法：擲骰後顯示帽子，可選取任何兩頂帽子，如相同顏色或形狀棋子，可取走棋子及放回帽子於遊

戲盤上。 

腦力提昇：專注力、記憶力 

 

 

 

2. 推理色板 (編號：27 ) 

玩法：2 位玩家同時擲骰後，盡快按所擲骰子移動色盤方塊，最快者勝。 

腦力提昇：視覺空間感、手眼協調 

 



保良局華永會「生命號」與您邁向幸福路計劃 

生命號 X 坪石青協 

生命探索 GOGO 
 

工作員與一班坪石青協小朋友以網上 Zoom 形式，一起體驗正向積極的生命號一連串

主題活動。包括生命號正能量影片分享，虛疑互動小遊戲以及豐富禮品，過程中小朋

友積極投入，氣氛偷快！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



本港將踏入冬季流感季節，有市民擔憂在新型冠狀病毒肺炎仍肆虐的情況下，同時感染兩病或致病

情嚴重，故四出「撲針」。究竟今年流感疫苗有甚麼成份，自己又適不適合注射呢？ 

流行性感冒(流感)是一種由病毒引致的急性呼吸道疾病。一般在一月至四月及七月至八月較為常

見。病毒透過飛沫傳播，患者會出現發燒、喉嚨痛、咳嗽、流鼻水、頭痛、肌肉疼痛及全身疲倦等

症狀。免疫力較低的人和長者染上流感，可引致較重併發症，嚴重時更可導致死亡。接種季節性流

感疫苗是其中一種預防季節性流感及其併發症的有效方法。 

預防疾病科學委員會建議在 2020-21 季度使用的四價疫苗包括以下成分︰ 

 類甲型/廣東茂南/SWL1536/2019 (H1N1)pdm-09 病毒 

 類甲型/香港/2671/2019(H3N2)病毒 

 類乙型/華盛頓/02/2019 病毒 

 類乙型/布吉/3073/2013 病毒 

誰該接種季節性流感疫苗？ 

基於流感疫苗是安全和有效的，而健康人士亦有可能患上嚴重流感，因此，除個別有已知禁忌症的

人士外，所有年滿 6 個月或以上人士都應接種季節性流感疫苗，以保障個人健康。一些人士會有較

高風險患上嚴重流感或將流感病毒傳播給其他高危人士，因此他們應優先接種季節性流感疫苗。 

 孕婦；  居於護理院舍 (例如安老院舍和殘疾人士院舍)的人士； 

 50 歲或以上的人士；  有長期健康問題的人士； 

 醫護人員 (包括安老院舍和殘疾人士院舍的護理人員)； 6 個月至 11 歲兒童； 

 家禽業從業員； 及從事養豬或屠宰豬隻行業的人士 

誰不宜接種滅活流感疫苗？ 

 對任何疫苗成份或接種任何流感疫苗後曾出現嚴重過敏反應的人士 

 疫苗製造過程經過反覆純化，卵清蛋白的含量極少，即使對雞蛋敏感的人士，在一般情況下亦

能安全接種。 

 至於出血病症患者或服用抗凝血劑的人士，應請教醫生。 

 如接種當日發燒，可延遲至病癒後才接種疫苗 

接種滅活流感疫苗可能有甚麼副作用？ 

滅活流感疫苗十分安全，除了接種處可能出現痛楚、紅腫外，一般並無其他副作用。部分人士在接

種後 6 至 12 小時内可能出現發燒、肌肉疼痛，以及疲倦等症狀，這些症狀通常會在兩天內減退 

若持續發燒或不適，請諮詢醫生。如出現風疹塊、口舌腫脹或呼吸困難等較為罕見的嚴重過敏反

應，患者必須立即求醫。(The Lancet Infectious Diseases. 2013 Sep; 13(9): 769-76) 

是否每年都要接種季節性流感疫苗？ 

是。流行的季節性流感病毒株可能會不時改變。季節性流感疫苗的成分每年會根據流行的病毒株而

更新，以加強保護。2020-21 季度季節性流感疫苗的成分與 2019-20 季度的不同。 

流感疫苗不可以提供 100% 的保護作用，但它們能降低患病、出現併發症和死亡的風險。由 

於接種疫苗後身體約需兩星期產生抗體來預防流感病毒，因此應該在流感季節開始之前至少兩 

星期前接種，以致在流感季節期間有足夠保護。假如未能在冬季流感季節前接種，盡快接種。 

資料來源:https://www.chp.gov.hk/tc/features/100764.html#FAQ1 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

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。 


