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    回顧第ᶱ季，中心冱辦了多元化及大型活動，包括烉㚡℔潭㬉

樂忲  炷宿營活動炸ˣ歷奇訓練炷職員退修日炸ˣ東西九龍漫忲

之旅炷中心大旅行炸ˣ踏ᶲ時⃱晏忻炷中心開放日炸等，讓學

員ˣ家長ˣ職員ˣ社區人士均㚱機會參冯，親身體會及見證中心

的服務及䘤展ˤ若感覺美好，⎓做精彩！若感覺糟糕，⎓做經

歷！告別 ϮϬϭϴ 年，讓大家一⎴吸⍾過往的經槿，迎接及創忈更

美好的⮯來ˤ 

踏進 ϮϬϭϵ 年，希望大家能繼續支持中心的服務，共⎴ˬ ㆸ長˭

及邁向更㚱意義的喜樂人生ˤ 
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退伍軍人症 

近期，衞生防護中心不時℔佈㚱關退伍軍人症在社區零星出現的報⮶ˤ究竟退伍軍

人症是什麼病患？跟退伍軍人㚱什麼關係呢？ 

1976 年，美國曾⎔開一次退伍軍人大會，期間引起肺炎爆䘤而␥⎵㬌病ˤ退伍軍人

症由退伍軍人桿菌引农ˤ㬌病菌多在水源環境中生長，如:水缸ˣ冷卻水塔ˣ噴水㰈

等ˤ50 歲ẍᶲˣ㚱吸煙惿酒習ㄋˣ免疫力較弱ˣ男性均較高風險染病ˤ患者亦㚱⎗

能因為吸入⍿㰉染之水點或霧氣而染病ˤ 一般情況ᶳ，退伍軍人症並不會透過人傳

人接觸而感染ˤ 

退伍軍人症病徵主要包括:䘤燒ˣ乾咳ˣ␤吸困難ˣ疲倦ˣ頭痛ˣ肌肉疼痛ˣ腹痛和

腹瀉，情況嚴慵者㚱⎗能出現精神錯亂ˣ␤吸衰竭並引农死亡ˤ⎗是，現時並沒㚱

退伍軍人症的預防疫苗，一般會ẍ抗生素治理ˤ 

故㬌，昌了提高個人免疫力和保持健康生活外，定期檢查及保養食水系統ˣ水龍頭

及花灑頭的隔濾器军為慵要，每季军少清洗大廈水缸一次，不常使用的出水口，使

用前建議⃰排水或沖洗最少 1 ↮鐘ˤ另外，如家中㚱使用␤吸忻醫療器材而又需要

清洗時，請⃰諮詢和跟從醫生之⮰業意見並⎒⎗使用無菌水ĩ不是蒸餾水或來自水龍

頭之食水Ī處理，避免病菌在水中滋生ˤ 

 

資料來源:衛生防護中心: https://www.chp.gov.hk/tc/healthtopics/content/24/2117.html 

   姣冊護士 黎子⬿ 
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預防手部肌儙或前臂儙鞘炎  

成因: 不同行業的員工都有可能患ᶲˬ手部或前臂腱鞘炎˭，例如資料輸入員ˣ裝配員ˣ收銀員ˣ維修
工人ˣ廚師等ˤ總括來說，如果工作涉及ẍᶳ的工作性質，便有機會患ᶲ腱鞘炎烉 

•急速及重複的動作 

如員工需要經常重複及急促地使用同一組肌腱，Ẍ該部位沒有足夠的休息時間，便有機會引發腱鞘炎ˤ 

•不良的工作姿勢 

如員工工作時需要手腕屈曲ˣ手臂扭動ˣ手臂提升或工作間的設計未能配合使用者，例如電腦操作員長

時間使用鍵盤及滑鼠ˣ或維修工人使用手工具進行維修工作時，使用不正確的工作姿勢等ˤ 

•突然及過度用力 

如員工需要在工作時突然用力處理較重的物件，均有機會增加患ᶲ腱鞘炎的機會ˤ例如搬運工人手部經

常用力提舉重物ˣ或理貨員的工作需要用手抓緊或握叿物品等ˤ 

預防方法 

良好的工作姿勢 

• 採用正確及自然的工作姿勢，應盡量避免容易損害肌腱的動作，如手腕屈曲或扭轉等動作烊 

•避免過度用力及長時間進行重複性動作烊 

• 根據工作性質選用適當的手工具和設備，減輕緊握物件時肌肉所發的力度烊及 

•使用的工具要配合員工的工作性質和體型ˤ 

作息的安排 

• 應定時安排適當的休息，紓緩肌肉所積聚的疲勞烊及 

•頻密而短時間的休息更為有效ˤ 

伸展運動 

•工作前或休息時段進行， 可進行手部及手指伸展運動，預防肌肉勞損，讓手部得到休息ˤ 

資料來源烉 htps://ǁǁǁ.Đsď.goǀ.hk/tĐ_Đhi/oshĐs/iŶdeǆ.htŵl 

職業治療師 黃俊豪 
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物理治療師曾德儀 

天氣凍容易肌肉痛？                                          

晐叿 ϭϮ 㚰起天氣明顯轉冷，不少身體機能退化的學員增加出現痛症，個別更因痛症不願活動，或者要求⟿

藥膏㬊痛ˤ天氣凍是否一定會周身骨痛? 

原來一↯冯身體自然反應㚱關ˤ天氣冷時，ㆹ們身體四肢㛓端;如手指军手臂ˣ腳趾军腿部Ϳ的血管組織會自

動收窄，ẍ集中更多血液在頭部及胸腹間⽒環，為器⭀保暖ˤ當四肢血液⽒環減ㄊ，肌肉ˣ肌鍵及韌帶等

軟組織都會變得較為僵硬及缺乏彈性，容易拉㈗到附近的神經線引起痛的感覺ˤ其次當肌肉缺乏彈性，肌

肉䘤力時拉傷的機會亦會增加ˤ 

另一方面，Ỷ溫亦會引起另一個身體自然反應─打冷顫ˤ打冷顫時，肌肉快忇收縮，瞬間產生熱能，溫暖

身體，但⎴時亦會Ẍ肌肉繃緊，甚军抽筋，引起痛楚ˤ別ẍ為ㆸ日賴在床ᶲˬ冬䛈˭，不動就不痛，就大

錯特錯！身體越不活動，血液⽒環越ㄊ，越覺得凍ˤ縮作一團，ℐ身肌肉都繃緊，形ㆸ痛症的ら性⽒環ˤ 

要減Ỷ天氣凍引起的痛症，破解方法很簡單ˤ每星期最少做 ϭϱϬ ↮鐘中等強度的帶氧忳動;ϭͿ烊忳動或體力

勞動前⃰做熱身，伸展身體肌肉ˤ需要時⎗ẍ利用熱水浴或熱㔟墊，放鬆僵硬的關節及繃緊肌肉，紆䶑痛

楚ˤ如痛症加劇，就應盡早求姢ˤ 

大家齊做伸展忳動 

 

 

肩頸肌肉 

 

肩後肌肉 

 

儘側肌肉 

 

大腿前方肌肉 

 

⮷腿後方及足跟後側 
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齊ᶲ齊落

魔術棒 

挑戰繩網昋 

信任汽球床 
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香港文物㍊知

館 YEAH^-^ 

⎴媽媽互動一ᶳ⃰ 
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聚首一堂觀塘 Cluď 

OŶe  食餐飽 

喜愛漫忲^į^

觀塘海濱長廊 
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今年用懷冲做主題，㚱魔術表演

攤ỵ忲戲ˣ學員作品展覽ˣ手作

攤ỵ等…..個個都玩得好開心 
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好⎗愛噢 

俊男美女大合照 

Hi 木馬轉轉 
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 纜車ㆹ黎啦 



  

 

                                                                    ϭϮ 

高忼 Ǉeah   ^.^ 
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屯門蝴蝶灣~~ 

燒雞翼~~ㆹ鍾意食^.^   
BBQ ~ I Like it 



  

 

                                                                    ϭϰ 

 

等ㆹ㔠一㔠

 OH ! 藍藍天空高掛ㆹ的夢~~~~ 

屯門蟲蟲館~~ 

ㆹ打㈖得似咩?

猜猜看? 
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唱 K ㆹ军叻 

YO!打籃球ㆹ勁 D 

去宿營ㆹ军愛 YEAH~ 

等ㆹ㔠一㔠
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社工 蔡穎思 

Ϭϴ/ϭϬ/ϮϬϭϴ 義工帶你忲劇場 

ˬ綠慶仙蹤自在劇場  ˭是⮰為特殊需要人士設計的劇場，環境舒適，戲劇ℏ容簡單㚱趣，並

㚱很多冯觀眾互動的環節 透ʕ過參冯劇場活動，義工帶領學員欣賞了一⣿ℏ容溫暖的戲劇故

事，更⎗ᶲ⎘參冯，一嘗⮷演員的滋味！  

Ϯϰ/ϭϭ/ϮϬϭϴ  

食神 X 企業義工⮷組  

學員又㚱口福了！中心廚神義

工連⎴ AVT 企業義工到中心一

⎴教授學員製作ˬ 鮮竹卷 ，˭當

天學員和義工樂也融融，一⎴

製作然後↮享美食，大家都飽

得捧叿肚子走呢！ 

如㚱冰趣加入ㆸ為㛔中心義工，㬉迎聯絡社工蔡姑娘ˤ 
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諮詢會除讓中心向家長發佈最新服務消息

外，亦讓家屬聚首一堂，就著中心日常的

服務範疇給予意見。 

1819家屬諮詢會(I) 

健康講座 ─ 認識糖尿病 

註冊西醫李醫生為家長講解有關糖尿病

的資訊，讓家長對㭋都市常見疾病有更

確切的了解，協助進一㭌關注自己或家

人的健康。 



  

 

大家好，ㆹ是溫よ儀姑娘，好高冰來到劉中大家

庭ˤㆹ喜㬉聽歌ˣ去旅行ˣ希望大家多多指教及交

流ˤ 

 大家好，ㆹ是楊旭怡姑娘，時間過得䛇快，⮵ỷ學

員原來已經ᶱ個㚰啦ˤ大家好似一大家人咁開心唔

開心的事都會拿出來↮享ˤ希望新一年大家健康快

樂! 

                                                                    ϭ8 
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服務質素標準 9 – 安ℐ的環境 

服務單ỵ㍉⍾一↯合理㬍驟，ẍ確保職員及服務使用者處㕤安ℐ的

環境ˤ 

服務質素標準 10 –申請和退出服務 

服務單ỵ確保服務使用者獲得清楚明確的資料，知忻如何申請接⍿

和退出服務ˤ  

服務質素標準 11 –評估服務使用者的需要  

服務單ỵ忳用㚱計劃的方法ẍ評估和滿足服務使用者的需要ĩ不論

服務⮵象是個人ˣ家庭ˣ團體或社區Īˤ  

服務質素標準 12 –知情的選擇  

服務單ỵ盡慷尊慵服務使用者知情ᶳ作出服務選擇的權利ˤ  

服務質素標準 ϵ-ϭϮ 



  

 

● 㬉迎學員ˣ家長及各界人士就中心的服務䘤表意見ˤ 

● 來稿刊䘣冯否，恕不䘤還ˤ昌忳用㬌途徑外，亦⎗透過ẍᶳ方法給予意見 

● 中心的意見箱 

● 农電中心 ϯϱϮϱ Ϭϴϵϴ 冯中心經理聯絡 

● 傳䛇军 ϯϱϮϱ ϬϴϴϮ 或农函中心經理 

● 农電總部 ϮϮϳϳ ϴϴϴϴ 冯保良局助理社會服務總幹事ĩ康⽑服務Ī或社會服務總幹事

聯絡 

保良局劉陳⮷寶綜合⽑康中心 

電話 : ϯϱϮϱ Ϭϴϵϴ   /    傳䛇: ϯϱϮϱ ϬϴϴϮ 

電子郵箱:iŶǇaŶirĐ@poleuŶgkuk.org.hk 

地址:天水圍天恩邨服務設㕥大樓五樓及ℕ樓 

 

男學員: 53 人 女學員: 48 人

總人㔠: ϭϬϭ

                                                                    ϮϬ 

學員人㔠統計表 

總人㔠: ϭϬϭ 人 日間訓練服務 綜合職業訓練服務 

ϱϲ 人 

ϰϰ 人 

           印刷品 

ĩ殘疾人士昊舍條例Ī 豁免證㚠䶐號: Cϭϭϱϯ 

督 印 人烉經理İ張宋銘 

䶐輯⮷組烉副經理İ程鳳玲ˣ福利工作員İ李佩玲 

總人㔠: ϭϬϬ 人


