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2工作室的話

撰寫文章：服務經理李叠恩姑娘 

眨眼間，2022 年過了一大
半，中心在 6 月中旬已開
始談起聖誕節的節日預備： 

「兩年多的疫情，大家很
少見面，不如多舉辦一些
活動吧。」 

「很多長者和照顧者甚少
外出，如果可以讓他們多
動手，訓練手眼協調也不
錯。」 

「不如邀請他們一起與我
們準備聖誕節，一起佈置
一個屬於他們的長者地區
中心聖誕屋，好嗎？」 

我們希望為中心注入節日
的氣氛，與長者和照顧者
一起為中心打造「家」的
感覺。 

聖誕屋：
  關於家庭的意義

大 家 好， 我 是
剛 加 入 長 期 照
顧 規 劃 服 務 的
社 工 林 姑 娘，
期 待 與 您 們 在
中 心 認 識。 各

位記住好好保重身體，多做運動和
多飲水。希望疫情快快結束，我們
能夠除下口罩相見！ ^_^V

新同工介紹

照顧關係，除了照顧技巧，
社區資源的掌握，當中如
何表現愛，談及愛也是關
係的滋潤劑。當中的心結、
糾結可能會影響照顧工作，
令照顧變得吃力。藉著家
庭活動的聯繫，讓大家彼
此合作，互相欣賞。 

每月週六會舉辦兩場的聖
誕屋工作坊，如有興趣，
歡迎致電 2727-1234 與溫
先生聯絡。



3 專題文章

秋天，是運動的季節秋天，是運動的季節
撰寫文章：社工蔣玲芝姑娘

經過炎炎夏天，天氣漸漸
轉涼，轉眼已來到秋天的
季節。

秋高氣爽的天氣，很適合
大家做中低強度的有氧運
動，鍛鍊內臟器官功能，
強化身體免疫力。要照顧
人，先要照顧好自己，有
健康的身體，才有能力照
顧身邊的人。

日常的照顧工作令照顧者
感到疲倦，大家可以選擇
簡易運動，如走路、慢跑、
行山等，也可以挑選喜歡
的地方，舒展身心。一起
看看這些運動有什麼特色，
給自己參考。

走路，可以促進血液循環
及強化心跳效率，多走路
可以預防心血管疾病。剛
開始速度不宜太快，可作
五分鐘左右的熱身運動，
然後再逐漸加快速度。走
路的姿勢應該是望向前方，
放鬆脖子、肩膀和後背，
手臂在身體兩側自由擺動，
每天維持 20-30 分鐘，也
能達到鍛鍊功效。]L 



4專題文章

秋天，是運動的季節秋天，是運動的季節
慢跑，讓你改善心血管健康、
強化關節與免疫系統。運動
時，全身肌肉要放鬆，呼吸要
深長，緩慢而有節奏，可兩步
一呼、可兩步一吸，運動量以
每天跑 20—30 分鐘，長期堅
持對身體有益處。

行山，讓你能隨時隨地拋開煩
囂，可以相約朋友走進大自
然，嘗試放鬆心情。選擇地方
時，視乎自己的體能來選擇適
當的路線和步速，計劃行程時
應選擇有明確路標和詳細路
線資料的山徑，盡量把下山時
間安排在天黑前，以免入夜後
視野減少易生意外。

秋天運動時，要留意氣溫，大
家可按照戶外的氣溫變化來增
減衣服，不可穿著單衣去戶外
活動。鍛煉後切勿穿著汗濕的
衣服在冷風中逗留，以防身體
著涼感冒。大家亦要及時補水，
每次逐漸飲用，以防身體乾燥。

長時間的照顧，很容易令身體、
心靈感到疲累。現在，鼓勵自
己抽出一點時間，進行適當的
運動，為自己注入新能量。

# YAMA Carer 系列活動
可參閱第 11-13 頁

# 大潭水塘 # 龍脊 

# 香港仔水塘 # 山頂



5 照顧規劃

撰寫文章： 服務經理周建珊姑娘

精神的傳承、
    生生不息 !

黃婆婆 ( 化名 )
去年丈夫去世，
心情大受打擊。
與丈夫結婚超過
60 年，對丈夫
的去世至今仍未
釋懷。幸有幾個
兒女關心，打點
一切才使婆婆慢
慢走出傷痛。回
顧一家人相處時
刻，婆婆不忘讚
賞兒女們對她無
微不至的關愛。

重溫舊事，婆婆很自豪地憶述她年青時如何在艱難歲月裡
照顧一家人，特別提到自己克盡兒媳的責任，為了照顧年
邁的奶奶，一家幾口搬入百多尺的舊樓與奶奶同住。她的
奶奶是一位紮腳婦女，除了思想很傳統外，脾氣亦很差，



6照顧規劃

撰寫文章： 服務經理周建珊姑娘

但黃婆婆本著『孝順父
母』的初心照顧她而從沒
有怨言。筆者相信這段共
同生活的點滴已深深烙
印在年幼兒女們的心內，
她們在成長過程中承傳
了『孝順父母』的精神，
直至今天她們對父母亦
非常的關愛。

情 . 傳承小故事收集

遞交方式
以錄音 ( 5 分鐘內 ) 或寫短文
( 200-300 字內 ) 交中心。
參加者可獲小禮物一份。

精神傳承未必需要很偉大，
可能只是某些生活習慣，
透過生活點滴一代一代傳下
去。承傳可以讓我們尋獲身
份認同、人生意義，透過點
滴的累積後更可成為社會文
化的基因。大家有沒有發現
自己家庭也擁有獨特的生活
方式或想法呢 ?

     主題
您與家人 / 朋友相處的深
刻經歷或具珍藏的物品，
透過如上的小故事 / 物品

展現長者的人生智慧。

對象
60 歲以上居於觀塘區的長者

中心社工可協助家屬 / 長者透過生命回顧尋找
屬於長者家庭獨有的精神傳承，有興趣朋友可
致電 2357 9963 聯絡區倩茵姑娘。
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預防走失
準備篇 ( 一 )社 區 上 常 有 長 者 走 失 的 訊社 區 上 常 有 長 者 走 失 的 訊

息，當中大多是患有認知障息，當中大多是患有認知障
礙症的長者，由於擔心走失礙症的長者，由於擔心走失
長者發生人身意外，照顧者長者發生人身意外，照顧者
常承受著巨大的心理壓力，常承受著巨大的心理壓力，
情急之下變得手足無措，不情急之下變得手足無措，不
知如何尋回長者。 知如何尋回長者。 

由此，我們冀能與您們 ( 照由此，我們冀能與您們 ( 照
顧者 ) 同行，輕省您們的照顧者 ) 同行，輕省您們的照
顧擔子。 我們「智友醫社同顧擔子。 我們「智友醫社同
行」團隊將會一連六篇介紹行」團隊將會一連六篇介紹
預 防 走 失 的 措 施 及 相 關 裝預 防 走 失 的 措 施 及 相 關 裝
備，亦會介紹長者走失後家備，亦會介紹長者走失後家
人應如何處理。希望照顧者人應如何處理。希望照顧者
做好準備，萬一長者走失，做好準備，萬一長者走失，
能作出快捷的反應，盡快尋能作出快捷的反應，盡快尋
回長者，減低風險。 回長者，減低風險。 

預防走失準備篇預防走失準備篇
一 : 個人裝備一 ( 個人物件 )一 : 個人裝備一 ( 個人物件 )
二 : 個人裝備二 ( 追蹤功能配件 )二 : 個人裝備二 ( 追蹤功能配件 )
三 : 防走失家居裝備三 : 防走失家居裝備
四四 :: 其他防走失措施其他防走失措施

每期預告每期預告

引言引言

尋人四部曲尋人四部曲
一：報案需知及追蹤長者一：報案需知及追蹤長者
二：發放尋人啟事及開始尋找二：發放尋人啟事及開始尋找

至 FIT 型

長長
者者
安安
全全
要要
緊緊
記記

預預
防防
走走
失失
要要
預預
備備



8至 FIT 型

八達通號碼
如照顧者能夠向九巴提供
走失長者的八達通號碼，
當失蹤長者登上巴士並用
八達通拍卡時，便會發出
特別聲響，提示車長該名
長者或已走失，以便通知
站長或職員增援，並盡快
通知家人。

備有聯絡資料的隨身物
及 早 將 緊 急 聯 絡 人 的 資 料， 放 置 在 長 者 的 隨 身 物 品 中，
當長者走失時，有心人士亦能通知家人。

防走失警報器
一個掛件掛在長者
身上，另一個主機
留在照顧者手裡。
只要長者離開預先設定的距離，防走失器便發出警報，提醒照顧者長者自行走開了。此產品適合與患者上街時使用。

藍芽防走失警報器
藍芽防走失警報器
掛在長者身上，照顧

者可以於手機連接此
裝置。當長者離開照

顧者約 25 米的距離，

防走失警報器便會發

出 警報，提醒照顧者長

者自行走開了。此產品適合與

患者上街時使用， 及照顧者需

要有藍芽裝置的智能手機。

尸三l



9 今期精選 ( 順安及真光苑 )
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加入我們！

一起製作手工把中心打造成聖誕屋

時段一： t0 月 ll 曰上午1O:oo－下午 12:10

時段.:: : to 月 ll 曰下午130-s:oo

時段三：tt月tz 曰上午1O:oo－下午 12:10

時段四：tt月tz 曰下午z :10-s :oo 

泛 點：真光元長者迂區中心
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10今期精選 ( 順安及真光苑 )

·'-長科之p·~

想眈水上活重h1匣艾不懂上：苷水．－？

曲專業痛木每教練适航，到長洲體，聰5為木舟。

日期： 2022年 10 月 26 日（三）

晤閉：上午q :昉－下午tj : 00 

地黠：長卅（於中環（五號5馬蒔）集合及華散）

1届註： 1) 不會游水， 1巴不悟水1更可以參加。

孿詆衄嗇纜
$72i町＇＾

：只，＂錢
z 力哮1固；舌，

.- 

@ m1 四 'm這

2) 講自 1届防8醫物品及合卣寂服：泳衣、長袖杉樟及包腳趾跨鞋。

森心°乎'1



11 今期精選 ( 順安及真光苑 )

( 可分開報名 )
下午 3:00-5:00 
真光苑中心

備註 1) 上課需自㩗手機及充足電源。
     2) 拼棄固定思考模式，意念創新比 
        技術更為重要！作品從平凡中顯得 
        不平凡。

基督教家庭服務中心

Christian Family Service Centre 

羣長者地區中心
cent .. 

eARERLlNK 

O 栢汀芒雯卞 b 然酌籃鼯考詹圀叄孽

mmmn 0嘛碴
「 R 凪花 k ，氯咯 B 己」葯困启，

名闞凪 B 己j'""'礴矗，
以邊禪弔力和2＾憙啉舄，

迢玄盛凪工，＂和遘 k 生节間葯和布．

直光菟豆戶邢3

（基喦皓渭囝

呤令幻幻 l::i.....3lf

還嵒皓＇；；盔生 l

®CFSC CaI-C卜 U這計兮



12今期精選 ( 順安及真光苑 ) 今期精選 ( 順安及真光苑 )

行山攝影
工作坊

(YAMA Carer 系列 )

教授手機攝影知識及分享拍攝經驗，提升
參加者拍攝技巧，鼓勵參加者以相片記錄
美好時刻及向家人分享美好回憶。  

計劃助理賀先生

♦一般設定和應用
♦構圖的重要
♦對焦和曝光的要求

♦光源和景深的應用
♦全景拍攝
♦一般編輯

  

15/9( 四 )、06/10( 四 )
9/11( 三 )、15/12( 四 )
2023 年 1 月 ( 待定 )

( 可分開報名 )
下午 3:00-5:00 
真光苑中心

備註 1) 上課需自㩗手機及充足電源。
     2) 拼棄固定思考模式，意念創新比
        技術更為重要！作品從平凡中顯得
        不平凡。

只供照顧者參與 | $40/ 人

順安中心（溫先生）

真光苑中心（賀先生）

讓參加者定期參與肌力訓練，養成運動習慣。活動
將會使用 Tanita 身體分析儀 ( 俗稱 Tanita 機 ) 分析
身體脂肪，肌肉，水份等組成數據去了解自己的
身體狀況，以調節運動的內容及質量。

備註
1）未曾參與前兩期的參加者獲優先報名。
2) 參加者需填寫體能活動適應能力問卷 ‒ 
   PAR-Q，以評估是否合適參與。

9/12、16/12、30/12
6/1、13/1、20/1、27/1
3/2、10/2、17/2、24/2

3/3、10/3、17/3

（五）下午 3:00-4:30
( 共 14 節 )

5/12、12/12、19/12 
9/1、16/1、30/1

6/2、13/2、20/2、27/2
6/3、13/3、20/3、27/2

（一）下午 3:00-4:30
( 共 14 節 )

       （第三期） 肌力訓練及
Tanita 體脂測量

行山懶人包工作坊
有無行過一些路線很想推薦給照顧者 ? 一起
來傾下講下，製作線上行山懶人包，讓更多
人可以獲得 YAMA Carer 資訊。

15/10（六）
下午 2：30 - 3：30

真光苑中心

社工莫姑娘

照顧者 |費用全免

照顧者 |費用全免

囯）
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「休憩空間」( 長者小組 )
13/10（四）
大潭水塘

龍脊遊 流水響紅葉遊
16/11（三） 11/1/2023（二）

山系之旅 ( 早上 )

(YAMA Carer 系列 )

步數大獎賞 為了鼓勵照顧者多步行及關注自己身體健康，中心
現有獎勵計劃，七至九月均達標者可獲獎品乙份 : 

只供照顧者參與 | 費用全免

每日平均步數指標，
達標者可獲獎品乙份：

沿途欣賞自然景
色，吸收新鮮空
氣。一邊行山、
一邊與朋友談天說
地，放鬆腳步，慢
活人生， 遊覽「亞
洲第一壩」及其他
法定古蹟。
 

費用全免（車費
及膳食費自備）

香港仔水塘又名香
港仔後花園，除了
景色怡人，還有一
個稱為天空之鏡的
水塘，讓我們一同
欣賞兩層藍天白雲
的景色。

於中心或筲箕灣站集
合，一起踏足曾當選
為亞洲區的「最佳市
區遠足徑」。

由粉嶺出發一起到流水響，
在一片紅葉風景下談天說
地，感受大自然的奧妙。

10 月 : 7000 步
11 月 : 8000 步  
12 月 : 9000 步 

備註 1. 需於今年度參與 YAMA Carer 系列活動              
         2. 需預先登記及自行使用應用程式記錄步數 

社工苑姑娘 / 莫姑娘

香港仔水塘
8/12（四）

大地在我腳下（山頂）
22/11（二）

太平山是港島區最高的山，讓
我們走過有百年歷史的盧吉道，
觀賞 270 度維港的景色，並且
感受所有建築物都在你腳下。

(真光苑中心照顧者限定 )

( 歡迎順安及真光苑中心照顧者報名 )

( 順安中心照顧者限定 )

查詢及報名
順安中心

苑姑娘 / 溫生

真光苑中心
莫姑娘 /賀生

1) 請穿著輕便或運動的裝束。
2）請準備足夠的食物及水。
3) 如天氣不佳，會改期進行。

12:36..'"'-} 

＜摘要 步數 加入資料 ＜步數

日週月 6Ill月年

平均 7天 31 天 12111月

7,876 步
2O22年7月 2日至8月 1 日 7月18日－ 7月248

6,140 步／天
平均 4.76 公里 223 千卡

6 8 
9

構

2

自歉

4 
散
天
步
達
罈
已

_ 

— 

· I 

— 

— | ~ Ii 
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11 
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14今期精選 ( 順安及真光苑 )

10 月 5,12,19,26 日       下午 2:00-5:00

11 月 2,9,16,23,30 日    下午 2:00-5:00

12 月 7,14,21,28 日       下午 2:00-5:00

10 月 11,18,25 日        下午 2:00-5:00

11 月 1,8,15,22,29 日  下午 2:00-5:00

12 月 6,13,20 日          下午 2:00-5:00

負責職員：社工苑姑娘（2727 1234）

內容：暫託期間會提供一系列活動，例如： 現實導向、

            運動、認知遊戲、藝術活動、影片欣賞等

負責職員：社工蔣姑娘（2357 9963）

真光苑中心 4 樓智趣天地（星期二）順安中心 綠意軒 ( 星期三 )

感謝捐贈復康用品

想出街買餸唔想心掛掛 ? 想同朋友敘舊，但又唔想長者寂寞留在
家 ? 我們會於以下日子舉行暫託服務，希望可以減輕照顧者壓力

「休憩空間」( 長者小組 )

本中心現在提供復康用品租借及轉贈服務

1. 細轆輪椅 2. 助行架 3. 便椅 4. 尿片

真光苑中心
恩姑娘負責職員 /

順安中心
賴姑娘

費用：每位暫託長者每次$10（如需報名不同節數的暫託，      

           可以在接待處前與職員先行提及） 

對象：需暫託的長者 

備註：

1. 活動期間需全程配戴口罩

2. 暫託期間不包括個人護理、藥物

    管理及膳食服務安排

3. 可選參加日子，照顧者可因應

    長者情況或疫情，縮短參與暫託

    時間 ( 請預先告知 )

只供照顧者參與 | 費用全免

備註 1. 需於今年度參與 YAMA Carer 系列活動             
         2. 需預先登記及自行使用應用程式記錄步數 

社工苑姑娘 / 莫姑娘

"L 

, 

94 
。
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15 今期精選（順安） 順安中心

順安活動：查詢及報名，請致電 2727 1234 或 Whatsapp 5342 5603 留言

揼揼鬆 (中式穴位按摩體驗 )              計劃助理溫先生 

照顧者在照護工作中，積累不少頭、肩、頸、手的痛症。因此中心   
  舉辦頭肩頸手的中式穴位按摩活動，請來有六年經驗的專業按摩師
  為照顧者舒緩疲勞與痛症。 

3/10、17/10、7/11、21/11
 5/12、19/12（一）下午

( 可分開報名 )

護老同學會 -家庭照顧協議篇
社工歐陽先生

有否因與家人商討照顧方式、時間及工作分配、經濟

分擔等事項出現困難，及早掌握家庭協議的概念和實

踐，將有助你和家人共同找出最合適的照顧方案。

14/10、21/10、28/10（共 3節）

（五）上午 9：30 - 10：30

供照顧者及其家庭成員 | 費用全免

只供照顧者 | $30/20 分鐘 (名額 8位 )、$60/40 分鐘 (名額 4位 )

              （可自選每次節數，報名時請向職員提出節數） 

備註
  1. 是次的按摩師傅為男按摩師。
  2. 按摩師會自行作快速測試，呈陰性後才會前往中心。

  3. 成功報名後，職員會安排按摩時間並聯絡參加者。如有需要，請在報名時向

     負責職員提出建議時間以作盡量安排。
  4. 在按摩時段，房間會設置休閒活動，當天的參加者在輪候期間可自由參與。

• 
, 



16今期精選（順安） 順安中心

照顧者週六聚會          社工歐陽先生
    

人生全盒                   社工鄧姑娘 

面對生活種種的繁瑣，未必有人明白。想搵個地方休

息，又想搵人傾下偈，歡迎您來參加聚會啦。

19/11（六）上午 9：30 - 12：30

8/10（六）、2/12（五）下午 2：30 - 3：30
( 可分開報名 )

護老聯會    　   　　 社工苑姑娘

介紹長者及照顧者服務資源及分享日常
生活照顧，認識照顧者活動及服務。

29/10、26/11、24/12
 ( 可分開報名 ) 

（六）下午 2：30 - 3：30

照顧者及其長者 | 費用全免

只供照顧者 | 費用全免

在悠長的人生中，經歷多多，我們一起來將
珍貴經驗，通過人生回顧、心得分享、簡單
手工結聚成個人的全盒。 

12/10、19/10、26/10、
2/11、9/11、16/11（共 6節）

（三）上午：11：00 - 12：15
60 歲或以上的照顧者及其長者、長者費用全免

（先留名，鄧姑娘回覆作實）

運動生活減壓活動 其他長耆傭合資訊及培訓. . . . 
_. 。

~



17 今期精選 ( 真光苑 )
真光苑活動：查詢及報名，請致電 2357 9963 或  Whatsapp 6935 7505 留言

真光苑中心

耆傭合作伙伴 - 回憶牆           社工蔣姑娘
透過體驗活動促進長者與外傭互相合作，增加互動機會，
提升二人溝通。 

7/10、14/10（五）下午 2：00 - 3：30
（共 2節）

參觀賽馬會「a家」樂齡科技教育
                 及租賃服務中心      社工莫姑娘

- 參觀賽馬會「a家」樂齡科技   - 參觀租賃服務中心
- 講解家居安全要點   - 學習善用樂齡科技令家居更安全

29/10（六）上午 9：00 - 下午 12：30 
  備註 )可選自行前往 (沙田 )或於 觀塘 集合一起乘車抵達

照顧者 | 費用全免 ( 車費自備 )

照顧長者的外傭及長者 | $20/ 對 

照顧者家庭衝突與緩解工作坊       社工莫姑娘
在照顧長者過程中，容易與其他家人出現矛盾和衝突，有些人會選
擇逃避，有些人會產生爭執，甚至正面交鋒。衝突是否一定對家庭
有害呢 ? 衝突後要如何緩解各人的關係呢 ?

今次邀請了資深輔導員來為大家分享 : 
●照顧者常遇的家庭衝突  ●六種家庭的傷害 -衝突的根源
●從椅子去讀懂衝突的形成  ●如何從傷害和衝突走向緩解

19/11（六）下午 2：30 - 4：30
照顧者 | 費用全免

O
工



18今期精選 ( 真光苑 )
真光苑活動：查詢及報名，請致電 2357 9963 或  Whatsapp 6935 7505 留言

真光苑中心

一起護老 : 香薰按摩齊享受  社工莫姑娘

彩色小世界
社工敏姑娘

圍爐取暖 : 驅寒按摩油 DIY 社工莫姑娘

由香薰治療師分享以按摩油與長者互相按摩的技巧，
以舒緩身體的不適及增強彼此的親密感。

26/11 ( 六 ) 下午 2:30 ‒ 4:00 

透過和諧粉彩，運用指尖創作畫作，
了解自己的內心世界。

29/11、6/12
13/12、20/12

（共 4節）
（二）上午 9：30 - 11：00

踏入冬天，身體容易感到寒意，一起 DIY 驅寒保暖
按摩油，紓緩關節疼痛和促進血液循環。

10/12（六）下午 2：30 - 4：00

                       照顧者 | $10/ 人 

患有認知障礙症的長者及其照顧者 | 費用全免

照顧者及其長者 | $10/ 人 

運動生活減壓活動 其他長耆傭合資訊及培訓

。
~. . . . 



觀塘順安邨安逸樓地下 13-14 號 
電話：2727 1234 傳真：2709 5704
Whatsapp : 5342 5603

順安中心順安中心                     

真光苑中心真光苑中心                                     觀塘翠屏道 3 號 4 樓 
電話：2357 9963 傳真：2345 6018
Whatsapp  : 6935 7505

CFSC CARER LINKCFSC CARER LINK
照護同行照護同行

中心網頁中心網頁

CFSC CFSC 
長者地區中心長者地區中心

中心中心
Youtube 頻道Youtube 頻道

貼上
郵票

參加活動須知

 1. 對活動有興趣者，請聯絡相關中心報名。 

 2. 如有疑問，請致電或親臨中心查詢。 

 3. 各項活動內容，最終以中心決定為準。

颱風訊息
暴雨
警告

1 號風球

中心
開放

戶外
活動

室內
活動

3 號風球

8 號風球

不同天氣情況的活動安排

排版及設計  / 溫駿軒（計劃助理）

督印人          / 黃菊靜 （高級經理）

口

NE 東北
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