
       社區上疫情漸見放緩，但中心的防疫措施仍不敢鬆懈，多個月來感謝各位家長及學員

的忍耐及配合。 

       在疫情下，雖然學員未能如以往般與家人一起歡渡生日，但於職員及朋友陪伴下一起

唱生日歌，吃蛋糕，於歡笑聲中渡過了一個不一樣的生日會。今期就與大家分享一下我哋

咁多位壽星仔及壽星女的生日會，齊來為他們祝賀。祝願他們身體健康，開開心心! 



                                                                                           

 

季節性流感和接種季節性流感疫苗之重要性 

 

甚麼是流行性感冒？ 

流行性感冒(簡稱流感)是一種由病毒引致的疾病。流感可由多種類型的流感病毒引起，而本港最

常見的是 H1N1 及 H3N2 兩種甲型流感和乙型流感。 

而本港全年都有流感病例，但一般在一月至三月/四月及七月至八月較為常見。 

 

流行性感冒土有什麼症狀 ?  

病毒主要透過呼吸道飛沫傳播，患者會出現發燒、喉嚨痛、咳嗽、頭痛、肌肉疼痛、流鼻水及全

身疲倦等症狀。患者一般會在 2 至 7 天內自行痊癒。 

 

誰會比較容易染上流感 ? 

免疫力較低的人和長者一旦染上流感，可引致較重病情，並可能會出現支氣管炎或肺炎等併發

症，嚴重時更可導致死亡。健康人士亦有可能發生嚴重流感感染。 

 

接種季節性流感疫苗有何重要性？ 

接種季節性流感疫苗是其中一種預防季節性流感及其併發症的有效方法，亦可減低因流感而入

院留醫和死亡的個案。 

 

哪些人士該優先接種季節性流感疫苗？ 

一些人士會有較高風險患上嚴重流感或將流感病毒傳播到其他高危人士，因此他們應優先接種

季節性流感疫苗包括: 孕婦、居於安老院舍的長者、居於殘疾人士院舍的長期宿友、50 歲以上的

人士、有長期健康問題的人士以及醫護人員等等。 

 

為何有些人接種了流感疫苗仍然會感染流感 / 有流感樣病徵？ 

流感疫苗不可以提供 100% 的保護作用但能降低患病、出現併發症和死亡的風險。 

 

參考資料： https://www.chp.gov.hk/tc/features/100764.html#FAQ1  

 



伸展膝前方大腿肌肉 

 

-俯卧在床，左腳向上 

 彎起，用手握住左足  

 踝； 

-保持 10 秒，左右各重     

 覆 5 次。 

-如手長度不足可用毛  

 巾協助。 

伸展膝後方的大腿肌 

肉 

-坐在床邊，左腳伸直   

 放床上，右腳放地 

 面，身向前傾壓，保  

 持 10 秒，左右各重覆  

 5 次； 

-如手長度不足可用毛  

 巾協助。 

鍛練橫跨髖、膝關節 

前方的大腿肌肉 

-練力帶圈套在雙足踝   

 位置； 

-扶著椅背/牆站起，左 

 腳伸直向前舉起，保    

 持 10 秒，左右各重覆 

 5 次 

鍛鍊橫跨膝外側的大 

腿肌肉 

-練力帶圈套在大腿位   

 置； 

-坐在椅上，雙腳向外  

 分開，保持 10 秒，重 

 覆 5 次 

    

                                          
 

近月疫情反覆，少出街少運動，一有機會想行遠少少，卻出現膝頭痛

真掃興。如果膝關節出現紅腫熱、疼痛，膝蓋活動時發出「喀喀」

聲，剛起床時或久坐後關節變得僵硬，上落樓梯或蹲下時雙膝酸軟乏

力，可能患上退化性膝關節炎。 

 

成因眾多 非長者獨 

除年老退化之外，膝關節曾受傷、肥胖、工作上重複性站蹲、長時間背負過重物件、坐立及步

行姿勢不良、腿部肌腱疲弱不足以應付過量的運動等原因，也會增加膝關節的負荷，加快磨蝕

關節軟骨及骨骼表面，致骨質增生及關節內空間減少，引發膝痛及退化性關節炎。 

 

善用冷熱敷  莫濫用護膝 

要舒緩膝關節炎症，除了按醫矚服藥，亦可透過物理治療的方法，舒緩痛楚及改善症狀。膝關

節出現紅腫熱急性炎症徵狀時，可用冷敷冷卻及止痛消腫。膝關節不再發熱，轉變為僵硬酸痛

等慢性病徵時，可用熱敷改善血液循環及放鬆肌肉。選購護膝用具前宜先諮詢醫護人員的意

見，選擇合適的款式及配戴時間，配合針對性運動，方有助康復。 

 

膝關節運動 

以下為大家介紹膝關節運動，改善膝關節僵硬，放鬆繃緊的軟組織，改善血液循環舒緩痛症；

鍛鍊膝部周邊的肌肉力量，以減輕膝關節的負荷。如有疑問，請向醫生或治療師查詢。 

物理治療師 曾德儀 



















 

 





SQS 服務質數標準 5-8 

標準 5-人力資源 

服務單位/機構實施有效的職員招聘、 

簽訂職員合約、發展、訓練、評估、 

調派及紀律處分守則。 

標準 6 -計劃評估及收集意見 

服務單位定期計劃、檢討及評估本身 

表現，並制定有效的機制，讓服務使 

用者、職員及其他關注的人士就服務 

單位的表現提出意見。 

標準 7-財務管理 

服務單位實施政策及程序以確保有效 

的財政管理。 

標準 8 -法律責任 

服務單位遵守一切有關的法律責任。 



新入職同事介紹 
 

您哋好呀！我係新入職嘅導師 I廖姑娘 Carol， 

好髙興可以同大家一齊相處，共同努力， 

營造愉快嘅學習環境。 

 

女學員 48 位 

52 10 6 

56 45 

(服務統計資料截至 2020年 9月 ) 



保良局劉陳小寶綜合復康中心 

電      話 ： 3525 0898  

傳      真 ： 3525 0882 

電子郵箱： tinyanirc@poleungkuk.org.hk 

地       址：天水圍天恩邨服務設施大樓五樓及六樓 

                             印刷品 

殘疾人士院舍牌照編號 : L0353 

督  印 人：營運經理/張宋銘 

編輯小組：副經理/吳婉華、社工/趙婉婷、 

                    福利工作員/湯瑞芳 

歡迎學員、家長及各界人士就中心的服務發表意見。來稿刊登與 

否，恕不發還。除運用此途徑外，亦可透過以下方法給予意見 

  

         中心的意見箱 

         致電中心 3525 0898 與中心經理聯絡 

         傳真至 3525 0882 或致函中心經理 

   致電總部 2277 8888 與保良局助理社會服務總                

   幹事(康復服務)或社會服務總幹事聯絡 


