
香港互勵會鄭裕彤敬老中心     

      2021 年 11 月份通訊 

中心開放時間 
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 公眾假期 

上午 9:00 至 下午 6:30 
(午膳時間 1:00-2:00) 暫停開放  

上午 9:00 至 
下午 6:15  

上午 9:00 至 
下午 1:00  

暫停開放 

中心地址：九龍紅磡黃埔花園第八期 M字樓 (小巴站上蓋) 
中心電話： 23309682 / 21074600 / 21941119 
中心網頁： https://www.hkmea.com/ 
 
申請會員資格：正式會員(60歲或以上)       準會員(50歲至 59歲) 
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 中醫預防冬季流感 
 

每年的一至四月是冬季流感高峰期，從中醫角度看，「流感」屬「時行感冒」範疇，全身症狀較一般感冒
重，多會出現高燒、發冷、嚴重咽痛、咳嗽、肌肉痠痛、鼻流黃綠濁涕等。其病因病機可概括為天氣突變，
風邪疫毒從腠理和口鼻侵犯人體致病。若人體素常正氣虛弱，肌腠不密，抗邪能力不足，稍遇起居不慎，寒
溫不調，或疲勞過度，便更容易染病。 

 

那麼從中醫的角度該怎樣提升正氣來預防流感呢？這裡就來給大家詳細地介紹一下預防流感的方法： 

  

1. 夜晚應在子時（晚上 11點至凌晨 1點）前上床休息。人體氣血於子時運行到膽經，這段時間入睡，有
助  肝膽的運作正常。從中醫的角度，肝為一身氣血運行的樞紐，肝膽的運作正常，能提高免疫力。
因此要提高身體抵禦外邪的能力，須減少捱夜，保證充足的睡眠。 

 

2. 勤洗手，保持良好的衛生習慣。打噴嚏或咳嗽時應用紙巾掩住口鼻，避免飛沫傳染他人，防止病邪從
口鼻侵犯人體。 

 

3.   開窗保持室內空氣流通，經常通風換氣能使我們神清氣爽，肺氣宣通，氣血通暢，防邪入侵。 

 

4. 於冬季流感高峰期，避免前往公眾地方，尤其是人多擁擠或是空氣不流通的場所，必要時佩戴口罩。 

    《黃帝內經》有云：「虛邪賊風，避之有時」，是指邪氣會在不知不覺間偷襲人體，我們應該作出相應  

     措施去避開它。 

 

5. 均衡飲食，避免進食辛甘厚味的食物。從中醫的角度，飲食水穀是人體後天之精的化生來源，如果飲 

     食不節，則會脾胃運化失司，氣血生化失源，臟腑失養，從而正氣虧虛，人體防禦能力下降，易遭受 

     外邪侵襲。 

 

6. 適量運動，如慢跑、游泳、耍太極等，有助調暢人體氣機，舒緩緊張、抑鬱的情緒。中醫云：「久臥 

     傷氣、久坐傷肉」，適量運動可保持肺氣升降出入舒暢，氣行則血行，經絡暢達，臟腑和調，以達到 

     增強體質的目的。 

 

資料僅供參考，如有疑問，請向中醫師查詢。 
（資料來源： https://cmk.ha.org.hk/zh-cht/information-index/news/hp/seasonalinfluenza/intro/201920FluArticles/    

             EDCMCTR) 

 

https://cmk.ha.org.hk/index
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抗疫措施 
進入中心 

1. 進入中心前必須量度體溫及配戴口罩。 

2. 進入中心之人士須用酒精搓手液搓手。 

3. 進入中心之人士須留下個人聯絡資料或掃描安心出行應用程式和會員需拍會員卡。 

4. 如有呼吸道感染症狀或發燒(體溫高於 37.5 度)，切勿到訪中心並及早求醫和留家休息。 

註：如不遵循中心指示，相關人士將禁止進入中心或參加活動。 

消毒設施 

1. 中心在廳及廁所設置了空氣殺菌機。 

2. 中心劃分時段消毒設施。 

以上措施即時生效 ,直至另行通知。 

中心興趣班組安排 

1. 興趣班已於 5月陸續恢復課堂。 

2. 因應中心跟從社會福利署的安排，故中心決定人數上限少過 16 人的興趣班，包括(古箏班、 

小結他班、油畫班、書法班、曲藝初階班)於 2021 年 6 月份已恢復課堂。 

3. 因特別安排，於 10月份中心只開放至下午 6:30 ，故二胡班暫停開放，直至另行通

知。 

4. 而人數上限多過 16 人的興趣班，包括周末金曲班，則繼續暫停開放，直至另行通知。  

中心成教班安排 

1.所有人數上限多過 16人的成教班，包括：(普通話班和星期六的智能手機班)仍 

  然暫停開放。 

中心設施及活動開放或限制 

1. 自 2021 年 7月起，中心恢復偶到服務。 

2. 暫停派發各項免費物資：包括上午麵包，晚間額外湯水/食物或任何物品。 

3. 暫停晚間飯堂時段，會員不得在中心內進食。 

4.  暫停剪髮服務、針灸義診。 

5.  暫停開放某些設施包括：飲水機、血壓機、雜誌、借書看書、報紙服務。                                               

6.  恢復開放設施包括：電腦、平板電腦、震震機、健身單車、米蘭牌、桌球、飛標。 



3 

中心通告  

中心開放及繳費安排 
開放時間： 

星期一至五： 

上午 9 ： 00 至下午 6： 30 

午飯期間下午 1 ： 00至 2： 00暫停開放 

星期六：上午 9 ： 00 至下午 6： 15 

星期日：上午 9 ： 00 至下午 1： 00 

公眾假期休息 

繳費時間： 

星期一至五： 

上午 9 ： 30 至 12 ： 00 

下午 2 ： 00 至 4 ： 30 

星期六： 

上午 9 ： 30 至 12 ： 00 

星期日不設繳費服務 

備註：因防疫考慮，中心不提供找贖，請自備零錢。 

~新職員介紹~ 

    大家好！我是 10月份新加入的社工余先

生，負責舉辦護老者活動。這兩年疫症肆虐，知

道各位老友記都有一段長時間沒有出遠門，所以

我希望在之後的日子，多點跟老友記出外活動，

舒展筋骨。 

另外，我也會多舉行小組活動和健康講座，請各

位老友記多多支持！ 

~興趣班通告~ 

＊ 曲藝初階班自 2019年 11月 25日和二胡

班自 2019年 11 月 5 日開始，已不接受新

會員作登記後備。 

＊ 周末金曲班由 2021年 5月 31日開始，暫

不接受新會員作登記後備。 

＊ 書法班由 2021年 7月開始，暫不接受新

會員作登記後備。      

~新入會和續會申請安排~ 
 

感謝會員的鼎力支持，中心會員人數已逾千位。中心將在 2021 年 6月 1 日開始新的入會或續會安
排。 

 

措施如下： 

1 中心現恢復逢星期五處理新入會/續會申請 

2 有興趣入會之人士或續會之舊會員請先致電中 

  心預約。 

3 入會或續會禮物，因應款式及數量，派完即止。現為 3 卷廁紙+1支酒精搓手液。 



4 

以下★項活動只接受已登記之護老者參加: 

護老者支援服務提供各類服務，藉此支援護老者的照顧工作，歡迎各位已在中心登記的

護老者參與以下活動，查詢請聯絡余生。  

 

★ 2 ：護老共聚休閒遊 

 

 

 

活動日期： 2021年 11月 25日（星期四） 

活動時間：上午 8:55-中午 12:45 

活動地點：香港醫學博物館 

活動名額： 20人 

活動對象：護老者及其家屬 

活動收費：$40/位 

活動內容：遊覽位於上環的醫學博物館，

由導賞員帶領大家，認識昔日

香港的衛生歷史和發展。 

負責職員：余先生 

 

★ 3 ：做個輕鬆快樂人(一)  

什麼是快樂？ 

 

 

 

活動日期： 2021年 11月 17日（星期

三） 

活動時間：下午 3:45-5:00 

活動地點：本中心 

活動名額： 8人 

活動對象：護老者及其家屬 

活動收費：免費 

活動內容：在充滿壓力的生活中，認識快

樂的意義，尋找真正的快樂，

學習「快樂方程式」。 

負責職員：余先生 

 

★ 1 ：微電影欣賞 
 

主題：豐盛晚年 

活動日期： 2021年 11月 10日（星期三） 

活動時間：下午 3:45-5:00 

活動地點：本中心 

活動名額： 16人 

活動對象：護老者及其家屬 

活動收費：免費 

活動內容：透過欣賞微電影《微藍》，引

起共鳴，找出正面的人生態度。 

負責職員：余先生 

活動編號: 647 活動編號:646 

活動編號:648 

復康用品借用服務 

 

 

 

 

 

每次借用期為一個月，最多續借兩次 

借用及續借方法：親臨中心 

服務對象：已登記及有效之護老者 

～如有查詢請與中心職員聯絡～ 

 

借用項目 借用費用 逾期歸還罰款 

輪椅 

免費 

每日$10 

士的、 
助行架、 

三腳/四腳叉 

每日$5 

電動輪椅 

連充電用品 

按金
$2,000 

 每日$100 
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護老者支援服務 

何謂護老者？ 

護老者是不限年齡，凡需要照顧一名六十歲或以上長者的日常生活之家人、親屬或朋友 

（包括烹調進食、穿衣梳洗、扶助行走、陪伴覆診等），均可以成為中心的護老者。  

服務內容： 

 護老者互助小組 

 護老者訓練工作坊  

 社交康樂活動 

 減壓活動   

 照顧知識及技巧訓練 

 情緒支援服務 

 輔導／諮詢服務 

如何登記？ 

合符資格請致電中心社工余先生聯絡登記，便可以參與中心護老者活動。 

～～如有任何查詢歡迎聯絡社工余先生～～ 
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以下項活動只接受已登記之有需要支援護老者／護老者參加： 

有需要護老者活動 

１《護老者如何照顧好自己》講座 

日期： 2021年 11月 24日（星期三） 

時間：下午 3:45 - 5:00 

內容：認識護老者照顧的壓力 

壓力會導致的身心疾病 

關顧自己的身心健康小貼士 

鬆一鬆運動練習   

地點：中心活動室 

對象：有需要支援護老者／護老者及其家屬 

名額： 16名 

費用：全免 

負責職員：王姑娘 

鳴謝：撒瑪利亞會「星伴流金」護老關愛計劃  

２中醫講座：一睇「便」知好與壞 

日期： 2021年 12月 1日（星期三） 

時間：下午 3:45 - 4:45 

內容：透過中醫師講解有關大小二便是每天身體的排泄物（宿便）， 

 亦是察覺身體健康狀況的「監測器」。從而讓我們認識健康與 

 不健康的二便的習慣及學習好好養生的方法。 

地點：中心活動室 

對象：有需要支援的護老者／護老者及其家屬 

名額： 16名 

費用：全免 

負責職員：王姑娘  

鳴謝：港仁中醫服務中心  

活動編號： 623 

活動編號： 640 
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健康資訊站 

 

 牙刷可以共用嗎？ 
 旅遊忘了帶牙刷，可以借用別人的牙刷嗎？  

 共用牙刷除了衛生的問題之外，牙菌斑、病毒都可能藉由牙刷傳染，嚴重恐因而患上感

冒、流感、單純皰疹病毒，甚至染上丙型肝炎！為避免不必要的疾病感染，建議應使用自

己的牙刷，並定期更換為佳。  

   還可能造成疾病感染！常見的感染病源包括： 

1. 牙菌斑會傳染，增加蛀牙風險！ 

牙菌斑是造成蛀牙、牙結石的關鍵之一，共用牙刷不僅可能造成牙菌斑的傳染外，口腔

中的細菌也可能藉由刷牙傳染，恐增加罹患口腔疾病的風險。 

2. 共用牙刷恐增感冒、流感風險！ 

共用牙刷也可能造成感冒病毒、流感病毒傳染風險，增加感染發生機會。 

3. 丙型肝炎恐由體液、血液傳染！ 

丙型肝炎的主要傳染途徑包括血液與體液，尤其若口腔中具有微小傷口、牙齦紅腫發炎

等症狀時，丙肝病毒就有可能藉由共用牙刷而傳染，恐嚴重影響健康。 

4. 口唇皰疹也可能藉由牙刷擴散！ 

口唇皰疹主要是因單純皰疹病毒而染感，共用牙刷時單純皰疹病毒就可能藉由牙刷而

傳染，又痛又癢造成生活上的不便。 

（資料來源： https://www.havemary.com/article.php?&id=5802  

             台灣牙醫植體醫學會總會理事長暨柏登牙醫院長 黃斌洋醫師 ） 
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活動介紹  

A1 ：奶粉售賣服務 
 

中心於 2020 年 5月 1日起，售賣雅培奶粉： 

加營素 900 克裝($165/罐) 

低糖加營素 850 克裝($170/罐) 

怡保康 850 克裝($210/罐) 

 

備註： 1) 請有意購買之會員預先致電中心查 

          詢數量及預約日期來中心購買。 

       2) 因防疫考慮，中心不提供找贖，請 

          自備零錢。 

A2:12 月份會員例會 

 
日期: 2021 年 12月 3日 (星期五) 

時間: 上午 10:00 - 11:00 

地點: 1 樓馬可堂 

內容: 介紹 12 月份月刊內的活動內容。 

對象: 會員 

名額: 50 人(每場) 

負責職員: 盧生 

報名方法：有意者請預先親自前往中心登記。 

備註：例會當日不設即場登記入席。 

以下 A 項活動任選報名登記: 

A5 ：青協太空館 

長幼同樂日 

活動日期： 2021 年 11 月 19 日(星期五) 

集合時間：上午 9:30 於中心集合 

活動時間：上午 10:00-中午 12:00 

活動地點：香港太空館 

活動名額： 30 人 

活動對象：會員 

活動內容：長者與小朋友一同遊覽太空館 

負責職員：盧生、陳姑娘 

備註：此活動與香港青年協會賽馬會紅磡青年 

      空間合辦 

備註：活動設有專車接送，上午 10:00 開車(逾 

      時不候)，並於中午 12:00回到中心解 

      散，有專車接送，中途不設離團。 

A3 ： 2021 年 12月 

健康講座 - 癌症小百科 

 

活動日期： 2021 年 12 月 17 日(星期五) 

活動時間：上午 10:30-11:30 

活動地點： 1 樓馬可堂 

活動名額： 15 人 

活動對象：會員 

活動內容：講解常見的癌症徵狀，討論及早診   

          斷和治療的重要性，講解防癌之道 

          與健康生活的關係。 

負責職員：盧生 

報名方法：向中心職員報名 

A4 ： 2021年 11 月 

健康講座-頸腰背護理 
 

活動日期： 2021 年 11 月 19 日(星期五) 

活動時間：上午 10:30-11:30 

活動地點： 1 樓馬可堂 

活動名額： 15 人 

活動對象：會員 

活動內容：講解脊柱的構造及頸、腰背的簡單 

          日常護理及運動。 

負責職員：盧生 

報名方法：向中心職員報名 

A6 ：英文會話班 
 

活動日期：預計 2021 年 11 月開課 

活動時間：下午 5:00-6:15 

活動堂數：共 12堂(逢星期四) 

活動費用：$7 (共 12 堂) 

活動地點：中心活動室 

剩餘可報名名額： 3 人 (額滿即止) 

活動對象：會員 

活動內容：教授長者一些簡單的英語說話。 

負責職員：周姑娘 

報名方法：有興趣者可前來中心前台報名。 

活動編號：   

661 

活動編號：   

571 
活動編號：   

568 

活動編號：   

693 
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以下 A 項活動任選報名登記: 

A7 ：認知障礙症支援服務 
 

活動名稱：有里蹤跡防走失講座 

時間日期： 2021 年 11月 16 日 (星期二) 

活動時間：下午 2： 30 － 4 ： 30 

活動地點：中心活動室 

活動內容：講座共分兩部份，首部分由賽馬會「友里蹤跡」社區計劃的註冊社工向認知障礙症   

          患者的照顧者講解如何防止長者走失的資訊，而另一部份將由計劃的工作員向參加 

          者派發追蹤裝置「守護蹤」，並講解使用方式 

活動對象：會員（認知障礙症的照顧者優先） 

活動名額： 12 人 

活動費用: 全免 

負責職員: 胡先生 

報名方法：於中心櫃檯報名 

備    註：此活動與 賽馬會耆智園「友里蹤跡」社區計劃合作。 

  參加者在到訪心期間均需佩戴口罩並且在活動前使用酒精搓手液清潔雙手。 

A8 ：「智」醒家居好幫手  
 

時間日期： 2021 年 11月 23 日 (星期二) 

活動時間：下午 2： 30 － 3 ： 30 

活動地點：中心活動室 

活動內容：中心向會員提供簡單的生活輔助工具，輔助會員應付日常生活遇到的困難（如定時服 

          藥、關煮食爐、處理約會和覆診時間等）。 

活動對象：中心會員 

活動名額： 20 人 

活動費用: 全免 

負責職員: 胡先生、鄭姑娘 

報名方法：於中心櫃檯預約進行評估和作簡單面談，通過評估後方可參與 

備    註：此活動受社會福利署「新視野，同創持續效益」地區綜合活動撥款計劃資助 

A9 ：中心 11 月份義工剪髮服務  
活動日期： 2021 年 11月 20 日 (星期六)              活動地點： 中心活動室 

活動時間：上午 10 時至中午 12 時                    活動對象：中心會員 

活動內容：中心剪髮義工為會員提供剪髮服務          活動費用：全免 

活動名額： 15 個                                   負責職員：胡先生 

報名方法：中心將於有報名的參加者內進行抽籤，並抽 15位的會員接受義剪服務。 

   抽籤將由 11 月 5 日開始接受報名，並於 11月 12日停止接受報名。 

   中心將於 11 月 15日於中心內公佈抽籤結果。 

備    註： 

1. 因受疫情的影響，剪髮服務需要控制人流，中心工作員會為中籤者安排剪髮時段，敬請準時出
席。 

2. 參加者於活動事前須先以洗髮水清潔好頭部。 

3. 於剪髮期間，會員需要保持口罩戴上，會員請自備口罩於剪髮後替換。 

活動編號：  628 

活動編號：  565 

抽籤活動 
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香港互勵會鄭裕彤敬老中心     

      2021 年 11 月份通訊 

中心開放時間 
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 公眾假期 

上午 9:00 至 下午 6:30 
(午膳時間 1:00-2:00) 暫停開放  

上午 9:00 至 
下午 6:15  

上午 9:00 至 
下午 1:00  

暫停開放 

中心地址：九龍紅磡黃埔花園第八期 M字樓 (小巴站上蓋) 
中心電話： 23309682 / 21074600 / 21941119 
中心網頁： https://www.hkmea.com/ 
 
申請會員資格：正式會員(60歲或以上)       準會員(50歲至 59歲) 
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中心會員憑有效會員証可借 
閱中心圖書架上圖書，借閱日 
數為 14日， 逾期歸還者每日罰款一元，直到歸
還為止。借書及還書時間依據中心開放時間，可
續借一次。 
 

註：受疫情影響，借書服務暫停至另行 
    通知。 

 

 

發掘及接觸區內缺乏支援或被隔離之長者，提

供輔導服務、轉介服務、義工服務配對、社區

諮詢或其他定期服務。 

對象：居住於黃埔花園、海名軒、海濱南岸、

維港星岸之 60 歲以上長者。 

負責職員：胡生 

 

 

由 2018 年 10月開始，中心受社署資助開展兩
個新服務。當中包括： 

(1)認知障礙症服務 

服務對象：(a)患有認知障礙症的長者  

          (b)照顧認知障礙症的家屬  

          (c)社區人士 

(2)有需要照顧者服務 

服務對象：照顧一名 60 歲或以上的體弱長者 

          (如：行動不便之人士、需高度照    

          顧之人士)的起居生活之人士。 

*備註：詳情請向社工職員查詢。 

 

 

 

社會福利署向受資助非政府機構之監督制度稱
為「優質服務制度」，此制度共分 16個服務
質素標準，當中包括： 

 

標準(15)申訴 

如有需要，可透過書面、致電或親臨中心

表達意見。 

標準(16)免受侵犯 

中心採取一切合理步驟，確保服務使用者

免受侵犯。  

 

*中心將根據以上標準制定相關服務資料及指
引，如有任何問題，歡迎向職員查詢。 

 

中心義工招募 
中心現誠邀退休、社區人士和中心會員，參與本年度以下的義務工作和活動。 

 

 
  
  
  
  
  
  

如您有興趣成為義工，歡迎向社工胡生或鄭姑娘查詢。 

~~ 中心服務~~ ~圖書閣~ 

服務資訊  

~~ 中心服務~~ 

項目 內容 備註 

送暖義工 上門關懷探訪區內獨居或有需要長者並為區內有需要長者送上物資。 非定期 

電話慰問義
工 

定期於中心致電慰問區內獨居或有需要長者，慰問及提醒長者參與中心活動，
並在有需要時轉介社工跟進。 

每月 

一次 

活動協助義
工 

協助推行中心活動，例如中心當值、健康檢查、例會、飯盒服務、講座等。 
定期 

進行 

SQS 服務質素標準 


