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 痛       症        家        居      「 自 」                                    

撰文：物理治療師-陳億濠先生 
長期痛症是長者常見的問題，但許多長者和護老者對長期痛
症的了解並不多，同時缺乏處理痛症的技巧。本文會為大家
探討長期痛症，並介紹各種家居處理痛症的常用技巧 

長期痛症的定義 
間歇或持續痛楚超過三個月，常見的長期痛症有頭痛、關
節痛、背痛、神經痛及肌肉痛，成因包括退化性關節炎、

類風濕關節炎、骨折後遺症、痛風症等。 
長期痛症和一般痛症的分別 

長期痛症  一般痛症 

痛症持續/反覆， 即使受傷部
位已癒合 

痛症隨受傷部位癒合減少或
消失 

沒有明顯的表徵 明顯的患處 

持續/反覆痛楚超過三個月 短暫，少於三個月 

需多活動 適當的休息 

心理影響較長和持久 心理影響較輕和短暫 

單靠藥物不能有效減少痛楚 藥物有效減少痛楚 

長期痛症對長者的影響 

有調查訪問 359位患長期痛症的長者，逾五成長者表示會
減少活動、一成多影響食慾、二成多會失眠及影響情緒。 
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 療          小           貼           士                                   
家居處理痛症技巧小貼士 

1. 正確服用止痛藥 
坊間一般的止痛藥分為兩類: 純止痛藥和 

非類固醇類消炎止痛藥。純止痛藥例如撲 
熱息痛(俗稱必理痛)的副作用較少，比較 
安全，但止痛效果較低，而非類固醇類消炎止痛藥的止痛效

果較強，但容易引致胃痛等不適，應於飯後服用，並由醫生
處方，不建議長者自行購買服用。  
2. 妙用冷療熱療 

冷療主要功效是消炎止痛，適合患處有紅腫熱痛時使用。 
使用方法: 冰袋、冷敷墊，每次 15分鐘，每天二至三次。 
熱療主要功效是止痛、增加患處血液循環, 適合一般關節疼

痛。 
使用方法: 熱水袋、熱敷墊、電熱氈，每次 20分鐘，每天
二至三次。 

 
 
 

 
 
 

3. 正確使用電療機(TENS) 
長者在物理治療師的建議下可自行在家中使用電療(TENS)
止痛，每次 20-30分鐘，每天二至三次。電療機透過刺激表

皮神經而達到止痛效果，副作用低和十分安全，但裝有心臟
起搏器的長者不適合使用。 
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  痛  症  家  居  「 自 」   療  小  貼  士                                   
4. 自我穴位按摩 

中醫有云「通則不痛」，適量地按摩穴位，能有助暢通經

絡，對舒緩痛症有一定的療效。但建議長者在物理治療師

的指示下才進行，而且必須持之以恆，方能收效。 

 
 
 
 
 
5. 定時進行復康運動 

適量地進行復康運動能強化肌肉、增加關節的靈活度和改

善姿勢，從而達到止痛效果。 

 
 
除了以上常用的「自」療方法 

外，還有其他例如香薰治療、 

音樂治療等技巧長者可以在家中進行以舒緩痛楚。本局於

2013年 7月起舉辦為期兩年由攜手扶弱基金撥款名為「無

痛耆蹟」的長者痛症管理計劃，內容包括痛症講座、痛症

舒緩管理小組、活絡操等，透過參加本計劃長者能夠學習

以上各種「自」療技巧，並有機會以低廉的價錢接受 5次

由中醫師提供的針灸推拿服務，有興趣的老友記請聯絡物

理治療師。 
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 家    居    錦    囊    你    要    知                                   

社區服務單位較早前由護士製定「預防中風及冠心

病」、「慢性阻塞性肺病家居錦囊」、「糖尿病家居錦囊」、

單張，深受老友記歡迎，因製作精美亦具教育意義。故

此繼續製作「預防流感」、「痛風家居錦囊」單張，提高

老友記的醫護知識。         撰文：護士-呂慧珊姑娘 
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 家         居         錦         囊         
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 你             要             知            
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「 長    者    社    區    照    顧    服    務                                    

簡介               撰文：社工-謝小霞姑娘 
「長者社區照顧服務券試驗計劃」為期 2年，第一階段於 2013
年 9月開始，採用「錢跟人走」的嶄新資助模式，讓合資格

長者因應個人需要，使用服務券選擇合適的服務提供者、服
務種類及服務組合。 
現階段會於全港 8區推行，分別東區、觀塘、黃大仙、油尖

旺、九龍城、深水埗(包括油尖旺及九龍城區)、沙田、大埔、
荃灣及屯門，長者須居住於上述 8個選定地區。 
常見問題： 

問：如果我現在已經使用保良局的日間護理中心或改善

家居及社區照顧的服務，那麼還可以參加「試驗計劃」

嗎？ 

答：不能，因試驗計劃的服務對象，是以現在輪候長期

護理服務的對象。另外，亦不鼓勵老友記退出現有服

務，而重新輪候長期護理服務，而參與這試驗計劃。 

 
問：有哪種服務模式？ 

 
答：單一模式即只使用日間中心的服務及混合模式即同

時使用日間中心(部份時間)及家居照顧服務。 

 
問：如果我住在旺角區，可以選擇哪些服務提供者？ 

 

答：深水埗區，因包括油尖旺區及九龍城區，共 9間服

務提供者，7間為混合模式，2間為單一模式。 

例如：保良局癸未年樂頤居暨耆安長者日間護理中

心。 
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  券    試    驗    計    劃  」   ( 第 一 階 段 )    

 

 
 
 

 
 
 

 
 

組別 服務券持有人 
(固定每月共同付款金額) 

政府資助金額 

I  $500 $5,300 

II  $750 $5,050 

III $1,000 $4,800 

IV $1,500 $4,300 

V $2,500 $3,300 

 
 

服務組合 日間護理服務每週(每節 4小時) 家居照顧服務(每月) 

選擇一 2節 18小時 

選擇二 3節 14小時 

選擇三 4節 9小時 

選擇四 5節 4小時 

選擇五 6節 不適用 

 

保良局的服務提供內容是怎樣的？ 

 

 

問：何謂「共同付款的金額」？ 

 

答：在2013年度推行時，服務券價值為$5800/每月。

以「能者多付」為原則，按長者的家庭住戶收入，定

為五個共同付款金額組別。 
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此外，接受綜援的服務券持有人可申請特別津貼，分

別為：$149 (混合模式)，$207 (單一模式)。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保良局改善家居及社區照顧服務(油尖 

團隊 
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羅永瑞  

車長兼維修員 

馮嘉雯  

主任 

陳億濠  

物理治療師 

梁文傑 

物理治療師 

葉浩德 

職業治療師 

曾芷欣  

職業治療師 

盧愛霞 

註冊護士 

李家明 

社工 

周惠琼 

社工 

李心怡 

保健員 

林志恆 

保健員 

鄭侯禮  

車長兼維修員 

梁穎璇 

庶務員 

梁鑽好  

護理員 

尹美娟  

護理員 

盧兆佳  

護理員 

陳玉萍  

護理員 

蔡小玉  

護理員 

肖 紅  

護理員 

葉超群  

護理員 

張雄英  

護理員 

陳銀枝  

護理員 

馮月華 

庶務員 

巫繡敏  

護理員 

 

王靜儀  

護理員 

許智梅 

庶務員 

陳秋萍  

護理員 

龐熙勇  

護理員 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旺區) 及 周鴻標老人日間護理中心 

成員 
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陳雪麗 

登記護士 

陳藝慈 

登記護士 
關韻儀 

登記護士 

莫玉玲 

註冊護士 

謝美寕  

活動工作員 
陳素貞  

常務助理 

 

莊詩娜  

常務助理 

黃可依  

護理員 

周美芝  

護理員 

謝瑞芳  

護理員 

鄒淑儀  

護理員 
鄭美儀  

護理員 
吳莉萍  

護理員 

羅秀娥  

護理員 

何惠雄  

護理員 

羅淑儀  

護理員 

莫惠萍  

護理員 

區玉薇  

護理員 
李彩霞  

護理員 
戴彩云  

護理員 

劉玉彩 

護理員 

老婉明 

註冊護士 

韓嘉汶  

保健員 

梁玉芙  

護理員 

潘秋霞 

護理員 

祝啟文 

庶務員 

陳艷環  

廚師 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    新        同        事        的        話      

大家好，我是註冊護士老婉明姑娘。希望

在日後能協助各位老友記維持身、心、靈

康泰。祝大家身體健康，身心愉快。 

 

大家好，我是新加入的社工「李生」，請

大家多多指教及找我聊天吧！祝大家身

體健康，開開心心。 

 

大家好，我是護理員張雄英，剛加入保良

局這個大家庭。我很感謝各同事的細心指

導、鼓勵及幫助，使我在工作上能順利完

成，發揮團隊合作精神。 

 

大家好，我是庶務員祝啟文，很感謝各同

事的細心指導及幫助，未來的日子我會努

力為各長者提供優質的服務。 

 

大家好，我是保健員韓嘉汶，我好開心因

第一次投身長者服務而加入了保良局這

個大家庭，希望給大家帶來開心快樂每一

天。 

 

大家好，我是護理員黃可依，很開心能加

入保良局這個大家庭，全靠這社裡一班熱

心的同事使我很快便熟悉新環境，希望能

把歡樂帶給每位老友記。 
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     活         動         相         片                

香港濕地公園是一個充滿環保意識的地方，活動分別舉行了

三次，一班老友記非常聰明的，有關濕地的生態也很清楚。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

一群來自香港專業教育學院的

學生，早前到中心跟一班老友

記一起做早操，齊來一起實行

「運動 333」。 
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由香港電台第五台所 

舉辦的「道路安全問 

答比賽」，老友記信心 

十足地報名參與，成 

功奪得優異獎，可見 

大家是多才多藝的。 

          

  

 

 

 

 

 

  

 

 

我們參觀了蠟

像館，活動特刊

快出版了。 
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 很高興美心集團企業

義工及雅居樂義工隊

到來跟一班老友記一

起做運動玩遊戲，開開

心心過中秋。 
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      制        作         花        絮         

為了拍攝封面及團員照，各人盛裝上班，花了半小

昤時終告完成。 
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不同的「甫士」 

討論企位 

安排企位 

男子組飲衫 

執相前 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      賀        您         牛        一         

 

陳杏儀婆婆 

 許福金伯伯 

 

潘柱伯伯 

 

鄧惠貞婆婆 

 

梁衍順伯伯 

盧十婆婆 

 
楊敦鏞伯伯 

 

陳愛蓮婆婆 

張鑽婆婆 

胡世玉婆婆 

 

林馨菊婆婆 
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林 英伯伯 

冼好婆婆 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   活           動           傳           真  

日期 時間 活動內容 
講者/ 

負責人 
費用 

10/10 10:00-14:00 飲食文化博物館之旅 護士羅太 
會員:$100 

護老者:$120 

18/10 09:00-15:00 飲食文化博物館之遊 社工周姑娘  
會員:$100 

護老者:$120 

23/10 13:30-14:30 健康講座 護士羅太 全免 

28/10 09:00-15:00 家居安全知多少旅行 社工周姑娘 全免 

06/11 10:00-14:00 結伴同遊迪士尼 
活動工作員- 

謝美寕 
全免 

20/11 10:00-14:00 結伴同遊迪士尼 社工周姑娘 全免 

28/11 13:30-14:30 健康講座 護士羅太 全免 

3/12 10:00-14:00 天際 100及房協參觀 護士羅太/實習學生 全免 

6/12 13:45-14:45 10-12月份生日會 義務工作發展局 全免 

24/12 13:45-14:45 聖誕聯歡 護士羅太 全免 

中心每月恆常小組 

星期一 集體遊戲、美麗人生、懷緬歲月、電子新世界、樂也融融 

星期二 視覺藝術小組、痛症紓媛管理小組 

星期三 
算術智叻星、歌唱組、美食小組 

、猜謎語/講故事 

星期四 養生太極班、歌唱組 

星期五 健力花式操、詩詞歌賦、感觀樂園 

星期六 懷舊歌曲欣賞、編織班、花世界種植小組 

廚師精選 

翠塘豆腐(11月份)、獅子頭(12月份)、子蘿鴕鳥肉(01月份) 
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聯 繫 資 訊 
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

素，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  

馮嘉雯女士  

中心主任  

吳秀蘭女士   

助理社會服務總幹事 (安老服

務 ) 

地 址  九龍大角咀海輝道 11 號  

奧海城一期政府服務中心閣樓  

香港銅鑼灣禮頓道 66 號  

莊啟程大廈 5 樓  

電 話  23980903 / 23980904 2277 8888 

傳 真  2395 9767 2890 2097 

電 郵  ehccs@poleungkuk.org.hk 
chowhungpiu@poleungkuk.org.hk  

soc.admin@poleungkuk.org.hk  

督印：馮嘉雯  採編：謝美寕  

 

郵票 
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