
2020 年年年年 10-11 月份通訊月份通訊月份通訊月份通訊  
 

       註冊社工－黃邦豪  

地址：香港中環堅道 2號明愛大廈 B座 2樓 231 室 
電話：3589 2501 / 3589 2364    傳真：2525 9187    
電子郵箱： secr@caritassws.org.hk     明愛安老服務網頁：www.caritasse.org.hk    

    

        明愛中區長者中心 

印刷日期：1/10/2020 

印發數量：600 份 

負責職員：陳淑嫻（高級督導主任）、郭鳳誼（督導主任）、吳綺年、吳家儀、楊偉武、李柏納、 

     黃邦豪、林曉湄、梁浩端、楊莉莉、梁美琳、劉素心、馬秀珍、陳翠芬、李佩蓮 

疫症下認知障礙症患者的照顧疫症下認知障礙症患者的照顧疫症下認知障礙症患者的照顧疫症下認知障礙症患者的照顧    
 

疫症下，打亂不少人的生活步伐，對於認知障礙症患者及照顧者，影響更大，社

會服務減少或停頓，帶來不少情緒困擾。對於有服務需要的老友記及家人，留家

防疫形如「困獸鬥」，照顧者壓力巨大，家庭衝突頻起。我們應該如何應對？ 

 

1. 明白患者認知能力的退化，避免衝突 

認知障礙症患者未必能理解或記得防護的需要，所以可能會出現拒絕佩戴口罩

的情況。照顧者應耐心提醒，因為責罵的語氣只會令對抗加劇。  
 

另外，認知障礙症患者的情緒管理能力較弱，疫情下長期待家，易與照顧者衝

突；加上患者的短期記憶力較弱，常會出現重複行為，令照顧者無從招架，難

以兼顧照顧患者及日常事務。面對患者的重複追問，照顧者可嘗試以對方能理

解的語言溝通，舉例說，若患者重複追問何時能到中心訓練，照顧者可用「今

日是公眾假期，中心不開放」等答案簡單回應；毋須長篇大論解釋疫情下市民

需待家防疫，因患者認知能力及短期記憶力退化，未必明白箇中意思。  
 

2. 根據患者獨特性，投其所好 

照顧認知障礙症患者，應着重以人為本的原則，就他們的個人興趣、能力及過

往經歷，設計可以讓他們積極參與的活動。例如一起看舊日照片、談談往事，

吸引他們注意力。減少午睡及適量的日光浴亦可避免他們在傍晚時出現混亂不

安的情況。 
 

3. 家人齊心，輪流照顧患者 

照顧認知障礙症患者的壓力巨大，照顧者宜尋求家人及朋友的協助，輪流照顧

患者，以免獨力承擔。同時，照顧者亦要照顧自己的需要，保持均衡飲食，充

足休息，及心境開朗。面對壓力時，照顧者需設定自身的壓力指標，向朋友傾

訴，或主動尋求協助。 
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服務質素標準簡稱 SQS，目的為持續改善中心服務及管理而設，總共有 16 個標準。以下

由明伯伯同愛婆婆為大家介紹服務質素標準 11： 

歡迎各位對中心服務及會訊提供意見，讓本中心可持續改善服務質素。請將閣下意見郵寄、

傳真、親臨中心或投入意見箱；我們收到意見會於 2 個工作天內回覆，謝謝您的支持！ 

這句『天主愛樂捐的人』聖經金句， 

令你想起什麼呢？ 
 

能擁有，才放下 

能富裕，才分施 

能大方，才捐助 

能愛人，才助人 

 

我們有否記得天主給了我們豐厚的禮物： 

知識、家庭、親人、金錢、財富、健康、 

生命………每樣都十分寶貴。 

 

但我們得到的，有沒有與人分享呢？ 

能幫助弱小的，是我們的福氣！ 

愛婆婆，我想學攝影，妳知唔

知中心有冇呢類課程呀？ 

據我所知中心暫時就未有，不

過你有興趣，可以去中心話俾

職員知，佢地會收集大家意

見，如果多人需要可以安排。 

會唔會唔係咁好呀！我見

姑娘好忙，唔方便打擾。 

你唔駛客氣，中心十分歡迎會

員提供對服務的意見及需要，

每年制定年度計劃，都有喺週

會時間徵詢大家意見架。 

咁咪要等成年先講得﹖ 

中心設有意見箱、會訊有意見欄、

仲有 whatsapp，而疫情間亦有網

上直播，都方便大家表達需要！ 

我醒起喇，我上完班組，姑娘都有

問我地導師教成點，學得好唔好。

係呀，中心職員會定時與會員檢討

每個班組及活動成效，睇吓大家滿

唔滿意，所以大家見到有問題記得

出聲呀！姑娘會跟進改善、咁下次

咪唔會再出現同樣問題囉！ 

愛婆婆，點解你知咁多嘅？ 

因為我係中心幹事，大家可以透過

我地轉達需要，或者直接致電中心

都得；咁中心可以為大家安排更多

的合適服務同活動啦！ 
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日期 主題 時間 10 月活動內容 11 月活動內容 

星 

期 

一 

醒腦 

星期一 

下午 

2:30 

5/10 「認知友善好友」全球運動 2/11 認知能力訓練工具一覽 

12/10 
家居照顧認知障礙症 

長者小貼士 
9/11 懷舊金曲話當年 

19/10 認知障礙症與懷緬治療(待定) 16/11 記憶有法 

26/10 重陽節翌日 23/11 收納有法 

 － 30/11 從職業治療看認知障礙 

星 

期 

二 

週會 
上午 

9:30 

6/10 協助有走失風險的腦退化人士 3/11 長者友善社區 4 

13/10 
如何減少因走失帶來的 

負面影響 
10/11 過你幾招開心 d 快樂七式 

20/10 長者友善社區 2 17/11 正向思維 1(待定) 

27/10 長者友善社區 3 24/11 正向思維 2(待定) 

星 

期 

三 

快樂 

星期三 
Happy 

Wednesday 

下午 

2:30 

7/10 DIY 系列：收納有方法 4/11 無厘頭文化-周星馳電影分享 

14/10 crème brûlée 製作 11/11 中國現代文學家分享 

21/10 
DIY 系列： 

咖啡渲及茶葉渣用途 
18/11 千奇百趣香港地 

28/10 慈善繽紛 SHOW(2:30-4:30) 25/11 在家輕鬆做─木糠布甸製作 

星 

期 

四 

你潮 

我又 NET 

上午 

9:30 

1/10 國慶／中秋節 5/11 由 2G, 3G, 4G 到 5G 

8/10 
香港流行音樂(一) 

從 50 年代至經濟起飛 
12/11 線上的影視娛樂 

15/10 
香港流行音樂(二)20 世紀+ 

唱片變遷及聽歌程式 
19/11 二次創作 

22/10 
YouTuber'S' 逐個數 

你又識幾多? 
26/11 網購有法_香港店 

29/10  手機月費逐樣睇  － 

星 

期 

五 

吾欲運動 

Friday 
Move 

上午 

9:30 

9,16, 
23,30 

/10 

吾欲舞動(待定) 
6,13, 
20,27 

/11 

吾欲舞動(待定) 

下午 

2:30 

9,16, 
23,30 

/10 

長者伸展運動(待定) 
6,13, 
20,27 

/11 

長者伸展運動(待定) 

星 

期 

六 

護老 

加油站 

下午 

2:30 

3/10 秋冬滋補 7/11 皮膚護理 

10/10 護老抖抖氣 14/11 
「再見」失眠． 

邁向優質睡眠 

17/10 地球的管家 21/11 愛別人，更愛自己 

24/10 
Smile Together ~  

正向心理幸福人生 
28/11 你有幾重要 

31/10 GPS(全球定位系統)與人生  － 

9 月疫情逐漸好轉，然而大家未必能回中心參與活動。中心會繼續以 YouTube 及 Google Meet 等 

進行線上直播及推行不同的活動，同時開放少量名額的活動讓會員回中心參與。中心會定時於

WhatsApp 發放活動招生。如大家有意接收和報名活動，歡迎聯絡我們。 

10-11 月份 YouTube 直播節目表： 數獨區 

不入虎穴，焉得虎子－指不經歷艱險，就不能成功 

取自東漢名將班超，當時為率領吏士攻入匈奴使者

的營地而激勵大家的說話：不探索老虎的巢穴，就

不能捉到小老虎，想要達到目標就必須深入冒險；

後被記載於《三國演義》小說中讓說書人講故後，

為民眾所熟知。 

玩法： 
每一列﹑每一行﹑及每個九宮格

內均有 1 至 9 的數字；需填滿而

不可重複（如下圖）。 
九宮格 列 

行 

中英諺語專區 
 

諺語，為中華珍貴文化，諺語與歇後語不同，諺語只需一看便理解到真正意思。且指民間

通俗流轉，為人熟悉。而以下的諺語，同時帶有寶貴的歷史文化含義。以下跟大家講解兩

個中文諺語的出處，及考考大家對照的英文諺語。 

數
獨
答
案 

1. 月餅 

2. 麵 

3. 香蕉 

4. 素  

1. 平日不思，中秋想你。有方有圓，又甜又蜜     －猜一食品 

2. 本來一大片，變成千條線，此線不縫衣，只在鍋裏見。－猜一食品 

3. 黃金布，包銀條，中間彎彎兩頭翹          －猜一種水果 

4. 半青半紫                      －猜一個字 

齊
來 

猜
燈
謎 

問題： 答案： 

諗唔到先

睇答案啊 

英
文
諺
語
答
案 

患難見真情－在困苦艱難的處

境中才能看出真誠的感情 

出自明代小說《醉醒石》:指浦

肫夫贈了上京的人盤纏衣服，而

其最後考上舉人，報恩浦肫夫。

後慢慢延申至患難見真情。 



重陽文化逐個搵重陽文化逐個搵重陽文化逐個搵重陽文化逐個搵    
    

日期：2020 年 10 月 22 日（四） 

時間：下午 3:00 - 4:00 地點：本中心  

對象：中心會員 費用：全免 

內容：講解不一樣的重陽文化及有關詩詞 

   ，並與會員一起分享節日生活。 

負責人：楊莉莉姑娘    

「「「「我我我我 NetNetNetNet 你都你都你都你都 NetNetNetNet」」」」    

長者數碼外展計劃長者數碼外展計劃長者數碼外展計劃長者數碼外展計劃（（（（線上線上線上線上））））    
日期：2020 年 10 月 7、14、21、28 日； 

   11 月 4、11、18、25 日（逢三，共 8 堂) 

時間：下午 4:00 - 5:00  

地點：網上視像- Google Meet  

對象：中心會員﹑社區長者 

費用：全免  

內容：學習基本平板操作及常用程式。 

負責人：楊偉武先生 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日期日期日期日期    時間時間時間時間    活動內容活動內容活動內容活動內容    

9/10、16/10、23/10 下午 3:00-3:30 愛自己 30 天活動 

賽馬會「賽馬會「賽馬會「賽馬會「e健樂」電子健康管理計劃之活動預告健樂」電子健康管理計劃之活動預告健樂」電子健康管理計劃之活動預告健樂」電子健康管理計劃之活動預告 

5/10、12/10、19/10、2/11、

9/11 
上午 11:00-12:00 上肢肌力訓練班 

13/10 下午 2:30-3:30 營養標籤你要知 

22/10 下午 2:30-3:30 素食主義新趨勢講座 

20/11 下午 3:30-4:30 老年性黃斑點退化講座 

Google Meet Class─「咕嚕肉課程」10-11 月時間表如下： 

    

靜觀分享會靜觀分享會靜觀分享會靜觀分享會    
    

日期：2020 年 10 月 5至 19 日(逢一，共 3堂) 

時間：上午 9:00 - 10:00  

地點：本中心 對象：中心會員 

名額：5-6 位 費用：全免  

內容：介紹靜觀基本知識及進行靜觀體驗。 

負責人：劉素心姑娘 

速成輸入法教學速成輸入法教學速成輸入法教學速成輸入法教學    
    

日期：2020 年 10 月 6至 20 日； 

   11 月 3至 17 日(逢二，共 6堂） 

時間：下午 3:30 - 4:30 地點：本中心  

對象：中心會員 名額：4-6 位 費用：全免 

內容：(1) 簡介速成與倉頡的分別，加深認識 

     「中文字」。 

   (2) 速成為現今常用中文輸入法，教授 

     速成，讓長者懂得如何拆解中文字 

     型及用速成打字。 

負責人：楊莉莉姑娘    

「「「「我我我我 NetNetNetNet 你都你都你都你都 NetNetNetNet」」」」    

長者數碼外展計劃長者數碼外展計劃長者數碼外展計劃長者數碼外展計劃（（（（面授面授面授面授））））    
日期：2020 年 10 月 7、14、21、28 日;   

   11 月 4、11、18、25 日（逢三，共 8 堂) 

時間：上午 10:30 - 11:30 地點：本中心 

對象：中心會員﹑社區長者 

費用：全免  

內容：學習基本平板操作及常用程式。 

負責人：楊偉武先生 

３ 

    

賽馬會賽馬會賽馬會賽馬會 eeee 健樂健樂健樂健樂健康管理健康管理健康管理健康管理計劃計劃計劃計劃之之之之    

魔魔魔魔術術術術體體體體驗班驗班驗班驗班    
    

日期：2020 年 10 月 16、23、30 日； 

   11 月 6、13、20 日（逢五，共 6堂） 

時間：下午 3:45 - 4:45 地點：本中心  

對象：ｅ健樂參加者、中心會員、 

   輕度認知缺損長者／記憶困難人士 

   （已接受本中心評估） 

名額：5-6 位 費用：全免 

內容：介紹基本魔術知識及進行魔術體驗， 

   以鍛鍊手眼協調，提升專注力及保持 

   腦筋和雙手更靈活。 

負責人：黃邦豪先生 



醒腦遊戲大挑戰 
 

日期：2020 年 10 月 27 及 11 月 24 下午 

時間：下午 3:45-4:45 及 10:30-11:30 

地點：本中心  

對象：中心會員 費用：全免 

內容：(1) 透過有挑戰的遊戲，訓練學員 

     的專注力、反應及記憶力； 

   (2) 透過團體遊戲，促進長者的合 

     作與溝通；加強團隊精神。 

負責人：楊莉莉姑娘 

快樂輕鬆手帳班 
 

日期：2020 年 11 月 6 至 11 月 27 日（逢四，共 4堂） 

時間：下午 3:00 - 4:30 地點：本中心 

對象：中心會員 費用：待定 

內容：透過文字、繪畫、手工黏貼等製作自己的 

   日記／筆記，讓參加者定期記錄生活，喚 

   起關注生活瑣事和可感恩的快樂事物。 

負責人：楊莉莉姑娘 

 

「耆妙童話義人行」之故事體驗日及義工培訓： 

 

 
 

 

 
 

 

 

地點：本中心（階段一及二）及鄰近幼稚園（階段三） 

對象：有心人（希望持續參與義工服務的會員及社區人士） 

費用：全免 負責人：吳家儀姑娘 協辦機構：安徒生會 

長者健體操 
 

日期：2020 年 11 月 16 日（一）（暫定） 

時間：上午 10:00 - 12:00 

地點：本中心 

對象：中心會員 費用：全免 

內容：康文署教練教授長者以毛巾做運動。 

負責人：楊莉莉姑娘 
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Circle Painting －耆義匯聚之共繪體驗 
 

日期：2020 年 11 月 9日 (一) 

時間：下午 2:30 - 4:00 地點：本中心 

對象：義工／有興趣義工服務的社區人士  名額：5-6 位  費用：全免  

內容：以圓圈繪畫(Circle Painting)方式培養義工精神：包容、合作、創造，促進發揮 

   小宇宙，體現團隊間互動和溝通的重要，凝聚義工增加歸屬。 

義工活動推介 

耆義匯聚- 

故事體驗重溫日 

日期：10月 15 日 (四) 

時間：下午 2:30 - 3:30 

內容：讓參加者體驗講故 

   事活動及初步了解 

   工作。 

階段二 

日期：10月 23 日（五) 

時間：上午 10:00 - 12:00 及 

日期：10 月 30 至 11 月 13 日（逢五） 

時間：下午 2:30 - 4:30 

內容：為參加者提供故事工作坊 

   ，包括故事與溝通技巧、 

   繪本賞析、道具製作應用。 

階段三 

兒童故事伴讀：［日期

和時間將於階段二與

義工一同商討，暫定四

次（每次一小時）］完

成故事義工培訓的義

工，需為幼稚園或社區

兒童提供講故事服務。 

4  

護老大舞台義工訓練 

日期：2020 年 11 月（待定） 

時間：（待定） 地點：本中心  

對象：護老者 費用：全免 

內容：透過戲劇及義工訓練，成為護老大使， 

於 2021 年初演出和護老者有關的劇目， 

   推廣護老者訊息。 

負責人：李柏納先生 



 

彩虹計劃 
日期：2020 年（逢星期三、日期待定）  時間：下午 2:30 - 4:30 

地點：本中心／線上形式 – YouTube / Google Meet (因應疫情情況作出變動) 

對象：中心會員  名額：20位  費用：全免 

內容：此計劃分成兩組 

第一小組：由聖保祿學校學生擔任義工，透過平板電腦學習計劃，發揮年青義工善用智能科 

    技強項，吸引較少接觸網絡世界的長者學習使用資訊科技，為耆年帶來更多趣味。 

第二小組：由聖保祿學校學生擔任義工，向對平板電腦有初步認識的會員提供一系列活動如

：團體遊戲、製作小手工及書信等，加深彼此間的互動，促進跨代認識及交流。 

備註：此活動為期兩個月，歡迎大家踴躍報名參加。 負責人：吳家儀姑娘，梁美琳姑娘 

５  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動花絮 

 
第二期賽馬會「e 健樂」電子健康管理計劃

之疫情下的身心健康分享會 

   受疫情影響，活動以線上直播形式進行，並

首次聯同明愛轄下 13間長者中心合辦，邀請 

蘇家駒醫生向長者提供在疫情時的身心健康資

訊，放輕鬆的技巧及自我監測健康方法等，讓他

們在疫情下也能保持身心健康，積極抗疫。 

為護老者而設的「愛自己 30天小組」，因應護老 

者較難抽身的特點及疫情關係，活動以 google meet 

網上平台進行，讓護老者既可安在家中照顧長者，

又可以透過網上一同練習「愛自己的練習」。 

網上生日會 

雖然疫情仍在，但也阻不了中心跟大家慶祝生辰

的心情。中心於 9月 16 日於線上進行了「4-9

月生日」當日除了有中心職員為大家獻上精彩的

表演外，亦邀請到「明 Sing 大賽」冠軍黃耀南

先生，及亞軍潘麗芳女士為大家高歌助慶。 

耆義匯聚-線上桌遊 

一月一次的義工聚會首次以 Google Meet 形式進

行，活動以線上桌遊方式、透過線上聚會重聚義工，

喚起義工精神。遊戲中促進義工發揮小宇宙，體現

團隊間互動和溝通的重要，凝聚義工，增加歸屬。

另外，工作員亦從活動中宣傳義工服務，讓義工得

知中心義工服務的最新動向。 

愛自己 30 天 

８  



6666        7777    

醫生醫生醫生醫生、、、、護士護士護士護士、、、、物理治療師物理治療師物理治療師物理治療師、社工、社工、社工、社工    

為你度身訂做為你度身訂做為你度身訂做為你度身訂做「「「「膝痛膝痛膝痛膝痛管理計劃管理計劃管理計劃管理計劃」」」」！！！！    
 

「「「「無痛無痛無痛無痛 EEEE 世代世代世代世代    ----    長者膝痛管理計劃長者膝痛管理計劃長者膝痛管理計劃長者膝痛管理計劃」」」」    

此此此此計劃計劃計劃計劃由由由由賽馬會慈善信託基金賽馬會慈善信託基金賽馬會慈善信託基金賽馬會慈善信託基金於於於於 2019201920192019 年年年年 4444 月月月月撥款撥款撥款撥款，，，，香港明愛安老服務香港明愛安老服務香港明愛安老服務香港明愛安老服務    

與與與與香港聖公會香港聖公會香港聖公會香港聖公會福利協會合作福利協會合作福利協會合作福利協會合作推行推行推行推行。。。。    
    
    計計計計劃劃劃劃內內內內容容容容：：：：        
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 活動開活動開活動開活動開始始始始日日日日期期期期：：：：11 月    

    活活活活動動動動時間時間時間時間：：：：6 個月專業服務     

    服服服服務務務務對對對對象象象象：：：：60 歲以上有長期膝關節痛的長者    

((((長者登記後長者登記後長者登記後長者登記後，，，，將由計將由計將由計將由計劃劃劃劃團團團團隊隊隊隊安排參加講座及初步評估安排參加講座及初步評估安排參加講座及初步評估安排參加講座及初步評估))))    

費用費用費用費用：：：：於初步評估後，按膝關節受損程度結果而定， 

                            費用不多於$150 

    ((((已包已包已包已包括括括括活動活動活動活動費費費費，，，，醫護人士醫護人士醫護人士醫護人士／／／／物理治物理治物理治物理治療療療療師及社工關顧服師及社工關顧服師及社工關顧服師及社工關顧服務務務務))))     
 

 

如有查詢，歡迎致電 3589-2501 或 
Whatsapp：5240 8817 與區先生或張姑娘聯絡。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源:  

心靈綠洲 – 個人成長及危機處理中心 醫院管理局總部臨床心理服務 

 

鬆弛練習可以幫助我們放鬆身體。緩慢且深長的呼吸方式可以幫助減輕焦慮、

緩和不安的情緒，更可以提升管理壓力的能力。 

練習前練習前練習前練習前的的的的準準準準備備備備    
1. 坐在一張舒適的椅子上；或平卧於床上，膝頭微微彎曲 

2. 雙手可以放在小腹上或平放身旁  

3. 儘量放鬆全身，想像小腹好像一個氣球  

4. 吸氣時氣球充滿空氣，呼氣時小腹好像氣球洩氣一樣凹下 

 

 

 

 

 

 

放鬆技放鬆技放鬆技放鬆技巧巧巧巧    
1. 透過鼻慢慢地、深深地吸一口氣  

2. 吸氣時儘量讓小腹脤起  

3. 然後慢慢用口呼氣  

4. 呼氣時儘量讓小腹收縮，將所有空氣呼出  

5. 每次深呼吸後，保持正常呼吸約 10 秒  

6. 然後再重複 6-7 次深呼吸的步驟。  

7. 做完以上深呼吸後，可以保持正常呼吸，然後將注意力集中在腹部，靜

靜觀察每一下呼吸變化：吸氣時，腹部微微升起；呼氣時，腹部微微收

縮。  

8. 無須刻意呼吸，只需靜心觀察腹部一起一伏。  

9. 你可以在任何時間、任何地點運用這個鬆弛技巧，例如排隊、坐車，或 

覺得緊張或煩燥的時候。   

10.每次大概練習 10 分鐘，每日最少練習一次，只要持之以恆，便是一個有 

效的鬆弛方法! 
 


