
2022年4月(第三十八期)

大家可使用QR CODE瀏覽保良局網頁

白田邨十三座重建在即，中心獲安排搬往同邨新建
成的健田樓地下(位於平台)，新中心的的環境及設備將
會為長者帶來新意象。



不經不覺中心服務營運達入第十年
頭，讓我們回顧一下中心的歷史
1. 中心是那一年投入服務﹖
 2012年  2016    2018年

2. 中心是那一年舉行命名典禮﹖
 2014年  2015    2016年

3. 中心有多少個服務名額﹖
 62個  72個  82個

4. 中心服務區域﹖
 深水埗 油尖旺 黃大仙

5. 中心在那一年搬遷﹖
 2022年  2022年  2023年

各位老友記、各位家屬：
好高興能為各位服務，在朱李月華長

者日間護理中心不經不覺已工作十年，
部份長者由中心開始認識至今，部份可
能是新加入中心，但我會記得每一位的
親切笑容，因為疫情關係未能與各位當
面說聲再見，惟有在此送上祝福，祝各
位身體健康、萬事勝意﹗

譚姑娘



護士 羅 姑娘

中心很多長者都有活動假牙托，今次和大家分
享一下活動假牙托的日常護理。 牙菌膜會黏附
在假牙托表面，必須每晚把假牙托除下並加以清洗，
以要保持口腔及假牙托衛生。

清潔活動假牙（假牙托）的方法：

 首先在洗手盆內注入適量
的水，以免假牙托因掉在
洗手盆而碎裂；然後用牙
刷揩些洗潔精徹底清潔假
牙托的每部分，最後用清
水把假牙托清洗乾淨

 把清潔的假牙托放在清水
中浸過夜。

清潔活動假牙注意事項：

 避免使用牙膏清潔假牙托，因牙膏中的微粒粗糙，
會磨損牙托表面，讓牙菌膜更容易積聚在假牙托
上。

 在不用戴假牙托時，應把它浸在清水中保持濕潤，
以免變形

 如果假牙托碎裂，應盡量撿回所有碎片，並帶同
往見牙科醫生，尋求幫助。

資料摘自：https://www.toothclub.gov.hk/chi/adu_01_02_01_03.html

https://www.toothclub.gov.hk/chi/adu_01_02_01_03.html


長者伸展運動
伸展運動能保持軟組織的柔韌度及關節的活動幅度，

能減少拉傷及扭傷的機會；對於因肌肉繃緊引起的痛
症亦有幫助。長者進行伸展運動時，除一般運動注意
事項，亦雖留意以下要點︰
運動時保持正常呼吸
 伸展的幅度，至關節及軟組織有牽扯感即可；若有

輕微痛楚，就表示伸展的幅度不能再大了
可以維持在該幅度10-30秒，剛開始伸展時維持時間

可以稍為 縮短
伸展的幅度切忌過大，速度亦不宜過快，伸展絶非

越痛越好；應循序漸進，慢慢增加伸展幅度

以下跟大家分享一些伸展運動︰

上肢伸展動作︰

坐直腰背，手指互扣反掌向前推，

停10-20秒，做2-4次

頸部伸展動作1︰

抬頭向上望，停10-20秒；垂頭向下望，停10-20秒，做2-4次

頸部伸展動作2︰

頭轉向左，停10-20秒；頭轉向右，

停10-20秒，做2-4次

*如進行時有頭暈、頭痛或其他不適，

需即時暫停 ②①

肩部伸展動作1︰

手指互扣，雙手向上舉高，停10-20秒，做2-4次

肩部伸展動作2︰

手指互扣，雙手向後舉高，停10-20秒，做2-4次

* 進行時保持腰背挺直，舉高時反掌與否皆可
① ②

物理治療師彭姑娘



腰部伸展動作1︰

坐直腰背，轉腰向左，停10-20秒；

轉腰向右，停10-20秒，

做2-4次

腰部伸展動作2︰

站好或坐直腰背，左手叉腰，右手指向天，腰

部向左側，停10-20秒；

左右手交換位置，腰部向右側，停10-20秒，

做2-4次

腿部伸展動作1︰

坐椅子前半部，挺直腰背，右膝屈曲踏

地，左腳伸直足跟着地腳尖向天。

雙手沿左腿面盡量向下，停10-20秒；

左右腳交換動作，雙手沿右腿面盡量向

下，停10-20秒，

做2-4次

* 椅子必需穩固，注意小心避免跌倒

腿部伸展動作2︰

手扶穩固物，左腳在前，右腳在後直膝，

重心坐下至右腳(後腳)小腿有拉扯感，保

持挺直腰背，停10-20秒；

左右腳交換位置，重覆動作至左小腿有

拉扯感，停10-20秒，

做2-4次

* 注意小心避免跌倒

如有問題，請向物理治療師查詢。
參考資料︰
1. 長者健體計劃. 於2021年12月6日擷取自康樂及文化事務署普及健體運動
網站︰https://www.lcsd.gov.hk/tc/healthy/fitness/elderly2.html#2

2. 婦女健體指南. 於2021年12月6日擷取自康樂及文化事務署普及健體運動
網站︰https://www.lcsd.gov.hk/tc/healthy/women/women2.html



長者在家健腦資訊 (家居產品) 

職業治療師曾姑娘

部份認知障礙症患者的認知能力急劇退化，日常
生活逐漸受到影響，並較容易發生家居意外。因此未
雨綢繆做好安全措施，能有助大大減低患者發生家居
意外的機會。以下為大家介紹一些簡單生活輔助工具
及家居設計以提高家居安全。

彈性鞋帶
令長者穿鞋及除鞋時都不用解開鞋帶

防滑膠帶
以防長者滑倒受傷

吸震地墊
地墊可分散部分因跌倒而產生的
撞擊力，從而大大減低長者創傷
或骨折的風險。

家用洗髮器
洗頭機的刷頭使用空氣噴霧裝置，只要
與吸塵器連接，就能夠在噴水沖洗頭髮
之餘，吸收污水，洗頭時就不會令水花
四濺，弄得一地都是水。

兩用LED放大鏡
把放大鏡放在讀物上面使用也有
調光功能

參考資料: 香港房屋協會



懷舊魚肉燒賣

美味沙薑雞配蒜香西蘭花

計劃由華永會津助

別問我是
誰……

美麗人生之俊,美留倩影



活動由保良局汪徵祥紀念基金津助

老友記一同製作特式美食，包括泡芺、蔥油餅、薄餅。
小組分享手藝之餘，老友記亦吃得津津有味！



2021-22年度會員資料統計

男 女

36 66

全會員 半會員

49 53

深水埗 黃大仙

28 74

中心長者年齡分佈

60-69歲 70-79歲 80-89歲 90歲或以上

6 25 40 31

截至2022年3月20日會員資料統計

黃大仙區

彩虹 彩雲
天馬
苑

翠竹
花園

竹園
北

竹園
南

黃大
仙上
邨

黃大
仙下
邨

宏
景

其他黃大
仙私樓

慈雲
山

牛
池
灣

鑽
石
山

鳳
德

東
頭
邨

橫
頭
磡

新
蒲
崗

美
東
邨

樂富

6 8 4 4 4 2 4 7 0 2 4 5 5 4 3 8 1 0 3

深水埗區

大坑東白田邨 石硤尾 麗閣邨 元洲邨 李鄭屋 其他深水埗區
私樓 蘇屋邨 幸福邨 清麗苑 美孚

1 15 2 0 0 1 3 2 1 1 2

2021-2022年度長者撤出服務統計

撤出服務
分類

2021年 2022年 各項
小結4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

返回社區 3 1 1 1 4 10
私家安老院 1 1
政府安老院 1 2 1 1 1 6
死亡 1 2 1 1 1 6
長期入住醫院 1 1 3 1 5
申請家居服務 1 1
搬遷/離港 1 1 2
全年總計 32

會員居位地區分佈



服務質素監察標準

標準 9 安全環境
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。

標準10 申請和退出
服務單位確保服務使用者獲得清楚明確的資料，
知道如何申請接受和退出服務。

長者對中心整體服務滿意度

護老者對中心整體服務滿意度 護老者對認知訓練服務滿意度

長者對認知訓練服務滿意度

鳴謝10-12月捐贈：
(排名不分先後)

譚明德先生 $1,000
陳翰珍女士 $5,000
許麟如女士 $100
周秋琴女士 $100

感謝支持



*因為疫情關係，活動請留意中心壁報更新內容*



如對本中心/服務有任何意見或建議，可即時向當值職員
提出或聯絡下列負責人。你的意見有助我們持續改善，提
昇服務質數，令服務達至臻善，多謝支持。
歡迎透過以下途徑向我們提出:

負責人 : 譚巧蘭女士
中心主任

馮家盛先生
高級服務經理 (安老)

地址 : 深水埗白田邨健田樓地下 香港銅鑼灣禮頓道66號莊啟
程大廈5樓

電話 : 2779 4418/2779 4428 2277 8198

傳真 : 2779 4438 2890 2097

電郵 : shamshuipo@poleungkuk.org.hk Soc.admin@poleungkuk.org.hk

督印人：譚巧蘭 校對：謝智寧

中心地址：九龍深水埗白田邨健田樓地下

捐
款
表

本人 (善長姓名)為會員之家屬，現樂意透過
以下方法捐款予貴中心：

劃線支票(金額:港幣 )
支票抬頭請寫「保良局」，並寄回本中心。
親臨本中心以現金捐款

意
見
欄

**歡迎你對本中心的服務提出意見或建議，並請留下閣
下之姓名及聯絡電話，以便跟進回覆**(可親身交回、郵
寄或傳真至本中心)
姓名： 聯絡電話：


