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Tsung Tsin Mission of Hong Kong  Tai Po Enhanced Home and Community Care Services  

你不要害怕，因為我與你同

在；不要驚惶，因為我是你的

神。我必堅固你，我必幫助

你；我必用我公義的右手扶持

你。(以賽亞書 41:10)  



 

 應雨廷註冊中醫師 

   (仲心中醫館) 

合谷穴  

位置﹕手背虎口，大拇指與食指掌骨

間。 

方法﹕輕輕用拇指指腹按壓合谷穴，每

邊按壓各約 3～ 5分鐘。 

功效﹕能舒緩痛症、疏散風邪，開關通

中府穴 

位置﹕將右手食指、中指及無名指合

攏，放在左邊鎖骨對下的胸窩上，中

指指腹按著的位置；反之亦然。 

方法﹕把手指合攏，手指微微向前似

隆起，再輕輕拍打中府穴，每側拍打

各約 1～ 2分鐘。 

功效﹕清宣肺氣、瀉胸中熱邪。 
湯水 

五指毛桃煲瘦肉湯  

功效﹕補肺健脾，益氣化痰，適合氣血體  

弱者飲用 

材料(四碗份量)﹕五指毛桃 30 克、南北杏

各 20 克、陳皮 1塊、瘦肉半斤（素食者可

使用腰果及合桃代替瘦肉） 

做法﹕1.洗淨材料 

2.把材料放入煲中，加水以大火煲滾，再

轉中細火煲大約 45分鐘即成。 

運動 

適當進行運動鍛鍊，能使血氣運行

通暢，每次運動至身體微微出汗及

有温熱感為度。 

長者可進行坐式八段錦鍛鍊 (影片

摘取自房協長者安居資源中心在

Youtube 頻道的片影) 

從中醫的角度看，新冠病毒肺炎與中醫病證「時行感冒」表現相似，皆具廣泛傳染性及流

行性，此時人體正值邪正鬥爭狀態，正所謂﹕「正氣內存、邪不可干」，若人體正氣不足，

病邪則容易入侵人體，故此，要預防感染新冠病毒或希望病後能盡快恢復體力，便需要保

持良好的生活動習慣，例如﹕多做運動、攝取有益食物、進食定時定量及早睡早起，最好

能在晚上 11時前入睡，有助保存陽氣，使臟腑經絡運行通暢。 

穴位按壓 

如患上時行感冒，患者可按壓下列穴位，以舒緩病徵引起的不適。 
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 健康 fit一 fit-從中醫角度舒緩新冠病毒 



 

近幾年，流感及新形冠狀病毒均有在社區有爆發，不少長者及家人可能已曾感染病

毒。長者染疫後，身體活動能力及耐力可能有所下降，日常活動亦有可能容易出現

氣促、氣喘等狀況。適量的運動可以幫助長者在感染流感或新形冠狀病毒後的復

康，有助長者循序漸進適應生活。 

在進行運動時，應留意長者的勞累程度。一般來說，運動的強度應該會使長者稍微出

汗，但不會影響其對話，亦即下表的 4-6 分區間。 

運動自覺強度 強度區分 說明(依個人主觀心理因素也會各有不同) 

1 極低強度 幾乎不用費力，躺沙發追劇等。 

2 輕微強度 可以維持這種狀態一整天，能夠進行一般交談。 

3 呼吸稍微有一點喘，但仍然覺得是很舒服的狀態。 

4 中等強度 開始微微出汗，但能夠輕鬆進行一般對話 

5 出汗更多但仍可以對話 

6 感覺呼吸喘更並且爆汗，能夠說出 1-2 句完整句子的程度 

7 劇烈/ 

高強度運動 

感覺全身很熱，喘到無法說出完整句子的程度。 

8 無法完整說出一個詞，呼吸非常喘。 

9 非常艱苦 無法說話，快不行了，感覺無法再繼續。 

10 盡最大努力 撐不下去，已無法再繼續運動了。 
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以下是一些適合長者在家中進行的運動，長者可以在家人或照顧者的陪伴下，在安

全的環境進行運動。運動前，請準備一張有靠背的椅。  

1. 坐姿踏步 

 

坐在靠背椅上，腰背挺直，略為離開椅背。 

左右腳交替原地踏步 15 秒，休息 10 秒，重

複 5次。 

若長者適應並感覺輕鬆，可將運動時間加長

至 30秒，休息 20秒，重複 5次。 

此運動的目的在於鍛鍊長者的心肺功能及

下肢活動能力，以幫助長者應付日常生活的

需要。 

護老天地-新冠流感案例多 復康運動有幫助 物理治療師趙祉安 



 

2. 坐姿踢腿 

 

坐在有靠背的椅上，腰背挺直，略為離開

椅背。 

伸直一條腿，並保持住，慢慢數 5秒，之

後慢慢將腿放下。 

重複以上動作 10次為 1組。用另一條腿

做同樣的練習。 

若長者適應並感覺輕鬆，可休息 1分鐘後

再做多 10次(1 組)。  

此運動的目的在於鍛鍊長者雙腳的力量及

耐力。 

3. 坐姿轉腰 

 

坐在有靠背的椅上，腰背挺直，略為離開

椅背。 

前臂提起平腰，上身慢慢盡量向右後方轉， 

維持 10 秒，還原後做另一邊。每邊重複 5 

次。 

此運動的目的在於鍛鍊長者的腰部活動幅

度及坐姿平衡力。 
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長者可在照顧者的陪同下，每天在家中進行一套運動，以協助重新建立身體的力量及

耐力；然而，因應每位長者的情況，以上的運動未必適合所有長者。若家人或照顧者

有任何疑問，應先徵詢醫護人員的意見才和長者進行以上運動。 

參考資料:  

Cuenca-Zaldivar, Juan Nicolás et al. “Effects of a Multicomponent Exercise Program on Improving Frailty in Post-COVID-19 
Older Adults after Intensive Care Units: A Single-Group Retrospective Cohort Study.” Biology vol. 11,7 1084. 20 Jul. 2022, 
doi:10.3390/biology11071084 

Everaerts, Stephanie et al. “COVID-19 recovery: benefits of multidisciplinary respiratory rehabilitation.” BMJ open respiratory 
research vol. 8,1 (2021): e000837. doi:10.1136/bmjresp-2020-000837 



 

艾芬於十年前患上柏金遜症，肌肉不由自主地顫動、乏力

及僵硬，一般人看似輕而易舉的事情，對艾芬來說也是費

力的。面對難以逆轉的病情，艾芬以積極的態度面對人

生，堅持盡己之力去做，趁著藥物發揮效力時，為自己打

點事務，如梳洗、進餐及摺衣服，不希望為丈夫帶來太多

負擔。 

六年前，丈夫關先生見艾芬的活動能力日漸轉差，便決定

退休，留在家中照顧太太，協助家中事務，細心將家中每

件傢俱的櫃角套著保護膠，以免艾芬失平衡時撞傷。他坦

然這幾年很少跟朋友聚會，甚或到樓下購物，因心裡總是

掛心太太，須趕忙回家，有時候，趁著本中心職員到戶替

艾芬做復康運動時，才外出購物，好讓她有人陪伴。 

艾芬從前喜歡與丈夫外遊，隨著病情加深，現在寧可留在家中，在社區爆發疫情這幾

年，擔心感染之餘，使用公共廁所時把褲子拿緊，不讓它掉於地上已很花氣力；再加上

現時藥效只能維持約半小時的自主活動，當藥效過後，她曾試過進食時手腳動彈不得，

張開嘴巴也有困難，此時只好乖乖的坐著，不敢亂動，既怕跌倒，久坐後雙腳又麻麻痺

痺，面對自己的狀況，內心總是不好受，幸得丈夫在旁鼓勵及給予協助，以度過每個難

熬的時刻。 

關先生說﹕『每個人也有他的經歷，但總離不開生老病死的，看自己如何面對及適應。

現在我只希望好好照顧太太，珍惜與太太相處的時間，對於將來可能面對的困難，只能

接受，以感恩的心享受每一天！』並說﹕『感激太太年輕時湊大三個子女，又照顧體弱

的老爺奶奶。太太我愛你！』 

艾芬打從心底感受到丈夫對自己的關心及呵護，亦知道他照顧的辛勞，此刻盼望丈夫能

身體健康。 

艾芬接受崇真會服務已兩年，與職員熟絡，夫

婦都多謝中心所提供的復康運動，讓她持續鍛

鍊肌力，並給予專業意見；又在丈夫需要外出

覆診時，給予到戶看顧服務，讓他安心外出；

加上中心職員不時噓寒問暖，使他們感受到被

關愛，讓夫婦倆人繼續在家生活，在熟識的社

區安享晚年。 
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 生命驛站-感激遇上您 服務使用者﹕莫艾芬女士 

照顧者﹕關錦源先生 



 

津貼及服務協議每年服務量指標 議定水平 統計數字 

每名服務使用者於「每季」接受直接照顧服務時數 
平均 

18.5 小時 
 22.33 小時 

為每名服務使用者提供護老者到戶訓練時數 平均 2小時  8.2 

護老者支援計劃數目 6  17 

為有需要護老者提供的訓練/活動/計劃 18  257 

為服務使用者的護老者進行風險評估佔所有個案百分率 95%  100% 

由接收服務使用者個案起計，一個月內完成制訂      

個人照顧計劃百分率 
90%  98% 

檢討個人照顧計劃百分率 90%  100% 

津貼及服務協議每年服務成效指標 議定水平 本隊的表現 

服務使用者及其護老者滿意家居照顧服務百分率 80% 100% 

有需要的護老者滿意所接受的服務百分率 75% 88%  

服務使用者及其護老者滿意                        

所接受的認知障礙症照顧服務百分率 
75% 98%  

服務使用者或護老者滿意                         

所接受的言語治療服務百分率 
75% 94%  

中心尊重服務使用者的私人財物，在提供到戶服務及陪同外出服務時，中心職員﹕ 

1. 會提醒服務使用者小心保管私人財物及鎖好貴重物品； 

2. 不會擅自使用及外借服務使用者的物品； 

2. 不會替服務使用者保管私人財物； 

3. 不可接受服務使用者任何形式的餽贈及財物 

4. 如因應服務，例如免診取藥服務，需要拿取服務使用者的私人物品(例如身份証)，

必須事先向服務使用者講解用途，並得到他們的同意，方可提取。提取及交還私人物

品時，雙方需當面點收及簽署確認。 
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 2022-2023 年度服務數據 

 SQS 服務質素標準 13.私人財產 
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母親繽紛樂-香薰體驗 

母親繽紛樂-香薰體驗 

 活動回顧 

養氣中醫講座 

到戶認知訓練 

日間中心集體活動 

養氣中醫講座 

派糭活動 



 

督印人：服務督導主任李倩文 編輯小組：中心主任林少芳、社會工作員鍾潔瑩 
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 資源閣-配偶共用醫療劵 

戶口連結方法﹕ 

1.當使用醫療券支付醫療服務費時，配偶在陪

同下，向醫療服務提供方要求連結戶口，並出

示香港身份証、聲明配偶關係並申明同意共用

醫療券 。 

2.如配偶無法親身前往醫療服務提供者方辦

理連結醫療券戶口，可填寫一份「擁有配偶關

係的醫療券使用者共用醫療券同意書」 

使用資格﹕ 

1.兩人為合法配偶，並年滿 65 歲或以

上。  

2.在配偶雙方同意下並連結其醫療券戶

口後，可共用對方的醫療券。 

由2023年7月28日起，長者醫療券計劃已允許配偶共用對方的醫療劵餘額了，當配偶其中一

方的醫療券戶口內的餘額耗盡，即可以使用配偶戶口內的醫療券餘額。 ﹕ 

意見大搜查 

如對本中心服務有任何意見 

歡迎來電或把意見郵寄/電郵/傳真給我們。謝謝！ 

基督教香港崇真會 

大埔改善家居及社區照顧服務 

地址︰大埔汀角路 51A 號太平工業中心第四座四樓 3室 

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


