
 

  

保良局劉陳小寶綜合復康中心   

年度第三季季刊 ( 至 月)

 中心一直期望能透過多元化的活動及訓練，發掘學員的興趣及內在潛能，並提供平台

或機會展現其才能。本年度中心透過導師小組、外聘導師為學員提供不同的休閒節目及

訓練，豐富學員餘暇的生活及發掘潛能，當中包括：多元藝術訓練、啦啦隊訓練、話劇

訓練、環保升級再造訓練、多元運動體驗活動等。 

 

經社工及導師努力栽培下，學員日漸學有所成，本年度曾參加外界的啦啦隊比賽、探

訪區內不同的弱勢社群時作才藝表演等，更透過本年度「愛 運  動  」中心開放日 2019，

提供平台讓學員向社區人士表演話劇 x啦啦隊、展示學員作品等，學員才能得以肯定，

獲一致讚賞；另外，中心運用環保升級再造概念來設計復康運動為主題的攤位遊戲，老

少咸宜，大受歡迎，增加社區人士對智障人士的認識，達致傷健共融。 

保良局 

PO LEUNG KUK 
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秋冬湯水篇 

即將踏入冬季，同時亦正值冬季流感高峰期，故此今期同大家分享一個防流

感的湯水，以增強抵抗力，才能百毒不侵！ 

龍脷葉枇杷葉雪梨湯  

材料： 龍脷葉 30 克、枇杷葉 30 克、雪梨兩個、豬腱半斤、南北杏各

10 克、百合 15 克、蜜棗 2 粒、水 2 公升及鹽(適量) 

做法：  

1. 沖洗龍脷葉及枇杷葉兩次，以清水浸 15 分鐘。南北杏、百合及蜜棗洗

淨備用。 

2. 雪梨每個切 4 份，去芯去蒂。 

3. 豬腱汆水。 

4. 所有湯料連水下鍋，大火煲滾後，轉小火煲 1 小時 15 分鐘，加適量

鹽調味即成。 

功效： 清熱潤肺功效，可增強抵抗力，預防感冒及流感  

資料來源: 香港 01 網站 
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預防「低頭族」肩頸痛                                   

 

現今社會，只要一部智能手機在手，彈指之間便可輕鬆處理工作或生活上很多事情，實在方便。可

是日復日長時間低頭用手機，肩頸長年累月「超時工作」，自然容易勞損及出現疼痛，影響健康及

生活。 

其實正常頸椎從側面看有細小弧度，以最小的力量有效地承托頭部重量。每次低頭時，頸椎向前彎

曲，依靠肩頸後方肌肉一邊被拉長一邊用力，持續承托頭部。若長時間低頭，不但肩頸後方肌肉勞

累後會變得繃緊，頭部不自覺向前傾及寒背的壞姿勢，亦進一步加重頸椎關節的壓力，令肩頸僵硬

疼痛。長年累月有機會發展成「頸椎間盤突出」，嚴重甚至會擠壓神經線，出現頭痛、頭暈、上肢

乏力等情況。 

要改善及預防肩頸痛，首要保持正確的肩頸姿勢。低頭閱讀或用手機，要注意每隔一段時間稍作休

息，活動肩頸關節。以下示範肩頸伸展及肌肉強化運動，平日可多鍛鍊。運動期間如出現肩頸痛，

切勿勉強，應向醫生或治療師查詢。 

  

    

  

  

第一式：望天望地 

向上向下向左向左望，活動頸椎關節。 

 

第三式：伸展頸側肌肉 

左肩向下壓，頭側向右前方，右手輕按頭上，停留約 10

秒，以伸展放鬆肩頸肌肉。 

 

第二式：收緊下巴 

向前望，頭向後縮收緊下巴，手指輕按下巴，回復頸椎弧

度，伸展後頸肌肉及強化前頸肌肉。 

 

第四式：同頭部鬥力 

向前望，手和緩地由不同方向推向頭部，鬥力期間頭頸保持

在中線，以鍛鍊頸部深層肌肉。  

預防肩頸痛四式  
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-2019 (30.11.2019) 

與家長及學員同慶國際復康日，於海洋公園內感受歡樂熱鬧氣氛。 

董事會 巡視中心 

25/10/2019   董事會 巡視中心 

感謝陳副主席、林總理及總幹事(安老及康

復)蔡太到訪中心，了解中心的服務及與員

工交流，聽取意見。  
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5/11/2019   幼兒院探訪活動 

中國基督教播道會天恩幼兒學校的小朋友來

探訪我們了，他們帶來了唱歌表演及小遊戲，

我們的學員也很喜歡跟小朋友一起玩呢! 

12/12/2019  學員探訪活動 

這次到我們做義工探訪了！在中心義工帶領下，學員前往天恩

護老院暨耆昌長者日間護理中心探訪，學員設計了不同遊戲及

表演與老友記一起玩，哄得大家非常高興！學員渡過了有意義

的一天！ 

 
如有興趣加入成為本中心義工，歡迎聯絡社工蔡姑娘。 

探訪前打打氣! 義工隊加油! 

義工向老友記問問題 「大電視」遊戲中~ 
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2019 

今年以「愛．運．動．」為主題，內容包括學員表演、攤位遊戲、復康

運動體驗、中心服務介紹、營養美食、潤膚膏製作等一連串精彩活動，

除了讓家長、社區人士及會員更了解中心服務及運作外，更藉活動讓學

員一展才能！ 
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茶軒、展銷應有盡有！ 

廚神教煮，營養之選，好

味到唔停得口！ 

秋冬潤膚膏 DIY，睇得又好

用！ 

職業治療運動體驗、 

地壺鬥一番，老少咸宜，男

女老少都鍾意！ 

話劇 x啦啦隊表演，

非常精彩，座無虛

席！ 
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中心大旅行 

秋高氣爽，最適合去「曹公

譚」戶外活動，除了室內遊

戲，更可以享受大自然風

景，當日大家都玩到很開

心，唔知道下年大旅行去邊

呢? 
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場內設施齊備，還有專人

教導，讓大家玩得安全和

開心。 
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房間活動 

秋天外出活動，當然要讓學

員親親大自然，享受一下溫

暖的陽光。 
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房間活動 

    除了讓學員融入社區外，今次更走

進「南蓮池園」一睹園內景物。也會

帶領學員遊覽郊區親親大自然、享受

溫暖的陽光和觀賞不同的動植物。 
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   臨近聖誕節當然要到處「打

咭」和食大餐。 

   學員「親自下廚」品嚐時別

有一番風味。 
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小小消防員 – 是次活動帶領一眾會員到將軍澳參觀消防及救護教育中心暨博物館參與導賞團，期間

導賞員為參加者介紹了不同救火、逃生設施，並現場觀看準消防員的訓練，過程中亦學習簡單急救

技巧，令參加者增加了不少消防及急救意識，增加了參加者消防意識及接觸社區設施的機會。 
  

 

參加者都興致勃勃耐心聆聽導賞員的講解。

社區教育及支援服務 

參加者正嘗試進行心肺復甦法。 

窗外可看到預備消防員的訓練情況。 

「愛．運．動．」開放日 2019 – 今年度開放日以復康

運動為主題，中心職員設計了不同運動相關的遊戲、

營養美食攤位及中心服務導賞供社區人士認識更多智

障人士資訊；是次開放日表演環節由工場學員聯同宿

舍學員進行話劇及啦啦隊表演，當日參觀之社區人士

皆十分支持及讚賞學員表現。在此感謝各位義工及社

區人士鼎力支持，歡迎大家有空時前來中心與學員、

職員多些交流。 

參加者正在玩新與運動-地壺。 「車胎大回環」及「力神之鎚」攤位十分刺

激，不論大小孩子都耍玩一翻。 
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服務質素標準 9-12 

9~  

服務單位採取一切合理步驟，以確保職員和服務使用者處身於安全的環境。 

10~  

服務單位確保服務使用者獲得清楚明確的資料，知道如何申請接受和退出服務。 

11~  

服務單位運用有計劃的方法以評估和滿足服務使用者的需要。 

 (不論服務對象是個人、家庭、團體或社區) 

12~  

服務單位應盡量尊重服務使用者知情下作出服務選擇權利。 

 

今次劇目為「友誼第一之多啦 A

夢」，學員都十分盡力演出。 

感謝一眾義工落力籌備「廚神教煮」攤

位，教授參加者製作營養美食。 

假日活動 – 每逢星期六上午時間(公眾假期除外) 社

區教育及支援小組均會為會員提供假期活動，活動

主題每季更新。而 10 月至 12 月主題為「玩轉話劇

團」， 導師帶領會員構思劇本、排練、妝扮及製

作道具，過程一絲不苛。劇本並於開放日當天演

出，令參加者自信心及滿足感大大提升。 

如社區人士有興趣成為會員參與社區教育及支援小組活動，歡迎前來中心或聯絡負責社工。  

一些小創意新形象便

可以令學員、會員感

到非常開心。 
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                             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/程鳳玲、福利工作員/蔡桂嬋 

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 

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 

(服務統計資料截至 2019年 12月) 


