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新同事介紹新同事介紹
大家好，我是新加入屯門改善家居及
社區照顧服務的護理員陳桂玲姑娘，
好開心可以加入這個大家庭，請大家
多多指教！護理員

陳桂玲 姑娘
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「正向人生．健康共融」    「正向人生．健康共融」    

隨著人口老化，越來越多家庭正面對長者健康與照顧的雙重挑戰。

無論是長者自身，還是默默付出的照顧者，大家都在尋找一條能夠活得健康、

快樂、共融的道路，只要我們嘗試用正向的心態面對生活，

學習感恩與快樂，便能建立良好的精神健康，享受更美好的人生。

正向心理學：心態決定人生質素
正向心理學強調發揮優點與潛能，
培養積極、樂觀的心態。對長者及
照顧者而言，樂觀不僅有助情緒與
康復，更能提升應對衰老、壓力與
家庭變化的能力。

<快樂感恩小貼士><快樂感恩小貼士>

自我管理：主動規劃健康人生
長者與照顧者可主動參與健康管理：

均衡飲食、恆常運動
定期檢查，及早發現問題
保持開朗，遇到困難時尋求支援
適度運動與放鬆練習，調整身心

1.感恩心態：每天記錄三件值得感謝的小事。
2.快樂習慣：與人交流、參加活動或簡單休閒，培養正能量。
3.共融支持：主動尋求幫助，彼此關懷，建立更堅固的人際關係。

結語
讓我們一起用感恩的心，擁抱快樂，

建立健康共融的生活環境。
無論是長者還是照顧者，

都值得擁有幸福與美好的每一天！

「讓我們一起活出正向人生，

健康共融每一天！」

「讓我們一起活出正向人生，
健康共融每一天！」

資料來源：

<<香港長者及殘疾人士照顧者的需要及支援顧問研究主要報告>>

<<照顧者實用資訊手冊>>

<<Cantor, M. H. (1979). Neighbors and friends: An overlooked resource in the informal support system. Research on Aging, 1, 434-463.> >

<<Litwak, E. (1985). Helping the elderly: The complementary roles of informal Network and formal systems. New York: Guilford.>>

資料來源：

<<香港長者及殘疾人士照顧者的需要及支援顧問研究主要報告>>

<<照顧者實用資訊手冊>>

<<Cantor, M. H. (1979). Neighbors and friends: An overlooked resource in the informal support system. Research on Aging, 1, 434-463.> >

<<Litwak, E. (1985). Helping the elderly: The complementary roles of informal Network and formal systems. New York: Guilford.>>

與長者及照顧者同行     與長者及照顧者同行     

社工專題社工專題

健康共融：社區支援與家庭同行
現 代 社 區 服 務 已 超 越 基 本 照 顧 ， 提 供   
全方位支援：

健康與醫療：
    定期檢查、及早治療，延緩失能。

心理與社交：
    參與活動或義工，減少孤獨感。

安全與環境：
    改善家居設施，降低風險。

同時，照顧者也需培訓、資訊與情緒
支持，減壓並肯定其付出。
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護士專題：護士專題：「長者照顧指南」
「長者照顧指南」是香港老年學會為居家長者的照顧者
而設的刊物，內容包括：緊急情況應對、家居安全、  
居家護理常識、常見慢性病處理、長者小運動等。

「長者照顧指南」內容節錄
「長者照顧指南」電子版

糖尿病
一型：身體生產不到足夠的胰島素
二型：身體對胰島素的反應不正常
（長者常見）處理不當會引致併發症

護理要點
按時服藥/注射胰島素
定時作均衡飲食
持續監測血糖值
小心保護足部

定時覆診
每週做最少3次運動
作足夠的休息和睡眠

資料來源：https://www.hkag.org/cht/Publication_sale  香港老年學會

https://www.hkag.org/cht/Publication_sale
https://www.hkag.org/cht/Publication_sale


「賽馬會流金頌 護老有ｅ道」
「賽馬會流金頌護老有e道」計劃旨在為  
專業人士及照顧者提供實用的長者照護    
資訊，並提升公眾對健康老齡化的關注。    
香港一向提倡「居家安老」及「持續照顧」
的服務模式，家庭照顧者在其中擔當關鍵    
角色。內容聚焦多個老齡化相關的健康    
問題，無論是專業人員或家庭照顧者，    
均可隨時隨地學習，提升照護能力。
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附上教學動畫及相關專題例子QR code作參考：

護老小貼士教學動畫 腸道健康 睡眠障礙

痛風症
體內產生過多尿酸，堆積在關節腔，
引起腫痛變形。

護理要點
按醫生處方依時服用藥物
避免吃海鮮、動物內臟、
喝酒、老火湯

作均衡飲食
注意選擇蔬菜種類

資料來源 ：https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/   賽馬會流金頌 

https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/
https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/
https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/
https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/
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物理治療專題：扶抱工具物理治療專題：扶抱工具
如果長者本身能力較弱，扶抱時找合適的輔助工具協助，
可增加安全性。以下是選購扶抱工具時可考慮的要點：

電動轉移機
概述：協助搬移完全依賴的長者
適用對象：下肢不能受力或有其他身體障礙的長者
好處：減少照顧者的勞動強度，降低受傷風險
局限性：需要較大空間及使用前須經訓練

轉移床單
概述：用於將長者從一個平面轉移到另一個平面，    
例如床到輪椅
適用對象：依賴性較高，轉移時未能或只能提供少量協助
的長者
好處：簡單易用、便宜、易於收藏
局限性：需要至少兩位照顧者，且可能對長者皮膚產生  
一定程度的磨擦力

站立機
概述：幫助維持長者上下肢活動能力
適用對象：上肢能支撐身體，但移動下肢有困難的長者
好處：可增強站立平衡力
局限性：長者需有一定的上肢肌力

扶抱(轉移)板
概述：幫助長者以坐立姿勢轉移，特別適合平整高度差的平面
適用對象：下肢未能支撐身體，但上肢有足夠肌力的長者
好處：經訓練後，患者可自行使用，增加獨立能力
局限性：不適合未能服從指示的長者



FunFunGame : 長者腦力訓練遊戲
本遊戲是一款長者腦力訓練遊戲，透過八款遊戲   
訓練長者們的腦筋，並記錄你的進步過程。

每日腦點心
由台灣幾所大學共同開發的認知訓練遊戲，內容分為    
五大類小遊戲（注意力、記憶、數學、認知、語言），  
不論長者與小朋友皆能輕鬆上手。

智客 – Peak: Brain Training
擁 有 超 過 30 個 由 腦 神 經 科 學 家 和 遊 戲 專 家 精 心    
設計的遊戲，提高大腦認知能力。
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物理治療專題：扶抱工具物理治療專題：扶抱工具

職業治療專題：職業治療專題： 家居認知小游戲
現時網上亦有不少免費資源，有興趣的朋友可以自行搜尋下載，
在家中亦能進行簡單方便的認知訓練！

資料來源：https://656carer.com/tips/?taxonomy=stage-carer-section&name=b0085 賽馬會656照顧者好幫手

扶抱帶
概述：協助長者從床或椅子上站起來，或在輪椅上來回移動
適用對象：獨立性較高，只需較少協助的長者
好處：提供支撐，增加安全性
局限性：不適用於不合作的長者

扶抱腰帶 (搬移帶)
概述：支撐長者從坐姿到站立的轉移
適用對象：獨立性較高，只需較少協助的長者
好處：提供多個手柄，方便抓緊
局限性：不適用於體型高大的長者

https://656carer.com/tips/?taxonomy=stage-carer-section&name=b0085
https://656carer.com/tips/?taxonomy=stage-carer-section&name=b0085
https://656carer.com/tips/?taxonomy=stage-carer-section&name=b0085


難度一：

難度二：
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家居認知小游戲
夏天到來，天氣炎熱，不少老友記都寧願留在家中，躲避  
烈日。但長時間留在家中都難免會感到沉悶，今天與大家  
分享2個認知小游戲，老友記及照顧者們可以一起動動  
腦筋，嘗試在下方6×6的方格內填入1-6的數字，每行、  
每列和每組（粗線方框內的2×3的格子）的數字不能重複。

職業治療專題：職業治療專題：

資料來源： https://www.sudoku.org.tw/file/sudo9_3.pdf  台灣數獨發展協會

https://www.sudoku.org.tw/file/sudo9_3.pdf
https://www.sudoku.org.tw/file/sudo9_3.pdf
https://www.sudoku.org.tw/file/sudo9_3.pdf


9

夢想成真計劃：夢想成真計劃：
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活動花絮活動花絮

藝術發展主任到戶跟長者一起進行創作~懷舊美食之旅
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活動花絮活動花絮
50+ 博覽2025年7月

慶
祝

香港回歸28周年
動物輔助治療

帶領各長者感受不同的長者產品，
例如：復康用品、樂齡科技等等。



負責人

營運經理 陳少茵女士
屯門改善家居及社區照顧服務/
元朗改善家居及社區照顧服務

ehccs.tm@poleungkuk.org.hk
ehccs.yl@poleungkuk.org.hk

署任服務經理(安老) 
嚴曉玲女士

標準 7
服 務 單 位 實 施 政 策 及  
程序以確保有效的財政  
管理。

標準 6
服 務 單 位 定 期 計 畫 、  
檢 討 及 評 估 本 身 的 表
現 ， 並 制 定 有 效 的 機
制 ， 讓 服 務 使 用 者 、  
職員及其他關注人士就
服務單位的表現提出意
見。

如對本隊服務有任何意見或建議，歡迎致電我們：
3856 8482 聯絡下列負責人。

你的意見有助我們持續改善，提昇服務質素，令服務達至臻善，多謝支持。
亦可透過以下途徑，向我們提出。
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SQS服務質素標準及準（5-8）SQS服務質素標準及準（5-8）

地址：新界屯門建發里4號Lane Up 5樓502室
電話：3856 8482   傳真：3956 8485
督      印：營運經理 陳少茵女士
主      編：藝術發展主任 陳方華姑娘 
印刷數量：350份

意見反映、讚許或投訴

標準 8
服務單位遵守一切有關
的法律責任。

標準 5
服務單位/機構實施
有 效 的 職 員 招 聘 、
簽 訂 職 員 合 約 、    
發展、訓練、評估、
調 派 及 紀 律 處 分     
守則。


