
 

 

[護老者服務] 
[活動推介]   

[護老者服務] 

為響應環保，本中心於 2019 年 10 月起，取消以郵寄方式發放護老
者通訊，並將會改以通訊軟件 Whatsapp 每月發放護老者通訊，亦
歡迎各位到中心取閱。如護老者希望繼續以郵寄收取通訊，或有其
他查詢，請致電 2425-1281 聯絡曾姑娘或鄭姑娘，感謝大家支持

環保!  

~一起節能愛地球，由你我做起~ 

活動 第一節 

神經鬆弛穴位按摩 

第二節 

痛症穴位按摩及紓緩練習 

第三節 

適合中風長者的穴位按摩 

地點 耆康會群芳卓鄺素
心青衣發展領域青
衣長康邨康華樓地

下 

葵涌大窩口邨富平樓地下活動室 2 

  

日期 2019 年 10 月 12
日 (星期六) 

2019 年 12 月 12日 

 (星期四) 

2019 年 12 月 19日 

 (星期四) 

時間 上午 9 時 30 分至 11 時 30分 

名額 25 人 

對象 護老者  

費用 $10 

內容 由註冊中醫師講
解中風後常見痛
症種類及位置、
教授簡單按摩技
巧及於家中進行
時注意事項  

由註冊中醫師講解常見痛
症種類及位置、教授簡單
按摩技巧及於家中進行時
注意事項 

由註冊中醫師講解中風後
常見痛症種類及位置、教
授簡單按摩技巧及於家中
進行時注意事項  

查詢 請致電 2425-1281 與曾幸玲姑娘聯絡 

備註 附設長者看顧服務，如有需要請在報名時提出 

 

護老者 CRT課程 

何善衡慈善基金會 

2019-2020 年護老者照顧技巧培訓課程(上篇) 

本會承蒙何善衡慈善基金會資助，現推行護老者技巧培訓課程。課程由註冊護士、物理治
療師及社工教授，期望提升護老者的知識、技巧及能力，課程現接受報名。 

對象：需要照顧長者/有志投身安老服務之人仕/照顧長者之外傭 

地點: 葵涌大窩口邨富平樓地下活動室 3  

費用：全免     名額： 20人(先到先得) 

報名：請致電 2425-1281與曾幸玲姑娘聯絡 

備註：設有長者看顧服務及翻譯服務( 印尼文/英文)，如參加者為印尼/菲律賓外傭，請在
報名時註明。 

完成此課程其中三節或以上可獲頒發出席證書乙張。 

 

 
第一節-長者常見病患的基本認識  

日期:2019年10月12日(星期六) 

時間:上午10時至12時 

內容:由註冊護士介紹長者常見病患及護理，
包括: 
1)量度生命表徵 
2)常見傳染病及其預防方法 
3)護理高血壓、糖尿病、中風患者 

4)皮膚、傷口及口腔護理 

5)簡單餵食技巧及覆診安排 

第二節-照顧長者實務技巧  

日期:10月26日(星期六) 

時間:下午2時30分至4時30分 

內容:由物理治療師講述照顧長者實務技巧
，包括: 

1)防跌須知 

2)輪椅及助行器具使用與練習 

3)轉移及扶抱姿勢技巧與練習 

4)家居運動及練習。 

第三節-家居安全意識  

日期:2019年 11月 9日(星期六) 

時間:上午 10時至 12時 

內容:1) 如何識別家居陷阱 

2) 家居環境改善及調適 

  

  

第四節-溝通與社區資源  

日期:2019年 11月 23日(星期六) 

時間:下午 2時 30分至 4時 30分 

內容:1) 與長者有效的溝通模式及說話技 

2) 學習實用指導方式及簡單易明的表
達及示範技巧 

3) 介紹社區資源，促進長者居家安老 

4) 建立護老者支援網絡，減輕照顧壓
力 

5) 頒發課程書 P.1 P.8 
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P.2 

認識中風講座 

日期:2019年10月12日(星期六) 

時間:上午9時30分至10時30分 

地點:葵涌中心活動室2 

對象:護老者及中心會員 

費用:全免 

名額:30人 

內容:由香港中風學會將派資深中風 

      護士介紹中風症狀和及早打999 

      把病人送院治理，要減低殘障， 

      機會失去自理及活動能力。 

查詢:陳可怡姑娘 (電話:2425-1281) 

備註:出席者可獲精美禮品。 

榕樹頭-護老者聚會(葵涌) 
日期:2019年10月17日、11月14日、 

     12月19日(星期四) 

時間:下午2時30至3時30分 

地點:活動室 2 

對象:護老者 

費用:全免 

內容:護老者進行聚會及分享，學習 

     護老知識、進行舒緩壓力活動 

     等，與「同路人」互相支持 

查詢:何雅婷姑娘/張錦雯姑娘 

(電話:2425-1281) 

備註:1.)設有長者看顧服務，如有需
要，可於報名時提出。 

2.)歡迎有照顧家中長者的人士及
兩老參與。 

降血壓及便秘藥物講座 

日期:2019 年 11月 16 日(星期六) 

時間:上午 9 時 30 分至 10時 30分 

地點:葵涌中心活動室 2 

對象:護老者及中心會員 

費用:全免 

名額:30人 

內容:由香港藥學服務基金將派藥劑師
介紹降血壓藥物和便秘藥物的資
訊及藥物作用，提供相關藥物安
全教育。 

查詢:陳可怡姑娘 (電話:2425-1281) 

榕樹頭-護老者聚會(青衣) 

日期:2019年10月24日(星期四) 

時間:上午9時30分至11時 

地點:群芳卓鄺素心青衣發展領域 

名額:20人 

內容:與護老者進行聚會及分享，學習
護老知識 、進行舒緩壓力活動   
等，與「同路人」互相支持 

備註:歡迎有照顧家中長者的人士及兩
老參與。 

查詢:邱錦姍姑娘/鄭蕙珊姑娘 

(電話:2425-1281) 

P.7 

「風」中同行-護老者支援小組 

日期： 2019 年 10 月 24 日(四)、31 日(四) 

11 月 6 日(三)、14 日(四)、21日(四)、28日(四) 

12 月 4 日(三)、12 日(四)、19日(四)及 24日(二) 

時間：上午 10時至 11 時 

地點：中心飯堂 

對象：中風患者的護老者 

名額： 10人 

費用：全免 

內容： 1) 學習照顧中風患者的知識及技巧 

2)交流護老心得, 紓解壓力 

報名及查詢：實習社工學生蘇欣婷姑娘（2425-1281） 

備註： 1）設有長者看顧服務，如有需要，可於報名時提出 

2) 歡迎有照顧中風患者的人士參與 

同行有您 

日期:2019 年 10月 3 日(星期四) 

時間:上午 10時至 11 時 30分 

地點:群芳卓鄺素心青衣發展領域 

對象:兩老 

名額:16人 

內容:透過體驗活動及分享相處之道，加強夫婦溝通及互相欣賞 

查詢:鄭蕙珊姑娘/邱錦姍姑娘 

      (電話:2425-1281) 
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「友得玩」俱樂部(3) 

日期﹕3/10、10/10、17/10、24/10、3

1/10 (星期四) 

時間﹕下午2:30-4:00 

地點﹕活動室2/活動室3/飯堂 

報名﹕無需預早登記、即時出席 

查詢﹕張錦雯姑娘 (電話:2425-1281) 

「腦伴同行」認知障礙症患者及 

照顧者平衡小組 2 

日期﹕25/10、22/11、20/12、24/1、 

      21/1、20/3(星期五) 

時間﹕上午10:00-11:30 

地點﹕活動室2及中心飯堂 

內容﹕1)患者及照顧者每月聚會一次，
照顧者小組一同分享服務資訊
、交流及學習照顧心得，舒緩
壓力。 

2)認知障礙症患者獲安排參與音
樂、園藝、工藝創作等活動增
強官能刺激及調節情緒。 

對象﹕患有認知障礙患者及照顧者 

查詢﹕張錦雯姑娘(電話:2425-1281) 

P.6 

智友小組星期二 

日期﹕逢星期二 

時間﹕上午9:30-12:30 

地點﹕活動室3 

費用﹕每月$150(智友醫社同行計劃合
資格參加者) 

對象﹕已確診患有早期、中期認知障
礙症患者 

內容﹕提供現實導向、認知訓練、感
官刺激、健體運動、健康管理
、社交訓練等活動，以及支援
護老者照顧工作。 

查詢﹕張錦雯姑娘 (電話:2425-1281) 

智友小組星期四 

日期﹕逢星期四 

時間﹕上午9:30-12:30 

地點﹕活動室3 

費用﹕每月$150(智友醫社同行計劃合資
格參加者) 

對象﹕已確診患有早期、中期認知障礙
症患者 

內容﹕提供現實導向、認知訓練、感官
刺激、健體運動、健康管理、社
交訓練等活動，以及支援護老者
照顧工作。 

查詢﹕鄭嘉碧姑娘、郭淑儀姑娘  
(電話:2425-1281) 

[護老資源] 
長者服藥好幫手-計時藥盒 

產品要點 : 

輕巧設計，能預設時間提醒服藥。 
 

好處： 

長者特別是患有腦退化症人士，他們的記憶力較
差，容易把要吃的藥搞混或者漏吃了藥，家人可預
先於盒子中分配好長者要吃的份量，令他們吃藥時
更加放心；電子計時的設計能提醒長者準時服藥，
簡單操作，容易使用。 

 資料來源:  

女青「Y Silver Link 安居通」實用長者家居生活百貨 

活動 日期 時間 名額 對象 費用 內容 查詢 

智醒 

星期一 

10 月 14日至
12 月 16日 

(星期一) 

下午
2:30-
3:30 

  

10 人 

  

  

中心會員 

(需要經社
工進行認
知評估) 

  

全免 

  

益智遊
戲、健
體運動 

  

張柏軒先生
(電話:2425-
1281) 

智醒 

星期三 

10 月 9 日至
12 月 11日 

(星期三) 

曾幸玲姑娘
(電話:2425-
1281) 

智醒 

星期五 

10 月 11日至
12 月 13日 

(星期五) 

下午

2:00-

3:00 

林長弟姑娘 
(電話:2425-
1281) 

P.3 

http://ysl.ywca.org.hk/productDetail.php?id=41&cate_id=28&lang=2


 

 

[認知障礙症支援部] 
[活動推介]   

 
  

[認知障礙症支援部] 
[活動推介]   

哪些食物可以改善記憶及預防認知障礙症呢？ 

  到目前為此，沒有足夠醫學證據顯示任何單一食物可以改善記憶或預防 

阿茲海默症。由於缺乏維生素 B1、B12或葉酸等可影響腦部運作，引致認知障 

礙症，因此長者必須確保營養均衡，特別是這幾種營養素的攝取量，以免影響 

健康。維生素 B1和葉酸可從穀物、乾豆類、綠葉蔬菜和水果攝取。至於維生 

素 B12則主要來自肉類、蛋黃及奶類製品。 

 

預防血管性認知障礙症的方法，與減低患心血管病的風險一樣，是保持理想體重、
常做運動、不吸煙、不飲酒、妥善控制血壓和血膽固醇等，並配合健康飲食。以下
是一些原則與小貼士： 

 

◆ 按照均衡及多元化的飲食方式，以攝取足夠營養。多選擇含高纖維的食 

   物，如麥皮、乾豆類及各類蔬菜水果等，有助控制血脂和膽固醇。 

 

◆ 美國心臟協會建議一般健康成年人每星期最少進食兩餐魚，尤其是深海 

   魚，如三文魚、沙甸魚、吞拿魚、龍脷魚等，因為其魚油中的奧米加-3 

   脂肪酸(Omega-3 fatty acid)有抗氧化功效。但須注意分量不應超過 

   健康飲食金字塔建議之肉類分量(每天約 5-6両)。另外不宜經常使用高 

   脂肪烹調方法如煎、炸或採用高脂肪醬汁如白汁和沙律醬等。 

 

◆ 其他含豐富抗氧化物(如維生素 A、C 和 E)的食物包括顏色鮮艷或深綠色 

   的蔬菜水果，如菜心、西蘭花、芥蘭、青椒、番茄、紅蘿蔔、茄子、 

   蘋果、木瓜、南瓜等，和堅果類如栗子、杏仁、合桃等。 

 

◆ 確保進食含豐富維生素的食物(包括維生素 B6、葉酸及維生素 B12等)， 

   這包括深綠色蔬菜如菠菜、菜心，水果如奇異果、橙，乾豆類等。維生素 

   B12 主要來自肉類、蛋黃及奶類製品。素食者可利用添加維生素 B12的 

   穀類食物。 P.5 

「任何仁」—鄰舍互助計劃 

推行日期: 2019年 9 月至 12 月 

目的: 任何街坊/社區人士，不論長幼及階層，都將關懷身邊人變成日常生活起
居的一部分，發揮獅子山下鄰舍守望相助的精神。計劃現正招募「任何
仁」精明大使，誠繳大家為自己的社區出一份力。 

查詢﹕黎婉君姑娘       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

社區服務巡禮: 

與社工伙拍一同宣揚社

區關愛，發動社區人士

發掘及關心本區隱蔽人

士，發揮社區關愛精

神。 

「精明任何仁」: 

 招募街坊搜羅大窩口邨

的愛心商店、社區人情

小趣或區內薄弱的長

者。 

「任何仁星期一」: 

 在本中心大門側設置收

集箱，收集街坊捐贈未

開封乾貨食物或物資，

然後轉贈予有需要人

士。 

壽星節慶串串共: 

招募長者大使，上門與

有需要長者一同慶祝生

日或節慶活動。 

社區劇場: 

招募大使作街頭表演，

教育區內街坊認識有需

要長者的特質及社區資

源。 

愛心商戶: 

物色商戶向有需要長者提

供折扣優惠，並由獲優惠

長者選出愛心商戶，由本

心嘉許商戶的付出。 

 愛心速遞： 

招募體力健壯的大使協助傷殘人士或體弱長者由超市/街市遞送重物回
家，以推動社區互助。 

 *誠邀大家成為「任何仁」精明大使，為社區出一分力 

*成為大使者可贈精美禮物乙份 
P.4 


