
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

田家炳長幼天地 2022年10月通訊

Ｐ.1

健康資訊︰泌尿道感染

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。

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。

護士李天莉

(參考資料︰衛生署衛生防護中心)



認識中風
讓長者了解中風的成因、徵狀、治療、預防及處理方法。

主辦：衛生署

日期：25/10 (二)

時間：上午10:00-11:00

地點：中心大堂

名額：12名

費用：免費

負責職員：林嘉俊先生

護士諮詢站
由中心護士為大家解答有關健康

問題，並為大家測量血壓及藥物

查詢。

日期：26/10(三)

時間：下午2:30-4:00

地點：中心大堂

費用：免費

負責職員：李天莉護士

血糖測試10月
中心護士為大家進行血糖測試，

關注健康，歡迎報名。

(已登記e體健的會員可上載記

錄於雲端，方便管理)

日期：26/10(三)

時間：上午9:00-9:30

地點：中心大堂

名額：25名

費用：$10

負責職員︰李天莉護士

活力徒手操10月
由體適能導師帶領一起進行簡單伸

展及徒手操動作，齊來輕鬆做運動。

日期：3/10- 31/10 (一)

時間：上午9:30-10:00 

地點：中心大堂

名額：10名(需預先報名)

費用：免費

負責職員：林嘉俊先生

Ｐ.2

足底按摩保健樂 (10月)
由按摩師傅提供每節45分鐘的足

底按摩服務。

日期：逢星期五

時間：09:15-17:00
地點：樂樂坊

費用：$100/1節

<足底按摩11月抽籤>
日期：20/10/2022(四)

時間：上午10 :45

(如有查詢可向負責職員聯絡)
負責職員︰林嘉俊先生



聲波震動儀
預防不同的肌肉痛症及骨質疏鬆

等健康狀況。
日期：逢星期一至五
時間：下午2:15- 4:00 
地點：中心大堂
名額：不限
費用：每次$10/套票$50
每次使用前，請先向職員預約。

Ｐ.3

租用Band房
以自助形式在band房唱歌及使
用樂器進行練習(電結他、鼓等)。
日期：逢星期一至星期四
時間：下午2:00-5:00         
地點：樂樂坊
名額：5名
費用：$10/次(每人)
負責職員：林嘉俊先生

和諧粉彩體驗班(9月-11月)
利用手指作為畫筆的獨特繪畫方
式運用粉彩和手指來彩繪一幅美

麗的畫作，讓繪畫者在作畫的過

程能夠體驗到和諧、寧静和喜悦
日期：5/10、19/10、 2/11、

9/11(三)

時間︰下午2:00-3:30
地點︰中心大堂

名額︰6名

費用︰$60 
負責職員︰鄭希敏姑娘

空手道班10月

由專業空手道教練教授，包括平衡

訓練、基本呼吸吐納、套拳及伸展

運動等。

日期：11/10、18/10、25/10 (二)

時間：下午2:30 - 3:30

地點：中心大堂

名額：15名

費用：$120

負責職員：林嘉俊先生

芬蘭木棋體驗班10月
「芬蘭木棋」是新興運動之一，是一項結合保齡球及飛鏢規則的運動，
源自歐洲芬蘭。由於玩法簡單，過程不需要很大的力氣。「芬蘭木棋」
不但能強身健體，還能鍛鍊頭腦思考能力，並講求策略性和團隊合作，

適合不同年齡及身體狀況的人士參與。
日期：20/10、27/10(四)
時間：下午2:45 – 3:45

地點：中心大堂
名額：8名
費用：$20

導師：林嘉俊先生 (體適能教練)
負責職員：林嘉俊先生

(如活動超過報名人數會於17/10進行抽籤)



計劃內容：

1) 資助有需要長者進行「全身健康檢查」。
2) 由同事或護老者帶領下，一同前往尖沙咀的健康中心進行檢查及領

取報告。

健康檢查 :

日期：11月15及11月17日

時間：上午9:00 -下午1:00
地址：中心集合→尖沙咀時代醫療服務中心

參加資格：
a)領取綜緩或長者生活津貼人士

b) 65歲或以上人士

c) 不用輔助器材能自行站立及步行

名額：24名

報名方法：向中心職員登記及報名

備註︰需填寫各項同意書及文件

曾參加2021年度計劃之參加者，本年度不能重複參加
活動超出報名人數會於28/10進行抽籤

如對計劃有疑問，請向本中心職員查詢。 Ｐ.4

驚心動「拍」萬聖節活動(2022)

藉萬聖節活動，與長者一同體驗節日的習俗及感受節日的氣氛。

日期：28/10/2022(五)

時間：上午9:30 – 11:00

地點：中心大堂

名額：10名(抽籤形式)

費用：$20/名

負責職員：馬曉欣姑娘

備註︰於11/10接受報名，18/10進行抽籤並公佈結果。



社區飯堂服務
社區飯堂為大家提供新鮮熱餐，於疫症期間支援長者及經濟上有需要之
社區人士。因應疫情關係，飯餐暫時只限外帶，如需訂購飯餐逢星期四
或之前訂購下一星期的飯餐，詳情可向職員查詢。

●訂餐時間︰
於星期一至四訂購下星期之飯餐
●取餐時間︰
星期一至五：上午11:45-12:30 (午餐)

下午 4:45 - 5:15   (晚餐)
●費用︰午餐/晚餐 $10
(中心不提供膠袋及餐具，請各位自備環保袋帶回家用膳。)
負責職員︰林嘉俊先生

流感疫苗注射2022
採用四價流感疫苗，由註冊護士注射疫苗。

日期：18/10/2022 (二)

時間：上午11:00

地點：中心大堂

名額：90名

費用：$210 (12歲至 49 歲人士)
以下人士免費︰
• 孕婦
• 50歲以上人士
• 6個月至未滿12歲，或12歲或以上但仍就讀於香港小學的兒童
• 智障人士
• 領取傷殘津貼人士；及領取綜合社會保障援助（綜援）計劃標準金額

類別為「殘疾程度達100%」
備註: 
• 參加疫苗注射人士必須攜帶身份証明文件。
• 對雞蛋、新霉素或流感疫苗有嚴重過敏反應的人，均不適合注射。
• 當日發燒及對新型冠狀病毒病檢測呈陽性者，均不能注射。

(如因當日身體不適未能注射，費用恕不退回)

現可接受登記，參加者當天可獲贈小禮品一份。

負責職員︰林嘉俊先生

Ｐ.5



Ｐ.6

中秋節慶祝活動

製作兔仔燈籠

猜燈迷



認知訓練遊戲-連連看
請連出正確的答案。

Ｐ.7



創新科技資源中心（九龍) 產品借用服務

如有興趣可向中心職員查詢及借用以下產品：

Ｐ.8

中心開放時間
星期一至六：上午9:00-下午5:00

星期日及公眾假期：休息

下次例會︰

日期︰11月1日(二)

時間︰上午10:00及下午2:00

形式︰實地及視像進行

入會手續

請帶備身份證及相片一張，辦妥入會

手續後，每個會籍可獲取紀念品乙份。

個人會籍：

50歲或以上人士，每年會費$30

家庭會籍：

人數不限，每年會費 $50 。

續証安排：

請各位留意您的會員証上之有效日期，

如需續証請聯絡當值職員。

地址: 沙田秦石邨石暉樓地下2號 電話:2692 2600 傳真:2692 8802 電子郵箱: familyjoy@poleungkuk.org.hk
中心職員：謝小霞、馬曉欣、李天莉、林嘉俊、鄭希敏、胡佩蓉、李就娣、梁燕萍、

李細紅、陳愛真、張灶英、高寶珊、孫霞、陳鉅強 Ｐ.8

「長者電話支援服務系統」

來電號碼︰37017800

中心Whatsapp訊息服務︰

Whatsapp︰63724289

Pain®gone止痛筆

電子響鬧藥盒

Dretec EN-900 電子鹽分計 備註: 如有損毀須照價賠償


