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很期待每次季刊出版，又可以與大家分享正能量及回顧中心的點滴。今季與大家分享中國文學大師、

諾貝爾文學獎得主---莫言的簡約言論，共勉之。 

有時候，心裡有事，想找個人傾訴，於是打電話，沒有人接啊！睡覺吧。第二天，電話撥回來了，可

是你已經沒有想說的情緒。有時候，看見一件衣服很喜歡，沒適合尺碼，過幾天有了，你卻失去了擁有的

欲望。 

所以，何必念念不忘，何必苦苦執著。你是自己的作者，又何必寫那麼難的劇本。後來的後來，你會

知道，那些所有你以為過不去的過去，都會過去。生命中總有那麼一段時光，充滿不安。可是，除了勇敢

面對，我們別無選擇。 

有一天「我」字丟了一撇，成了「找」字，為找回那一撇，「我」問了很多人，那一撇代表甚麼？商

人說是金錢，政客說是權力，明星說是名氣，軍人說是榮譽，學生說是分數…… 

最後，「生活」告訴「我」，那一撇是「健康和快樂」，沒有他們，甚麼都是浮雲。 

莫言講這樣簡約的話，講到人心坎裡頭去，真不愧為諾貝爾文學獎得主。中心會繼續為學員提供適切

的護理服務及舉辦多元化的訓練與活動，讓學員向大家展現「健康和快樂」的笑容。 
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登革熱 
 

近來新聞不斷報導登革熱新增個案的消息, 究竟我們可以

如何預防登革熱呢? 

 

登革熱是一種由登革熱病毒引起的急性傳染病，常見於熱帶及亞熱帶地區。此病毒共

有四種不同血清型，每一型均可引致登革熱及重症登革熱（又稱為登革出血熱）。 

第一次感染登革熱的病情一般都比較輕微，但亦可能會出現高燒、嚴重頭痛、後眼窩

疼痛、肌肉關節痛、嘔心、嘔吐、淋巴結腫脹以及出疹的病徵。病癒後對該血清型病毒會

產生終生免疫能力，但若隨後感染其他血清型的登革熱病毒時，出現重症登革熱的機會則

較高。 

重症登革熱其實是一種由登革熱所引起的併發症，病情嚴重者可導致死亡。重症登革

熱患者初期會出現發高燒、面紅及與登革熱相關的一般病徵。高燒可維持 2 至 7 天，而體

溫甚至可達攝氏 40度。其後，患者或會出現嚴重腹痛、持續嘔吐、呼吸急促、乏力，和出

血症狀，如皮膚出現瘀斑、鼻或牙齦出血、甚或內出血等。最嚴重會導致血液循環系統衰

竭、休克及死亡。 

由於目前並未有針對登革熱的治療方法，而患者一般都會自行痊癒，症狀療法可助紓

緩不適。重症者則須接受支援性治療，而保持血液循環系統的運作。只要有適當的診治，

重症登革熱的死亡率不足百分之一。 

歸根究底登革熱病毒是經由蚊子傳播。故最佳預防方法就是清除積水，防止蚊子滋

生，以及避免被蚊子叮咬了。 

 

資料來源:衛生防護中心: https://www.chp.gov.hk/tc/healthtopics/

content/24/19.html 

   註冊護士 黎子宗 
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 肩周炎 

肩周炎是者常見的毛病，它是由於圍繞肩關節的軟組織發炎而形成，多發生在五十歲以上的人

士，又名「五十肩」或「凝肩」，患者以女性多。 

病因 

真正引發肩周炎的病因不詳，但可能因肩關節部位受創傷或勞損引起，亦有些情況與肩部正常活

動減少有關，例如在中風後或肩部附近組織動過手術後。 

病徵 

起初，肩關節部位出現痛楚，漸漸疼痛加劇，甚至影響患者不能側睡向痛肩的一方。及至痛楚減

少後，關節部位卻逐漸變僵硬，以致肩膀活動幅度減少及受阻，影響一些日常活動如穿衣、梳

頭、提物件等。 

治療 

1.如感到肩關節痛楚時，可用暖敷護理患處，以減輕痛楚。 

2.適當的物理治療，可減輕痛楚，並將病情縮短。 

3.藥物治療可有助減少痛楚但必須按醫生指示下才可使用，以免引致副作用。 

4.應注意日常家居護理及適當運動，並配合病情發展，以助患者早日康復。 

當關節仍然十分痛楚時，應該： 

1.儘量減少用痛手提舉重物。                             

2.避免集中或重複使用同一肩關節，應輪流交替使用。 

3.避免過分扭動肩關節及側睡在痛手一邊。       

4.進行自我照顧的活動時應多用好手，以下是一些可用的方法： 

-穿衣：可先穿痛手，然後才穿起好手。 

-洗澡：可用長毛巾擦背，好手放在肩部之上，執毛巾一端，痛手伸到背後，執毛巾另一端。然後

用好手用力向上拉起。或鼓勵患者用長柄刷取替毛巾去清洗背部。 

-梳頭：可用好手取替，或利用一些較長柄的梳用痛手梳頭。 

-洗頭及洗臉：都可以用好手代替。 

-切食物：可選用較輕的刀切食物以免因用重力加劇肩關節痛楚，另外肉類可用碎肉機攪碎。 

5.患者可做輕微的肩部運動，例如「鐘擺運動」，以增加局部血液循環、放鬆肌肉以及減少痛楚。

做運動時應根據自己能夠承受痛楚的程度去進行，手上不要握重物，且動作不需太大，以免增加

痛楚。 

當痛楚減少，但肩關節的活動幅度受阻時： 

1.日常多用痛手，並作適當伸展肩部運動，以減少肩關節僵硬。     

2.若有任何疑問，可向醫護人員或治療師查詢。 

 

資料來源 

https://www.elderly.gov.hk/tc_chi/common_health_problems/bones_and_joints/frozen.html 

職業治療師 黃俊豪 
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濕地公園一日遊! 
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 Yeah ! 我地參觀

合味道！ 

參觀完畢食餐飽！ 

開開心心

遊機場! 
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型男 5 壯士? 

D  動物好得意啊!
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你去咗邊? 

原來爬蟲館有好多兩

棲動物睇架！ 
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09/06/2018 廚神小組 

好多學員都是個美食家，他們除了

懂得吃外，還懂得做呢！因有一群

廚神義工定期到中心教授煮食，細

心協助學員準備材料及製作食物。

今次他們煮出「叉燒腸粉」，真是

色香味俱全呢！ 

每月一次的飲茶活動 

義工們每月也會帶學員到茶樓飲

茶，學員都會自己點選喜歡的食

物，學習填寫點心紙及付款。中

式 PIZZA（簿餐）是他們的最愛

呢！ 
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家屬巡禮 ─ 1819 中心環境

中心雖然啟用多年，環境設計及設備未必會有很大的變化，大部份家長

對中心環境均已十分認識。然而隨著時日過去及學員的需要轉變，設備

上總有著一些轉變；故中心不定時邀請家長到訪參觀，讓家長知悉中心

環境上的最新狀況，同時獲得中心服務相關的資訊。 
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冷凍肩「解凍」有法                         

定義 

冷凍肩，正式名稱為「沾黏性肩關節囊炎」，意思是肩關節周圍的軟組織慢性發炎，令整個肩關節在

各個方向的關節活動都受到限制，猶如被放入冷箱冷凍，變得僵硬無法活動一樣。由於常發生在五十

歲左右的中年人身上，故此又稱五十肩。 

病徵 

冷凍肩的主要的症狀是肩部持續性疼痛，關節僵硬，手臂難以舉高或觸摸背脊，影響到日常生活如梳

頭穿衣刷背。嚴重的話，睡覺時壓迫到肩部都會痛到難以入睡。 

成因 

冰凍肩的常見原因，包括肩關節周圍軟組織因受傷、長期勞損或退化引致慢性發炎，與周邊組織產生

黏連，加上病人因為怕痛而不敢活動肩關節，結果越不動，關節越僵硬，形成冰凍肩。其他本身不屬

於肩關節的問題，例如上肢骨折之後長時間手掛固定等，也可能造成冰凍肩。 

物理治療方法 

經醫生診斷為冰凍肩，而炎症情況得到藥物控制後，物理治療師會教病人利用熱敷紆緩痛楚及放鬆肩

關節周邊軟組織，然後透過被動及自主運動，逐步增加受影響肩關節的活動度。隨著肩關節活動得越

多，關節囊膜自身會分泌更多關節液，幫助潤滑關節活動。在復康的後期，當肩部炎症及痛楚明顯改

善之後，便要逐步鍛鍊肩關節周邊肌肉群的力量，以應付日常生活所需及預防冰凍肩復發。 

 

 

           

 
熱敷 

-利用電熱墊/暖水袋，紆緩痛

楚及放鬆肩關節周邊軟組織 

上肢提舉運動 

-雙手握長棍/直傘，好手協助推高

壞手，增加肩關節活動度 

鍛鍊肌力 

-在復康的後期，使用輕磅啞鈴/水

樽提舉，逐步鍛鍊肩部肌肉力量 

   

以下三個肩關節治療方法，供大家參考。如有疑問，請向醫生或治療師查詢。 

物理治療師曾德儀 

https://zh.wikipedia.org/zh-hk/%E6%B2%BE%E9%BB%8F%E6%80%A7%E8%82%A9%E9%97%9C%E7%AF%80%E5%9B%8A%E7%82%8E


 

11 

                                                                    11 

 

服務質素標準 1-4 

服務質標準 1-服務資料 

服務單位需製備說明資料，清楚陳述其宗旨、目標和提

供服務的形式，隨時讓公眾索閱。  

服務質素標準 2 -檢討及修訂政策和程序 

 服務單位應檢討及修訂有關服務提供方面的政策和程

序。 

服務質素標準 3-  運作及活動紀錄  

服務單位存備其服務運作和活動的最新準確記錄。  

服務質素標準 4 - 職務和職務  

所有職員、管理人員、管理委員會和/或理事會或其他

決策組織的職務及責任均有清楚的界定。 



  

 

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

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 

男學員: 53 人 女學員: 48 人

總人數: 101
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學員人數統計表 

總人數: 101 人 日間訓練服務 綜合職業訓練服務 

56 人 

45 人 

           印刷品 

(殘疾人士院舍條例) 豁免證書編號: C0902 

督 印 人：經理/張宋銘 

編輯小組：副經理/程鳳玲、福利工作員/李佩玲 

總人數: 101 人


