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護老情真第四十五期 

 

基督教           改善家居及 

香港崇真會          社區照顧服務  
地址：新界大埔廣福邨廣平樓地下 130-131 室 

電話：2657 5522  傳真:2656 9822  電郵:eh@ttmssd.org 

   2016 年 7 月 

     第四十五期 

                        今期內容 

 
轉瞬間，2016 年已過了一半。踏入七月，炎炎的夏日已來臨，在

炎熱的天氣下，大家多半不想外出活動，若長時間待在家中可進行

什麼既有益身心又可消磨時間的活動呢? 

 

大家仍記得上期「健康 Fit 一 Fit」由本隊的物理治療師及社工講

解長者跌倒的原因及防跌的要點。本期通訊則為大家介紹簡易的防

跌運動，長者無論天氣陰晴也能在家進行輕便的運動，減低跌倒的

風險。 

 

本隊喜獲社署「老有所為活動計劃」資助，舉辦為期一年的「家‧

關愛共融計劃」，此計劃內容包括：為患有認知障礙症的長者提供

『社區導向活動』，讓體弱長者重新接觸社區；在傳統節日舉辦節

慶活動，讓長者及其家人一起外出慶祝；每季與義工一起舉辦『長

者祝壽』活動；最後是舉辦『認知障礙症小組』，讓患病長者為未

來可能出現的退化情況作好準備。是期通訊將在『活動透視鏡』一

欄與大家分享已舉辦的各項活動的花絮，亦希望長者日後踴躍參與

其他活動。至於『生命驛站』則與大家分享一對年長夫婦的相處之

道，這兩口子如何互相扶持走過人生的每一個階段，希望讀者能從

中得到啟發。最後當然少不了『好書推介』及『皆大歡喜』兩個專

欄，歡迎大家踴躍參加有獎遊戲。 

 
 
 

主任隨筆： P.1 

健康 Fit 一 Fit： 

防跌運動不可少 

P.2 

至 3 

活動透視鏡： 

「家‧關愛共融 

計劃」 

P.4 

至 5 

生命驛站： 

你快樂、所以我

快樂 

        

P.6 

皆大歡喜 

好書推介 

 

資源閣 

意見大搜查 

P.7 

 

 

P.8 
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物理治療師 伍耀斌 

社工 馬劍盈 

 

一、前言 

 世界衛生組織(2010)指出對於活動能力較差的長者，規律的身體活動可以減少近

30%的跌倒風險。缺乏運動，例如長期於家中坐下或卧床都會加速肌肉流失，降低長

者的平衡力及協調力，令跌倒風險上升。因此，有規律而又合適的運動有助促進身體

健康及預防跌倒。 

 

二、事前準備 

 由於每位長者的身體狀況不同，長者需瞭解自己的體質，量力而為，不要勉強進

行過於劇烈的運動。首先，運動前應該避免吃得過飽或飢餓，並需穿著舒適和厚薄適

中的運動衣和具防滑功能的鞋。長者應避免於凹凸或濕滑的地面上進行運動，並可於

運動前預準備一張穩固、沒有滑輪的椅子作中途休息之用。 

 

三、培養運動習慣 

 持之以恆的運動習慣是預防跌倒的重要元素。對於一向沒有運動習慣的長者，可

考慮進行以下的伸展及椅子運動： 

熱身 / 伸展運動 
 

1. 雙肩向上聳 

2. 維持 5 – 10 秒 

3. 然後盡量向下垂低 

4. 維持 5 – 10 秒 

5. 還原位置 

6. 重覆 3 – 5 次 
 

 

1. 坐下，腰背略為離開椅背 
2. 保持腰背挺直，前臂提起平腰 
3. 上身慢慢盡量向右後方轉 
4. 維持 10 – 30 秒 
5. 還原後做另一邊 
6. 每邊重覆 3 – 5 次 

防跌運動不可少 
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椅子運動 
 

 

1. 先提起右腿，然後放下 

2. 再提起左腿，然後放下 
3. 共提腿 10 – 15 次 

 

 

 

 

 

1. 先提右腿，雙手同時在左方拍掌 

2. 然後放下 

3. 再提左腿，雙手同時在右方拍掌 

4. 然後放下 
5. 重覆 5 – 8 次 

 

 

四、注意事項 

以往沒有運動習慣的長者，開展運動時必須循序漸進，可以考慮先由伸展運動開

始。同時，長者亦可以根據「自我竭力程度評分表」(見下表)，控制運動強度在3至5

分之間，並須按個人體能作出相應調節。 

運動時需保持呼吸暢順，留意身體變化，如感到呼吸困難、頭暈、胸口有壓力等，

應立即停止運動，並徵詢醫生的意見。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

參考資料︰ 

1. 世界衛生組織(2010)關於身體活動有益健康的全球建議；日內瓦：世界衛生組織。 

2. 康樂及文化事務署(2014)長者健體計劃 

自我竭力程度評分表 

0 毫無感覺 

1 很微弱 

2 微弱 

3 中度 

4 稍吃力 

5 吃力 

6 相當吃力 

7 非常吃力 

8 非常非常吃力 

9 極度吃力 

10 筋疲力盡 



4 

護老情真第四十五期 

 

 

    本單位是年度獲社會福利署 2016-2017「老有所為活動計劃」資助，舉

辦「家‧關愛共融計劃」計劃，透過鄰里義工的協助，為體弱長者舉

辦多姿多彩的戶內及戶外活動，包括生辰展關懷、社區導向活動、認

知障礙症支援小組及節日慶祝活動等等，讓長者可以接觸新事物，享

受愉快的晚年生活。 

*社區導向活動* 

由義工及護老者帶領長者走進社區，到酒樓品茗及 

逛超級市場，讓長者重新接觸社區，亦可加強長者的認知能力。 
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*節日慶祝活動* 

舉辦旅行活動，讓家人與長者一起慶祝雙親節。 

 

*生辰展關懷* 

由義工舉辦生日會，為長者賀壽。 
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生命驛站︰ 
你快樂、所以我快樂 — 劉炳鳳 

 

我於 1935 年出生，年輕時在鄉間生活，每天辛

勤耕作，但仍不能得到溫飽。機緣之下，經親友

介紹認識到我現在的丈夫，至今我們結婚已經五

十九年了。 

 

雖然結婚前我與丈夫素未謀面，但婚後我們的感

情一點一滴地累積。我丈夫是個心地很善良的

人，他對家庭也很有責任感，兩口子雖然生活艱

苦，更需要養育子女，但我們從未因此而爭執。

丈夫脾氣很好，有時儘管我無理取鬧，他也只是

默不作聲。我做了數十年的家庭主婦，無論我煮

甚麼食物，即使不好吃，丈夫也從來不作聲，可能他也明白妻子天天煮食，

有時亦是一件苦差，所以他會協助洗碗碟和做家務，夫妻間可能就需要這種

互相尊重及體諒。 

 

五十多年來，我與丈夫都是互相照顧，相伴到老。但隨着年紀漸長及身體轉

差，我與丈夫需要的照顧亦增加，現時我們兩人均接受崇真會改善家居及社

區照顧服務的支援。在日常生活中，我仍會在能力許可下盡力去照顧丈夫，

因丈夫記性不太好，聽力亦差，所以我會協助他購物、提醒他服藥，更會經

常陪伴着他。現在，我唯一的希望是我倆可健康地一起生活下去。 
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       皆大歡喜 
一些成語可以從字面來判斷語意，請大家動動腦筋，將下列成語與造字配

對，完成後將答案交回本隊，答中者可獲精美禮品乙份。 

 

       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
上期答案如下︰ 

一  (例)       季         臨門 

一          福         平安 

 四          帆         風順 

 五         團         和氣 

1.井底之蛙    2.火上加油    3.病從口入  
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如對本隊服務有任何意見，歡迎來電或將意見郵寄或傳真給我們，謝謝！ 

    督印人：服務督導主任黃慧嫻  編輯小組：中心主任林少芳、社工馬劍盈

-------------------------------------------------------------------------- 

 

 

 

郵寄地址 
 

 

 

 

 

 

基督教香港崇真會社會服務部 

改善家居及社區照顧服務（大埔區） 

地址︰大埔廣福邨廣平樓地下 130 至 131 室 

電話：2657 5522 

傳真：2656 9822 

好書推介 

書名：《有一天你也會變老：父母最需要你做的 39 件事》 

「有一天你也會變老」，這是一句多麼殘酷又寫實的話，生老病死是

人生必經的階段，同時也是生命美麗的蛻變。當你看到一頭銀髮、

滿臉皺紋卻堆著笑容的老人家，他們散發出的慈祥及生命力，讓你

的心也充滿正能量。 

相信大家都希望摯愛的父母能平安、健康，但天有不測之風雲，作

為子女的我們應該如何面對父母自理能力逐漸下降？本書提供了許

多實用的建議，並列出父母最要子女關心及協助的事項，讓子女在

照顧年長父母時可從容面對，亦可避免因照顧問題而造成家庭衝突。 

本隊的服務使用者如欲借閱此書，請致電 2657 5522 與社會工作員馬姑娘聯絡。 


