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編者的話                                                    

P.1 

  過去半年，在新型冠狀病毒蔓延下，中心秉承以「中心為家」
的服務精神，與各同事堅守崗位，謹遵衞生防護中心的指引，包
括：暫停所有外間探訪服務、每日為所有舍友量度體溫、在中心舍
友亦需戴上口罩、潔手等防護措施。舍友於中心內亦有不同的娛樂
方式及訓練活動。 
中心內上下一心齊抗疫情 。其間，大家亦突破了一些限制與框框，
包括平日以視訊形式與家人保持聯繫，表達關心。 
 
  充心為各同事及每一位舍友加油！祝願疫情早日過去，大家身心
靈健康！ 

與家人視像通話 

加強防疫措施 

外出覆診 
加強防疫裝備 

疫情下的娛樂 

社工林翠薇                                                    



董事巡查  

P.2 

「袋袋」平安活動 

     「袋袋」平安活動在30/4/2020順利完成，舍
友在中心準備防疫福袋，並由導師協助派送，為
區內居民送上心意，發揮社區互助精神。 

舍友親手包裝防疫福袋 

疫情下導師將舍友製成
品派給區內長者表達關

懷 

精彩活動 
我愛我的家 

      於11/5/2020 舉行創意手工藝活動，讓舍友親
自製作心意卡，並於家屬會當日贈予家人，表示
心意。 

於2020年5月29日保良局董事 陳黎惠蓮副主席 與 安老及康復社會服務總幹事 蔡王麗珍女士到訪中心。
舍友善盡地主之誼，招待賓客、樂於分享宿舍生活的一點一滴，以下為探訪當日剪影： 

女舍友表演十巧手舞 

舍友親自送上心意卡，
表達對董事的感謝 

董事會成員與職員大合照 

2020-2021全年計劃 
「復元•關愛•樂共融」 

中心在跨專業團隊、家屬、朋輩與社區人士的支持下，繼續協助舍友發揮個人優勢、賦予充權、履行社
會責任、擴闊生活視野、體驗獨立自決、吸取成功經驗中，皆強調了個人參與對康復過程的重要性。 
中心繼續讓精神病康復者勇於承擔、敢於選擇及掌握自己生活，建立正面的自我形象及重建有意義的生
活。攜手共同面對新挑戰，以配合“復元模式”(Recovery Model)的治療方向。 
 

經理 吳詩韻 



          復元故事 

P.3 

       院舍生活規律及有秩序，做運動是每日生活流程中最令我抗拒的部份。由於在家休憩多年，我的

體重已經超磅了，更影響了日常生活。入住中心後，各職員皆關心我的體重狀況，悉心安排了治療計

劃，包括營養師及物理治療師，分別為我設計營養均衡的膳食；為我度身訂造運動計劃；而實習社工

簡姑娘亦協助我過渡入住的適應期，透過不同的方法鼓勵我做運動。短短的數月時間，我不但不再抗

拒做運動，而且我的體重更下降了11磅！我不但看起來清減了，行動亦較前靈活。除了做運動外，我

亦參加中心不同活動，包括協助中心拍攝開放日短片、介紹正確洗手及戴口罩方法。學習新事物令我

很雀躍，我會繼續保持身心健康！ 

  

       大家好！我叫亞梅，是天水圍復康中心的舍友。

多年前我患上了精神分裂症。於2020年2月1日入住

天水圍復康中心，給予我長遠的居所及專人照顧，讓

年老的父母不用擔心我往後的生活。 

     中心環境寬敞及舒適，入住初期，社工林姑娘

及同房舍友均很關心我，讓我易於適應中心生活。 

實習社工  簡潔儀 



               醫護工作 

 

 

P.4 

   醫護專題 

 甚麼是2019冠狀病毒病？ 
 
• 湖北省武漢市2019年12月起出現病毒性肺炎病例群組個案。根據內地衞生部門的調查，病原 體為一種

新型冠狀病毒。 
• 個案的病徵包括發燒、乏力、乾咳及呼吸困難。其中部分患者病情嚴重。年齡較大或有慢性疾病患者，有
較大機會出現嚴重情況。 
• 經呼吸道飛沫傳播是主要的傳播途徑，亦可通過接觸傳播。現時對潛伏期的估計大多是1到14天， 
• 現時沒有預防這傳染病的疫苗。市民必須時刻注意個人衞生，保持雙手清潔。外遊時，不要接觸動物；不
要吃野味；以及避免到濕貨市場、活家禽市場或農場。如果回港後發燒或者有其他病徵，應戴上外科口罩，
並馬上求醫，告訴醫生最近曾到訪的地方。 

 

職員及舍友講座                                                             

醫生及藥劑師巡查 
職員培訓 

*18-05-2020*  

營養師講座  

預防糖尿病 

*16-05-2020* 

藥劑師藥物審核 
*22-05-2020*  

醫生巡查 

 隔離設備及衛生巡查 

*05-06-2020* 

護理培訓及評核 

*12-06-2020*  

醫生講座  

亞健康 

登記護士李紅娟 



職業治療專題                                職業治療師    伍雪雯姑娘 

深呼吸鬆弛法 
步驟：  
 
1. 躺臥或坐在一個舒適的位置，把雙手疊起輕放於腹上。 
 
2. 想像一個空樽放置在兩手下，然後吸氣。想像空氣由鼻吸入，慢慢流入那空
樽內。數秒後，空樽被填滿。 
 
3. 屏著氣，讓空氣停留在空樽內，重複地跟自己說：「我的身軀很平靜 。」 
 
4. 慢慢地呼出空樽內的氣。 
 
5. 腹部會慢慢縮小，連續重複以上步驟4-5次。 

P.5 

抗疫自助減壓小貼士 
 

抗疫是與危險對抗、保護自己。因為時刻要保持警惕。在疫情裏，我們無可避免地不時注意着洗手、買
口罩、戴口罩、留意身邊有沒有人看似不適徵狀、留意疫情相關新聞等等，但當時日久了，身體便可能
出現不能放鬆的信號，例如腦海總是轉個不停、情緒變得焦躁、處事變得沒有彈性，甚至開始出現疲倦、
腸胃不適、半夜醒來等等徵狀。正正因為壓力的來源並不明顯，不是每個人都留意到疫情為我們帶來的
壓力。 

鬆弛技巧小貼士 
 

當人遇到壓力及負面情緒時，或會感到無助，學懂如何放下繃緊的情緒，能讓自己重拾自我控制的感覺，
獲得鬆弛，讓自己有冷靜的頭腦和情緒去處理和面對困難。 
進行自我鬆弛前可準備: 
• 寧靜的環境 
• 除去不必要的騷擾，如：關上手提電話 
• 播放輕鬆音樂 
• 尋找一個讓自己舒適的坐姿 
• 明白學習鬆弛技巧是需要時間掌握, ，初期不用給予自己壓力 

 以下為其中兩種日常可運用的鬆弛方法: 

漸進式肌肉鬆弛法 
步驟：  
 

1. 以輕鬆的方式坐下來, 先將兩手臂平行抬高至胸前，握緊拳頭，繃緊肌
肉；而您的手可能會有輕微地顫抖 
 
2. 維持這種緊繃的狀況幾秒鐘，然後再突然放鬆；您可能會感覺到雙手突
然變輕鬆了 
 

3. 最後，專心比較這兩種感覺。您可以坐著或躺著練習。您可以在安靜、
輕鬆的氣氛之下練習，那會更有效。   
 

4. 您可以從頭部開始，緊繃臉部的肌肉，再放鬆，然後依序輪到肩膀 > 
雙臂 > 雙手 > 胸部 > 背部 > 雙腿及雙腳至腳趾。   



     一般人步行看似簡單，但中心體弱舍友隨著身體狀況變化，下肢變得乏力，想要行得穩陣都變得艱難。
中心部份舍友，可能因年老退化，因病長期卧床，意外受傷，精神狀態飄忽，或受藥物副作用影響，身
體機能轉弱，出現步履蹣跚，平衡不穩，或甚至重複性跌倒，都需要進行步行訓練。 

    步行訓練本身就是最好的下肢肌力訓練，雙腳需要伸直承受自身體重，同時伸展下肢肌腱。持續步行
亦能鍛練舍友的心肺功能及運動耐力，提高日常生活能力，提昇自我形象。 

    物理治療師會評估舍友身體狀況及變化，按舍友肌力、站姿、步履姿勢、平衡能力、運動耐力等，制
定個人化步行訓練計劃，配合使用不同的步行器具、輔助人手及設備，確保舍友在安全地進行訓練，遂
步改善步履能力及穩定性，減慢退化。 

 

P.6 

物理治療專題 

步行訓練  

    足底筋膜炎常見於工作上需要長時間站立或行走的行業。患者一般出現足跟疼痛，甚至足跟紅腫熱的
發炎徵狀，尤其在早上起床踏落地時，或於傍晚長時間企立或步行後痛楚加劇。假如出現以上徵狀，就
要盡快求診醫治。 

     以下請我們舍友為大家示範幾款簡單運動，建議在早上工作前、工作期間休息或放工後，用少許時間
做伸展運動，可以預防足底筋膜炎。 

 

足底筋膜炎的小運動 

利用天花吊機加強訓
練安全，預防跌倒 

在跑步機上鍛鍊
步行耐力 

參考資料：勞工署《與工作有關的疾病系列--足底筋膜炎》, https://www.labour.gov.hk/tc/public/pdf/oh/PlantarFasciitis.pdf 

扶牆前後腳站立，伸展小腿肌肉 

坐在椅上伸展小腿肌肉 

腳板打圈，活動足踝關節 

物理治療師    曾德儀姑娘 

https://www.labour.gov.../../zh-hk/public/pdf/oh/PlantarFasciitis.pdf


4/F小組訓練     社工   何麗霞姑娘 

P.7 

房間活動 

環保手工藝製作 環保便條及練字簿製作 

環保信封製作 

*21-6-2020* 

開心分享站 
*7-6-2020* 

抗疫鬆一鬆 

*20-5-2020* 

福壽無彊 

*25-6-2020* 

初夏相聚 

*8-6-2020* 

輕鬆小聚 

由攜手扶弱基金-綠升級製作
贊助 

日期：4月至6月 
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服務質素標準 7，8介紹 

2020年4-6月服務及統計 

新力軍介紹 

實習社工  張佩欣 實習社工   陳玥蓉 

   大家好，我們是明愛專上學院的實習社工張姑
娘和陳姑娘，很高興有機會到中心進行實習。 
   我們在未來十個星期，會經常與舍友們聊天，
希望在相處期間為大家帶來歡樂。 

標準7 ─ 服務單位實施政策及程序以確保
有效的財政管理。 

標準8 ─ 服務單位遵守一切有關的法律責任。 
服務單位遵守一切有關的法律責任。 
服務單位知悉所有監察其運作及服務提供的法例
(包括消防、防止賄賂、個人資料(私隱)條例…….) 
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類別 

舍友精神病類別 

非智障 

智障 

精神分裂 器質性思
覺失調 

鬱躁症 抑鬱症 其他 

本中心遵從消防條例，會在適
當及當眼的位置放置滅火筒。 

舍友接受支援服務人數 

臨床心理 
學家服務 

營養師服務 職業治療 物理治療 

本中心收發舍友單據均有兩位職
員見證及簽名作實。 

3 8 
15 

33 

3 6 

22 

33 

0

10

20

30

40

男 

女 



P.9 

家屬專欄 家屬來信 

宿舍二三事 

*16-05-2020* 
家屬大會及家屬代表會 

社工林姑娘介紹最新中心資訊，出席人數不足夠投票選下任

家屬代表會成員，下次家屬代表會議決。 
• 註冊護士程姑娘講解中心防疫措施 

 
鳴謝善導會朗澄坊借出地方 

防疫膠板 
於4月初於各層的飯廳
增設防疫擋板，可以防
止飛沫傳播。 

閉路電視 
中心花園及長廊新加裝
及更換共14組閉路攝像
頭，令視像更清晰，更能
提供舍友全面的安全保
障。 

抽濕機 
在布草房及各層的護士
站購置 3部抽濕機，可
防止藥物受潮，保持環
境乾爽。 
 

社工林翠薇 



P.10 

如有意見、讚賞、鼓勵及分享，歡迎以書面方式、傳真或電郵交予中心經理吳詩韻姑娘。 

電話：2602 0600                傳真：2602 0922             電郵：tswrc@poleungkuk.org.hk 

督印人：        吳詩韻 

編輯委員會： 林翠薇  茹詠詩  文楊君   
                   毛迪威  楊廣堂 

保良局天水圍復康中心 
新界天水圍天業路三號 
天水圍(天業路)社區健康中心三樓及四樓 
牌照編號：L0253  

中心網頁 

家屬代表會 - 8月 

家屬活動 舍友活動 
興趣小組 

局方賣旗日 - 9月 

夏日共歡聚 - 7月 

中秋生日會 - 9月 

HOMELIKE 

多才多藝隊 

舍長訓練計劃 （二） 

舍友大會 - 9月 

mailto:tswrc@poleungkuk.org.hk

