
地址：油麻地彌敦道570-572號 
                         基利商業大廈3樓    
電話：2782 0220   傳真：2782 0115 
電子郵箱：loyau.nec@poleungkuk.org.hk 
 

下月開會日期及時間 （暫定） 

愛心組 4月2日(星期四)上午10:30-11:30 

幸福組 4月2日(星期四)下午2:00-3:00 

松柏組 4月3日(星期五)上午9:00-10:00 

長青組 4月3日(星期五)上午10:30-11:30 

中心開放時間 

星期一至五 上午8:45-下午5:00 

星期六 上午9:00-下午4:00 

星期日及公眾假期休息 

中心職員：陳銘豪、蔡淑華、鍾明輝、陳穎婷、洪遠程、黎美琪、譚美倫、麥玉嬋、   
                    李銳壯、陳文妙、鍾海燕、劉麗琴、陳襯英。 
實習同學：陳樂君、余芷萱 

2020年3月份會訊 

同心抗疫。關注油尖旺區大廈水渠問題 
 
  我們居住於油尖旺區舊樓及劏房林立，相信大家都留意到有不少舊樓大廈

的水渠設計陳舊，亦缺乏維修保養，而這些渠道問題，有機會造成播毒黑
點。早前青衣長康邨康美樓先後有兩住戶確診新型肺炎，懷疑因單位糞渠
的室內排氣口經改裝後，沒有密封而傳播病毒，關注經糞渠傳播疫症風險，
今次月會同大家分享一下。 
 
地區內部份唐樓都有使用的半開放式「集水兜」， 
即是將同幢大廈的多條水渠的水在樓宇外牆半空， 
開放式地收集污水至一條去水管，但集水兜長期無 
人清理、瘀塞，不少污水有機會從半空中濺出，增 
加疫症傳播風險。 
 
留意到早前新聞報導，「社區前進」巡查了油尖旺區112幢大廈，當中最
少14棟大廈污水渠是半開放式的「集水兜」，由於舊式大廈大多無人清理，
令渠道出現瘀塞、生鏽、甚至長出植物，而維修欠佳的「集水兜」會有不
少污水從半空中濺出，而當有人使用熱水時，水兜更會冒出陣陣水蒸氣向
上漂起，令人憂慮會否成為播毒渠道。巡查同時發現舊樓渠道殘舊，約四
成大廈糞渠生鏽，兩成出現滲漏。加上不少舊區唐樓單位改裝為劏房，僭
建分支糞渠情況嚴重，令原先糞渠流量增加，加大爆渠風險。 
報導建議政府應正視舊樓渠務不善導致的問題，加強巡查、檢控。 
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妥善保養排水渠管和定期注入Ｕ型隔氣 



不要讓病菌散播 如廁後先蓋廁板再沖廁 



不要讓病菌散播 正確使用酒精搓手液 



預防肺炎及呼吸道傳染病： 



防疫家居運動十式： 
各位老友記 
 
保良局 安老服務 體適能教練團隊為疫情下留在家中/ 
院舍/日間中心的長者設計的「防疫家居運動十式」 
 
以下是體適能教練團隊黎志榮主任的分享: 
 
為配合政府「對公共衞生有重要性的新型傳染病預備及應變計劃」
下提升應變級別至緊急及避免市民聚集，很多康文署轄下康體設施
及社區中心都暫停開放。長者除了要多加應注意個人衛生，時時勤
洗手，保持空氣流通外，還要注意均衡飲食，充分休息，更重要多
做運動來提高免疫力。因此，以下介紹的運動主要是指導長者如何
實踐利用運動來防疫。如要增強免疫力，無須太長時間及高強度的，
反而，中等強度運動就可以改善免疫力及增強肺功能。「中等強度」
是指進行體能活動時，呼吸和心跳稍為加快，輕微流汗，但不覺辛
苦。而次數只需每天最少活動二十至三十分鐘，每周至少三至四次
即可。同時留意鍛鍊應循序漸進、量力而為，速度要適中，用力時
呼氣、放鬆時吸氣。 
 
今次所介紹的運動主要分為伸展運動，平衡運動及阻力運動。伸展
運動則可以伸展身體不同部位，活動關節，舒展筋骨、作為運動前
的熱身及運動後的緩和練習，可幫助肌肉放鬆，改善關節活動，鬆
弛神經、增強活動能力及運動表現、減低運動受傷的風險，平衡運
動 好處是提高平衡能力，減低跌倒機會。阻力運動好處是可保持身
體姿勢正確，改善體型、減少肌肉關節的慢性痛症、增加身體的自
我保護能力、增強運動能力、減低受傷風險等。 
但大家仍需勤洗手、戴口罩、避免人潮等方法「防疫」，來減少病
毒的傳播機率，而這些措施 
 
雖然不能像運動般改善生理機制，卻可以有效阻截病毒的傳播，乃
真正針對疫情本身的手段。 
只要再輔以適量的運動就已經足夠。而在疫症蔓延的情況下，今次
所介紹的運動簡單易學、不會容易受傷，並且無須外出，尤其適合
年長者在家運行。 
 
祝大家身體健康!疫症不侵! 



防疫家居運動十式1-5式： 



防疫家居運動十式6-9式： 


