
近月，新冠狀病毒傳播來勢洶洶，因排山倒海的抗疫新聞資訊、確診而被

打亂的生活規律等，都為我們帶來不少的精神壓力。我們的身體、情緒、

思想和行為等方面都會出現不同的壓力反應，這些都是我們內在發出的訊

號，提醒我們照顧自己的需要。以下是一些常見的壓力反應：

身體：呼吸困難、胸部繃緊、胃部不適、肌肉緊張、疲倦、頭痛、出汗等

情緒：緊張、焦慮、擔心、煩躁、憤怒、難過、抑鬱、孤單、無助等

思想：精神不集中、記憶力轉差，思想混亂、難於做決定或解決問題、重

複想著有關事情、思想過於負面等

行為：睡眠失調、食慾不振、迴避或反覆查看相關訊息、變得寡言、缺乏

動力、處事衝動、容易被驚嚇、坐立不安等

總結
我們或許無法控制環境，但出現在自己的思緒，選擇如何回應，接納自己
的情緒反應及注意於自己可以控制的事情上，希望大家可以利用「五感」
去感受生活，讓自己感受下「甜」，承載自己的心情，感受「當下」。 Ｐ.1

視覺︰

欣賞下窗外風景、開心的舊
照片、輕鬆的戲集

聽覺

聽聽音樂，聽聽大自然的聲音。

味覺

鼓勵大家細味食物的味道、享用喜
歡的甜品、一道美味的膳餐等

觸覺

沖個熱水涼、與寵物、植物接觸、
穿上感覺舒適的衣物等，感受身

體的事物。

嗅覺

做一做鬆弛練習，腹式呼吸法、靜
觀呼吸等，令繃緊的身心可以得到

紓緩。

在這個艱難的時期，除了保障身體健康，免受病毒感染之外，我們更須要
調節自己的心理狀態，保持內心的平靜去對抗疫症，我們可以用自己的
「五感」，去學習與自己的情緒相處，為抗疫生活添加一點甜，提醒自己
見字加「甜」，邀請大家一齊體驗以下「五感」練習：

單位主任謝小霞姑娘



疫情持續，外出運動變得困難。香港中文大學賽馬會「運動良藥」計劃

特別推出「改善糖尿血壓網上運動課程」，提供一套為糖尿病或高血壓

患者設計的自主網上學習課程(為期4星期)。讓大家在當前境況下，實踐

適合自身的運動鍛鍊及建立持之以恆的運動習慣，從而改善病情及減少

對藥物的依賴。有興趣參加之會員，可自行掃描下方的二維碼報名，如

有疑問請 Whatsapp：9675 6845(馮姑娘)查詢。
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各位田長會員，今期為大家介紹5個專為長者而設的優惠計劃，

包括﹕

申請資格 優惠內容

長者電費優
惠計劃

1. 為中華電力註冊住宅客戶；

2. 年齡六十歲或以上；

3. 獨居或與同等資格長者合住；

4. 目前領取或有資格領取綜援

人士

• 每兩個月最高400

度限額之半價電

費優惠；

• 電費按金全免；

• 無須繳付最低基

本收費

煤氣長者優
惠計劃

1. 香港中華煤氣有限公司登記

用戶；

2. 年齡六十歲或以上；

3. 獨居或與合乎資格的長者合

住；

4. 必需合乎資格或正領取綜合

社會保障援助

• 每月首十度煤氣

用量半價優惠；

• 豁免每月基本收

費、煤氣用戶按

金、保養月費；

• 免費爐具維修服

務；

• 每年對煤氣爐具

和喉管進行定期

檢查

香港電訊
「長者愛心
線」

1. 六十歲或以上香港居民；

2. 獨居或兩位長者同住；

3. 沒有領取綜合社會保障援助

金；

4. 無工作，無入息，經濟有困

難；

5. 資產上限: 

獨居長者：$70,000

兩位長者合住：$100,000

• 豁免申請人電話

線路安裝費及電

話費；

• 豁免標準電話機

租用費；
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申請資格 優惠內容

政府長者公共交

通票價優惠計劃 60歲或以上長者

於指定公共交通工具，

使用長者八達通或個

人八達通付款，享有

每程2元的優惠票價

關愛基金「長者

牙科服務資助」

項目

1. 鑲活動假牙年齡 65歲或以

上；

2. 最近連續三個月正在領取

「長者高額生活津貼」；

3. 從未受惠於關愛基金資助

的長者牙科服務及衞生署

的「長者牙科外展服務計

劃」；

4. 已失去全部或部分牙齒或

患有牙疾，而在日常進食

或咀嚼食物遇到困難；

5. 願意接受本資助項目的牙

科服務資助及診療；

6. 以獲參與項目的非政府機

構及牙醫，根據香港牙醫

學會制訂的指引，評估為

需要並適合接受鑲活動假

牙及其他相關的牙科診療

服務。

鑲活動假牙及其他相

關的牙科診療服務

(包括口腔檢查、洗

牙、補牙、脫牙及 X

光檢查
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抗疫小知識--快速抗原測試套裝使用須知

為確保長者一旦感染新冠病毒時能及早獲得適切治療，政府鼓勵市民不

時進行自願性質的檢測，以達致「早發現、早隔離、早治療」。以下是

快速抗原測試套裝使用須知。市面上有不同的快速測試包，不過快速測

試套裝的正確使用方法大同小異，而且大多數都是以鼻腔拭子樣本作為

檢測，檢測步驟很簡單。

用法 示範

(一)打開包裝，取出工具

(1) 採樣捧

(2) 測試溶液

(3) 測試棒

(二)用採樣棒進行採樣

頭部稍微向後傾，將採樣棒分別放入兩邊

鼻孔內，沿鼻孔內壁打圈5次

(三)將樣本放入測試溶液

把採樣棒前端充分浸入測試溶液, 然後按指

示攪拌30秒。

蓋好盛載測試溶液的大瓶蓋，打開上半部

分的瓶蓋。

(四)將混有樣本的測試溶液滴入測試棒, 並

讀取結果。

慢慢將測試溶液滴入測試棒的開口，

按使用說明書指示的等侯時間讀取結果。

若超過指定時間, 結果無效。
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感謝
護理員高寶珊
為保良局服務

十年!
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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︰6月7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、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、梁肖連、孫霞、陳鉅強 Ｐ.8

中心按照社署指引，為避免服務使用者因聚集而受

到互相感染的風險，中心暫時只維持有限度服務，暫停班

組活動、續會、入會及關愛基金牙科等服務，直至另行通

知；如有疑問，請致電向職員查詢。

「長者電話支援服務系統」

來電號碼︰37017800

中心Whatsapp訊息服務︰

Whatsapp︰63724289

各位老友記大家好，
感謝兩年多的照顧及包容，

很高興認識各位，留下深刻印象。
離別在即，有感不捨，希望大家

有緣再見。
祝大家身體健康，生活愉快！

社工

李家欣姑娘


