
 

明愛安老網頁 
掃一掃 

QR CODE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感冒~夏季我們常處於冷氣環境下，又常吃冰凍食物，容易導致感冒，同時

伴隨暑濕症狀，表現出頭昏腦脹、胸悶心煩、食欲不振等現象。平日需多做

運動及多喝水，均衡飲食及充足睡眠等，以增強抵抗力。 

新型冠狀病毒~新型冠狀病毒再度肆虐，確診人數不斷上升，大家不能掉以

輕心，要好好保護自己。減少外出及與他人保持適當的社交距離，佩戴合規

格的口罩及勤洗手等。常見病徵包括發燒、乏力、乾咳及呼吸困難等，如有

不適，請及早求醫。 

中暑~避免中暑，應穿着淺色和通爽的衣物，補充足夠水份，以防脫水， 

盡量留在陰涼處休息。症狀包括出汗、頭昏、胸悶、心悸、噁心、嘔吐等。 

皮膚病~高溫高濕的夏季，容易引發皮膚病，例如濕疹、蕁麻疹、汗斑、足

癬、香港腳等，因此最好儘量讓皮膚維持在清潔乾爽的狀態。此外，夏天陽

光紫外線強烈，很容易導致皮膚曬傷，最好將防曬工作做好，例如出門撐

傘、穿薄外套或擦防曬乳。 

 

 登革熱~病毒由白紋伊蚊叮咬感染人或造成傳播。患者典型症狀是突然

發燒，伴有頭痛、眼眶痛、四肢關節痛等，重症患者可出現休克、出血

甚至死亡。輕症患者如同「感冒」，延誤隔離治療，成為重 

要的傳染源。保持環境整潔來消除蚊子的滋生地。郊遊時應 

穿着長袖衣服及長褲，並在外露的皮膚及衣服上塗蚊蟲驅避藥物。 

腸胃不適~夏天食物容易腐壞，吃了細菌超標或不新鮮的食物，會導致消化

不良、腹瀉、嘔吐、食物中毒或腸胃炎等腸胃疾病，因此需特別注意衛生問

題，進食前先洗手，適當地儲存食物，儘量揀選新鮮的食材。 

香港明愛安老服務 

明愛元朗長者社區中心  
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日期︰2020 年 8 月 27 日 (星期四) 

時間︰上午 10:00 至 11:00 

內容︰天主教的宗教聚會；祈禱及聖經分享 

對象︰中心會員 地點︰本中心 名額︰不限  

費用︰免費  負責職員︰余俊諾先生 

 

日期︰2020 年 8 月 27 日(星期四) 

時間︰上午 10:00 至 11:30 

內容︰定期培訓義工，增強服務知識及技巧； 

   .匯報每月中心服務以協調義工推行服務 

對象︰中心登記義工  名額︰50 地點︰本中心 

費用︰免費  負責職員︰黃麗華姑娘 

 

日期︰2020 年 8 月 18 日(星期二)  

時間︰上午 9:00 至 11:00 

內容︰由義工教導會員使用 IPad 遊玩不同的健

   ..腦遊戲，同時向會員講解不同的健康小提示 

對象︰中心會員  名額︰20 地點︰本中心 

報名日期︰2020 年 8 月 1 日 

費用︰免費  負責職員︰盧曉欣姑娘 

 

日期︰2020 年 8 月 

時間︰上午 8:00 至下午 6:00 

內容︰以月刊形式分享健康資訊，亦設立問答題。 

備註：凡參加活動之會員可獲小禮物乙份。 

對象︰中心會員   地點︰本中心 

名額︰不限   費用︰免費   

負責職員︰盧曉欣姑娘 

 

 

 

 

  

溫馨提示 
1.請帶同閣下有效會員證到詢問處報名及出席活動。   

2.如活動有更改，均以中心的最後公布為準 

詳情可向中心查詢及留意所張貼的告示。 

日期︰2020 年 8 月 28 日 (星期五) 

時間︰下午 2:30 至 3:30 

內容︰與會員分享及交流現時 

   .社會時事或長者福利事務。 

對象︰中心會員  地點︰本中心 

名額︰不限   費用︰免費 

負責職員︰余俊諾先生 

日期︰2020 年 8 月 27 日 (星期四) 

時間︰ 下午 2:15 至 3:15 

內容︰由義工煲湯賀 8 月生日會員 

對象︰中心會員 地點︰本中心 

名額︰不限  費用︰免費 

報名日期︰現已接受 

負責職員︰余啟鋒先生 

 

日期︰2020 年 8 月 11 日 (星期二) 

時間︰下午 2:15 至 3:15 

內容︰每月定期義工培訓，分享資訊

   .科技知識，從而加強服務技巧 

對象︰資訊組會員 地點︰本中心 

費用︰免費 

負責職員︰盧曉欣姑娘 

 

日期︰2020 年 8 月 31 日 (星期一) 

時間︰下午 1:15 至 4:00 

內容︰由義工為長者進行剪髮 

對象︰中心會員 地點︰本中心 

名額︰不限  費用︰$5 

報名日期︰先到詢問處登記 

負責職員︰楊寶琦姑娘 



 

 

日期︰2020 年 8 月 24 日 (星期一) 

時間︰上午 9:00 至下午 5:00 

內容︰以流動車形式，停泊到中心附近，使用中

   .醫四診儀，為會員進行體質檢測及提供中 

   .醫健康諮詢服務。 

報名日期︰2020 年 7 月 1 日 

對象︰中心會員  名額︰50 位 費用︰免費 

地點︰本中心／中醫流動車內  

負責職員︰盧曉欣姑娘 

 

 

日期︰2020 年 8 月 10 日 (星期一) 

時間︰下午 2:30 至 3:30 

內容︰由註冊護士講解腸癌的成因、治療及預防 

   .方法。另外，亦有腸癌康復者分享自身經

   .驗，讓會員能深入了解相關疾病。 

報名日期︰2020 年 7 月 1 日 

對象︰中心會員  名額︰50 位  

地點︰本中心  費用︰免費  

負責職員︰盧曉欣姑娘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 一下(1)組 一下(2)組 二上組 四上組 五上組 

日期 9 月 7 日 9 月 7 日 9 月 1 日 9 月 3 日 9 月 4 日 

時間 下午 2:30 下午 2:30 上午 9:30 上午 9:30 上午 9:30 

備註︰ 請帶同閣下之有效會員證準時出席活動。 

 

日期︰2020 年 8 月 27 日 (星期四) 

時間︰上午 10:15 至 11:15 

內容︰由衛生署註冊護士向會員講

   .解與大腸癌相關的資訊。 

報名日期︰2020 年 7 月 1 日 

對象︰中心會員  地點︰本中心 

名額︰50 位   費用︰免費 

負責職員︰盧曉欣姑娘 

 

日期︰2020 年 8 月 (逢星期二) 

時間︰上午 8:30 至 9:00 

內容︰播放健康運動短片，並由 

   .職員帶領會員做簡易健康操 

報名日期︰活動當天 

對象︰中心會員  名額︰不限 

地點︰本中心  費用︰免費  

負責職員︰盧曉欣姑娘 

日期︰2020 年 8 月 (逢星期六) 

時間︰上午 10:00 至下午 11:00 

內容︰由義工帶領會員做健康運動操 

報名日期︰活動當天 

對象︰中心會員  名額︰不限  

地點︰本中心  費用︰免費  

負責職員︰盧曉欣姑娘 



我們一天需要多少鈣質？ 

50 歲或以上的成年人： 

- 1000-1300 毫克 

答題紙 
人體內的鈣質主要存在於＿＿及＿＿。 

A. 耳朵及腦細胞      B. 血液及牙齒 

C. 骨骼及牙齒     D. 以上皆非 

 

多做戶外活動可為身體增加哪一種營養？ 

A. 維他命 A   B. 維他命 D 

C. 維他命 C   D. 水溶性維生素 

*完成作答後請帶同會員證及答題紙交回中心，作即時核對後，全對者可獲小禮物一份。 

 

 

 

 

鈣質在身體有何功能？ 
 鈣質是構造骨骼的元素之一。人體內 99%的鈣質存在骨骼及牙齒，其餘 1%存在血液及

其他細胞組織，負責神經傳遞，肌肉收縮，凝血等生理功能。 

 骨骼同時亦作為身體鈣質的存庫，調節血鈣的水平。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

健骨的生活方式 
1) 多做戶外活動 

 讓面部，手臂皮膚接觸陽光，以增加身體生產維

生素 D。維生素 D 有助鈣質吸收。 

2) 多活動身體 

 負重運動有利增進維持骨質，如慢跑、散步、爬

樓梯、健步行等，戶外運動時又可以接觸陽光。 

八月主題 - 
   鈣質重要嗎？ 

請圈出正確答案 

 短暫時間膳食缺少鈣質，一般不會出現症狀。因為身體自動調節，將骨

骼的鈣釋放到血液，維持血鈣的水平，使生理功能在穩定的狀態下運作。 

 長期鈣質攝取不足，骨骼的鈣質就會不斷流失，令兒童及青少年的骨骼

發育不良，減低成人骨骼的骨質，引致骨質疏鬆症或骨質軟化症。 

資料來源︰衛生署 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

歡迎踴躍參加!!! 介紹埋身邊老友記一齊玩啦~ 

 

多角度關顧身心健康 專業團隊跟進 

營養、防衰老、認知訓練、 

精神健康、社交、健康相關活動 
護士、社工、中大學術團隊 

 

 

 

 
對象 量度頻率 量度 

血壓 e 健樂會員 每週 3 次 自行量度 

血糖 患糖尿病的參加者 每週 1 次 保健員 

體重指標 e 健樂會員 每月 1 次 保健員 / 中心職員 

 

e 健樂︰活力拉筋操 
日期︰2020 年 8 月 4、17、25 日(星期一、二) 

時間︰下午 3:00 至 4:00  地點︰本中心 

內容︰由導師教授基本拉筋動作，伸展肌肉改 

   .善平衡力。 

參加者︰e 健樂參加者 名額︰12  費用︰免費 

負責職員︰吳楚瑜姑娘 

e 健樂︰健康氣功班 
日期︰2020 年 8 月 7、14、21、28 日 (星期五) 

時間︰下午 3:00 至 4:00  地點︰本中心 

內容︰由導師教授氣功十式 

參加者︰e 健樂參加者 名額︰12  費用︰免費 

負責職員︰吳楚瑜姑娘 

e 健樂:開心健康舞 
日期︰ 2020年 8月 4、17、25日(星期一、四) 

時間︰ 下午 2:00 至 3:00 地點︰本中心 

內容︰ 由導師教授簡單跳舞技巧，增強靈活性 

參加者︰e 健樂參加者 名額︰12  費用︰免費 

負責職員︰吳楚瑜姑娘 

 

e 健樂:每月一聚 
日期︰ 2020 年 8 月 18 日 (星期二) 

時間︰ 下午 2:00 至 4:00 地點︰本中心 

內容︰ 與 e 健樂會員提供定期的聚會，並進 

  行健康資訊分享。同時可以介紹 e 健 

  樂來月的活動，鼓勵他們參加。 

參加者︰e 健樂參加者 名額︰30  費用︰免費 

負責職員︰吳楚瑜姑娘 

 



由於近日天氣變幻莫測、時

冷時熱又潮濕，多飲湯水、

少食煎炒燥熱辛辣，老友記

需要注意健康，可以煲一些

清熱去濕，涼茶水。 

 

  

中心代表: 葉鵬威 

「新冠病毒」疫情久久未散，中心活動停擺，長時間留在家中，真的有點鬱悶，偶然

想起自己在此期間如何透過上網，盡力完成自我「防疫十抗逆」學習後，心情總算平

靜，能夠隨遇而安，心裡也想把這過程和心得與大家分享。 

我的方法是設計了一個名為「疫境自強」的網上學習計劃，在長者中心停止運作期

間，動員了第三齡義務團隊，在網上找尋正確、簡單和實用的抗逆/防疫相關材料，用

電腦製作成可攜式文件、幻燈片、短片或圖片等資訊課程，再透過社交媒體、如

WhatsApp、Facebook、Youtube 等定時發放予中心長者在家學習。我們相信如果長者

能夠掌握病毒疫情的資訊，一定可以安穩度過逆境的。 

我們團隊本著”勇於嘗試和主動服務”的信念參與計劃，接受挑戰並完成任務﹔大家

都感受到長者對團隊的信任和欣賞，動人的感染力是愉悅的體驗，為生活增添姿彩，是

無限得著。在沉澱的歲月，靜下心靈，看暮山水的美、是山的雄渾，是水的灑脫。姻、

波、雲、影，伴隨悠悠樂韻，疾風而過，飄盪得令人神往。縱使未看透生命，但對美的

造化，也可了然於心，是意，是心音。 

但願疫情遠去，隨風送來順境美好的明天。 

           文章節錄於成報 2020-6-14 

功效︰益氣固表，扶正邪氣！ 

中心代表: 曾煥屏 

2 至 3 人份量材料︰ 

北茋五錢、防風五錢、 

白术五錢、葛根一兩。 



 

 

 

 

 

 

中心服務，因時制宜 

按社會福利署發出的指引，長者中心等服務單位暫停開放，中心的服務包括小組、活動、偶到及飯堂等均

需暫停，中心雖暫不對外開放，透過特別安排，繼續為長者提供服務。中心會員及社區的長者，如有需要，

可透過電話預約到中心使用服務，如服務查詢及申請、約見個案社工等，中心亦安排防疫措施，到中心的

長者需配戴口罩、探熱、以酒精搓手液清潔雙手及申報過往 14 天內有否離港及接觸受隔離人士。飯堂服

務因應減少人流聚集暫停，中心安排義工每星期一次上門派發食物包給長者，主要是米麵乾糧等，讓原本

使用飯堂服務的長者能得到支援。 

 

社區連繫，共同抗疫      

中心承蒙各界善長支持，捐贈防疫物資予長者，讓長者能免於四出搜購之苦，除預約長者到中心領取外，

亦由義工及職員派發到行動不便長者的信箱。中心其中一個特色是服務鄉郊的長者，中心以外展的方式，

配合明愛的GoGoWish願望乘車計畫，將防疫物資送到遍遠的鄉郊。疫情期間長者的覆診大受影響，中心

除安排協助長者到診所醫院免診取藥外，外展護老者服務仍如常陪診服務，讓有需要的護老者及長者提供

服務。中心亦於區內設置街站，派發中心製作的單張，宣揚防疫資訊，如正確使用口罩及日常生活防疫注

意事項等，與社區大眾共同抗疫。 

 

善用科技，衝破界限 

於疫情期間，中心使用各方面的網上服務

與長者保持連繫及發放資訊。中心同工製

作各類主題的短片，包括防疫資訊、在家

運動、關顧心靈等，讓長者在家亦能接觸

到中心資訊，在家亦能參與活動。此外，

中心亦以電話及寄送職員手寫心意卡的方

式，關顧不懂使用網上服務的長者及護老者，多方面照顧各服務使用者的需要。疫情之下雖有社

交距離，中心希望以不同形式與長者連繫，拉近大家感情的距離，疫情之下，亦見真情。  

新冠狀病毒疫情肆虐多月，長者中心的服務受到一定的影響，

疫情下大家認識到很多新的名詞，社交距離、限聚令等，在一

系列的防疫措施的限制下，中心服務亦因時制宜，作出調整。 



 

 

喘息學堂(第一期)：綠「悠」「悠」系列 

日期︰2020 年 8 月 27 日 9 月 3、10、17 日 (四) 

時間︰上午 9:00 – 11:30 

地點︰元朗水邊圍中心 

內容︰1. 製作天然護膚品；   

   .2. 製作環保手作 

對象︰護老者會員  名額︰20 人   

負責職員︰陳穎心姑娘 

 護老者假日活動暨迎新日 

日期︰2020 年 8 月 30 日 (日) 

時間︰上午 11:00 至下午 12:30 

地點︰天澤中心 

內容︰歡迎新會員，同時有專題分享，是次會 

   .分享扶助器具的使用及展覽，讓護老者能  

   .加深對輔助器具的了解。 

對象︰中心護老者會員及新加入的護老者會員  

名額︰20 人  負責職員︰陳穎心姑娘 

 
喘息雅座(8/2020) 

日期︰2020 年 8 月 24 日 (一) 

時間︰上午 10:00 – 11:00 

地點︰元朗水邊圍中心 

內容︰透過運動與護老者一同減減壓，本月

   .主題為「健腦八式」 

對象︰護老者會員 名額︰15 人 

負責職員︰陳穎心姑娘 

護老茶室 

日期︰2020 年 8 月 27 日 (四) 

時間︰下午 2:30-3:30 

地點︰天澤中心 

內容︰護老者聚會，分享護老者近況，並一同做

   .運動，共同抗疫。 

對象︰護老者會員 名額︰12 人 

負責職員︰何創傑先生 

外展茶室 

日期︰2020 年 8 月 19 日 (三) 

時間︰下午 2:30 – 3:30 

地點︰天晴邨晴雲樓對出空地 

內容︰護老者聚會，享用中心義工預備的靚

   .湯，並一同做運動，共同抗疫 

對象︰天晴邨及鄰近護老者會員   

名額︰12 人 

負責職員︰何創傑先生 

護老者義工組 

日期︰2020 年 8 月 27 日 (四) 

時間︰下午 3:30-4:30 

地點︰天澤中心 

內容︰護老者義工聚會，一同計劃護老者服務, 包

   .括協助活動推廣服務等 

對象︰有興趣參與義工服務人士 (歡迎新義工) 

名額︰20 人 

負責職員︰何創傑先生 

晚晴自決：平安三寶 

日期︰2020 年 8 月 29 日 (六) 

時間︰上午 9:00 – 11:30 

地點︰元朗水邊圍中心 

內容︰由律師介紹「平安三寶」(遺囑、持久授

   .權書、預設醫療指示)，規劃晚晴照顧 

對象︰護老者會員  名額︰20 人   

負責職員︰陳穎心姑娘 

 護老者講座-吞嚥知多少 

日期︰2020 年 8 月 31 日 (一) 

時間︰上午 10:00 – 11:00 

地點︰元朗水邊圍中心 

內容︰介紹常見吞嚥困難的成因，教授強化

   .口部肌肉運動、預防哽嚥及急救哽 

   .嚥的方法。 

對象︰護老者會員  名額︰25 人   

負責職員︰陳穎心姑娘 

 

 

 

 

負責職員︰陳穎心姑娘 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

元朗智友營 
日期︰2020 年 8 月 5 及 19 日 (三) 

時間︰下午 2:00-3:30 地點︰元朗水邊圍中心 

內容︰智友醫社延續班，完成課程之長者可持續參與訓練及社交活動，延緩退化，

   .並為照顧者提供社會服務資源，需要時轉介相關服務 

對象︰智友醫社畢業生 名額︰10 人 

費用︰全免  負責職員︰楊楚君姑娘 

天澤智友營 
日期︰ 2020 年 8 月 27 日 (四) 

時間︰ 下午 3:30-4:30 地點︰天澤中心 

內容︰ 智友醫社延續班，完成課程之長者可持續參與訓練及社交活動，延緩退化，並 

  為照顧者提供社會服務資源，需要時轉介相關服務 

對象︰ 智友醫社畢業生 名額︰10 人 

費用︰ 全免  負責職員︰楊楚君姑娘 

活動回顧 
智友醫社於 27/6/2020(星期六)舉行父母親節聚會，家

人與長者一起參與活動，進行互動遊戲、派發「愛」自己 

    三十天」書本，並進行舒緩情緒練習，鼓勵 

照顧長者同時關懷自己。此外， 

長者及家人一同製作手工花，邀請家人 

和長者道謝及道愛，子女向父母送上祝福 

   以表達愛意和關懷，亦感謝父母養育之恩。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

健腦樂園 
日期：2020 年 8 月 10、17 日(星期一) 

時間：中午 1:00-2:00 

地點：元朗水邊圍中心 

內容：進行桌上遊戲【搶食茶樓】，學習控制肌 

肉的力度、訓練手眼協調，增加專注力， 

預防認知障礙症 

對象：懷疑有認知退化之會員(參加者需接受認知評估) 

名額：8 人  負責職員：趙婉雯姑娘 

懷疑出現記性困

擾，可聯絡 

趙婉雯姑娘 

了解相關服務 

電話：2479 7383  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

由於今年疫情特殊狀況，社會福利署作出特別資助， 
中心亦會與大家齊心抗疫，推出會員優惠﹕ 
凡持本年度有效中心會籍，其會藉可獲自動延續一年， 

即有效日期至 2022 年 3 月 31 日。感謝會員一直以來的支持！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

如有任何查詢，可於辦公時致電 2479 7383 與中心職員聯絡，謝謝！ 

 Wednesday 

時辰 
吉凶 

吉時︰上午 8 時至下午 6 時 吉時︰上午 8 時至下午 6 時 
時辰 
吉凶 

 Thursday 

時辰 
吉凶 吉時︰上午 8 時至下午 6 時 

 

Wednesday 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

現時中心設有一張血壓 

獎勵卡凡儲滿 15 印 

即可獲禮物一份 

 

 

 到中心詢問處領取獎勵卡一張， 

 每次到中心量血壓前帶同會員證

及獎勵卡供詢問處職員蓋印，其

後即可自行使用血壓機。 

 每日蓋印上限為一次。 

 儲滿 15 印後可交獎勵卡到詢問處

換取禮物一份。 

（中心將保留最終決定權） 

如有任何問題， 

可向盧姑娘查詢。 

如對本中心服務有任何意見，懇請填妥表格交回中心或致電 2479 7383 與我們聯絡。 

 

提供意見者姓名：____________________________ 聯絡電話：____________________________ 

  

意見：________________________________________________________________________________ 

   _________________________________________________________________________________ 


