
                                      

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大家好，我是黎婉琪姑娘，主要負責護老者服務， 

很高興來到中心認識大家！ 

我平時喜歡做手工和畫畫，歡迎大家和我多多交流， 

期待認識大家更加多！希望之後能與護老者同行， 

在照顧的路上支援各位護老者！ 

中國基督教播道會福安堂耆趣天地  

護老者服務通訊 (2022 年 10 至 11 月) 

如果你是︰ 

1. 18 歲以上 

2. 需要照顧在家居住的親屬(60 歲或以上) 

3. 沒有受薪  

歡迎您加入成為我們護老者會員！ 

 

增加「幸福荷爾蒙」 提升快樂感 

照顧者在照顧工作上需要花上大量精神，心力和時間，難免會有心情鬱悶，煩躁或疲倦的時候。照顧

者需要好好照顧自己的心情，才有力照顧身邊人。這期通訊為大家介紹一些有助提升幸福感的生活習

慣，研究指出以下三種荷爾蒙有助讓人擁有愉悅的心情，包括催產素(oxytocin)，血清素(serotonin)

和多巴胺(Dopamine)，幫助我們更有正能量去面對照顧路上大大小小的挑戰。 
 

催產素能夠帶來幸福感，增加人際交際性，以及緩和不安和恐懼的效果。體内催產素可以透過肢體或

社交上的親密接觸而增加，例如牽手，擁抱和按摩，除此之外，與親密家人一同聚會，和摯友促膝談

心，或是觸摸小動物都有助增加催產素分泌。有著為他人着想，或想幫助其他人的心理亦有助增加體

内催產素。 
 

血清素有助鎮靜神經，排解壓力。多攝取大豆和乳製品，例如豆腐，豆漿和牛奶等都有助增加體内血

清素的產生。另外，每天可以花 15-30 分鐘在日光下散步，吸收日照和養成進行規律運動的習慣有助

生成血清素。 
 

多巴胺的分泌有助提升工作效率，讓人對目標產生動力，能提升成功感和喜悅等的情緒，多攝取豆類

食品和乳製品能增加多巴胺的產生。訂立可達成的目標並在達成後給予自己獎勵，這種滿足感也能讓

身體分泌更多多巴胺。 
 

鼓勵大家多多進行以上生活習慣，有助保持正面的心情和幸福感，讓大家在照顧的路上更有力量去照

顧身邊珍愛的人。 
 

參考資料來源：www.fiftyplus.com.tw/articles/18790 



 
 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動查詢及報名：社工徐杏恩／黎婉琪姑娘 24973333 

 

愛要及時，不用等到生命終結的時候。就讓護老者一起學習： 

道謝、道歉、道愛、道別。把握時間珍惜身邊的人和事，活得更精彩！ 
日期：21/10, 28/10, 4/11 及 11/11 (共四節小組) 

時間：逢星期五，上午 9 時至 10 時正 

地點：護老房   費用：$10 

對象：中心護老者  名額：10 人 

報名及查詢：社工徐杏恩姑娘 24973333 
 

FO-P2223-307 

「浮水畫」是土耳其的特色藝術，在導師教學下，

齊來以絢爛色彩水上作畫，製作美麗布藝！ 
日期：2022 年 10 月 6 日 (星期四) 

時間：上午 11 時至 12 時 30 分 

形式：中心禮堂   費用：免費    

報名：以電話或親臨中心報名  名額：14 人 

負責職員：社工黎婉琪姑娘 
合辦︰聖公會麥理浩夫人中心友「伴」同盟護老者支援計劃 

FO-P2223-305

運用六色積木(Six Bricks)，讓護老者發揮創意， 

享受拼積木的歡樂時光，學習溝通技巧。 
日期：2022 年 10 月 13 日 (星期四) 

時間：上午 11 時至中午 12 時 30 分 

地點：中心禮堂  費用：免費   名額：16 名中心護老者   

報名：以電話或親臨中心報名     負責職員：社工徐杏恩姑娘  

合辦：聖公會麥理浩夫人中心友「伴」同盟護老者支援計劃 

 

FO-P2223-311

親手裝飾水泥盤，栽種別緻的多肉植物； 

與身邊人休悠地感受綠色療癒力。 

日期：2022 年 10 月 27 日 (星期四) 

時間：上午 11 時至 12 時 30 分 

形式：中心禮堂   費用：免費  名額：16 人 

報名：以電話或親臨中心報名   負責職員：社工黎婉琪姑娘 

合辦︰聖公會麥理浩夫人中心友「伴」同盟護老者支援計劃 

 

合辦機構︰香港聖公會麥理浩夫人中心友「伴」同盟護老者支

援計劃 

 

FO-P2223-320

由中醫師主持痛症穴位保健講座，講座後醫師為參

加者進行一對一把脈，提供保健咨詢服務。 
日期：2022 年 10 月 28 日(星期五) 

時間：下午 1 時至 1 時半      (講座)  

下午 1 時半至 2 時 45 分 (分時段進行把脈咨詢) 

**報名時會預約把脈咨詢時間，請依時出席，逾時不候。 

地點：中心禮堂及護老房   

費用：免費  名額：30 名中心護老者   

報名：親臨中心報名及取活動票 

負責職員：社工黎婉琪姑娘 
合辦：聖公會麥理浩夫人中心友「伴」同盟護老者支援計劃 

FO-P2223-317

内容：詩歌及福音信息分享 
日期：2022 年 10 月 18 日 (星期二) 

中心集合時間  ：上午 9：00   

返回中心解散時間 ：中午 12：00 

活動地點：九龍城浸信會（九龍亞皆老街 206 號）  

對象：歡迎中心會員及護老者  名額：30 人 

負責職員：社工徐杏恩姑娘、紅姐 

報名請注意： 

1. 親臨中心報名及取活動票 

2. 由中心安排免費旅游巴往返 
3. 必須符合安心出行及出示藍碼 



 
 

 

 

  

 

 FO-P2223-313 
動手扭出特色霓虹燈牌，在家中也可以享受流光溢彩的霓虹世界，感受燈光魅力。 
日期：2022 年 11 月 10 日 (星期四) 

時間：上午 11 時至 12 時 30 分 

形式：中心禮堂   費用：免費   名額：12 名中心護老者 

報名：以電話或親臨中心報名    負責職員：社工黎婉琪姑娘 

合辦︰香港聖公會麥理浩夫人中心友「伴」同盟護老者支援計劃 

FO-P2223-306

與護老者一起遊覽青衣公園，學習五感體驗，讓護老者運用五感去感受大自然。 

日期：2022 年 11 月 24 日 (星期四) 

時間：上午 11 時至 12 時 30 分 

集合地點：中心副堂   費用：免費  

名額：12 位中心護老者(敬請預先登記) 

報名：以電話或親臨中心報名     負責職員：社工徐杏恩姑娘 

合辦機構︰香港聖公會麥理浩夫人中心友「伴」同盟護老者支援計劃 

 

FO-P2223-323 

學習表達和接受五種愛的方式， 

提升與被照顧者的溝通技巧。 
日期：2022 年 11 月 19 日 (星期六)   

時間：上午 10 時至 11 時 

地點：中心禮堂 名額：15  費用：免費 

對象：中心護老者 (歡迎夫婦護老者一同參加)  
負責職員：社工徐杏恩姑娘 

FO-P2223-316

每年一次輪椅維修保養服務，讓護老者可以安全地使用

輪椅照顧長者，減輕照顧壓力。  

日期：2022 年 11 月 1 日(星期二)   名額：5 名   

時間：下午 2 時至 5 時      地點：中心 

費用：輪椅檢查費用為$10， 

如需要額外更換零件，費用另計。  

報名：親臨中心報名及繳費 負責職員：社工黎婉琪姑娘 

護老專題：保養輪椅有妙法
FO-P2223-319 
提高輪椅和助行架使用者的安全意識，減低使用時發

生意外的機會。 

日期：2022 年 11 月 1 日(星期二)   名額：20 名   

時間：下午 2 時至 3 時  地點：中心禮堂 

費用：免費  負責職員：社工黎婉琪姑娘 
報名：致電或親臨中心報名  

護老 FUN 芳中療癒你 FO-P2223-312

以手捏方式製作精美花朵造型擴香石，透過手作溫度和芬芳香氣靜靜地療癒自己。 

日期：2022 年 11 月 3 日 (星期四) 

時間：上午 11 時至中午 12 時 30 分  地點：中心禮堂   

費用：免費                    名額：16 名中心護老者   

報名：以電話或親臨中心報名    負責職員：社工黎婉琪姑娘  

合辦機構：香港聖公會麥理浩夫人中心友「伴」同盟護老者支援計劃 

FO-P2223-304 

一同遊戲及卡拉 OK， 

讓護老者互相認識和交流。 

日期：2022 年 11 月 25 日 (星期五)    

時間：上午 10 時半至 11 時半  地點：中心禮堂

名額：10 人     費用：免費     對象：護老者 
負責職員：社工黎婉琪／徐杏恩姑娘 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

以下物品可供護老者借用： 

1. 輪椅  

2. 助行手杖 

3. 助行架  

 首七個工作日︰免費借用； 

 七個工作日後︰每天續借為$3； 

 30 天後︰每天續借為$10 

4. 護老影音產品及書籍 首十四個工作日免費借閱，其後續借費用為$3/天 

以下奶粉可供護老者代售︰ 價錢 代售時間 

1. 美國雅培加營素奶粉 (900 克 ) $180 星期一至五 

上午 10:30-下午 4:30 

星期六 

上午 9:00-下午 1:00 

2. 美國雅培加營素奶粉 (400 克 ) $90 

3. 美國雅培加營素低糖奶粉 (850 克 ) $185 

4. 美國雅培活力加營素(850 克) $220 

5. 美國雅培怡寶康奶粉(糖尿) (850 克) $220 

6. 美國雅培怡寶康奶粉(糖尿) (400 克) $105 

7. 三花柏齡奶粉 (1700 克) $175 

8. 三花柏齡奶粉 (800 克) $97 

9. 安怡長青高鈣低脂奶粉 (1700 克) $170 

 


