
「我又無三頭六臂，邊做到咁多嘢呀？」
「你當我識分身咩？我自己都周身唔得閒！」
以上對白的內容，你是否似曾相識呢？面對排山倒海的照顧責任和任
務，護老者難免會感到焦慮及無助。面對各種大小事務，護老者每天
的生活是如何渡過呢？他們是如何分配時間處理自己和長者的事務？

護老者於日常盡力照顧家中的長者，但有時候卻會忽略了自己的生活
質素，甚至很少關注自己的身心健康。

愛自己三式‌愛自己三式‌

方樹泉長者地區中心

護老者‌護老者‌.‌.‌

護老者需要有喘息空間，照顧長者同時亦要愛惜
自己，於這種平衡的狀態下才可走得持久，走得
更遠。倘若護老者過份專注於長者身上，全天候
24小時貼身照顧，連休息的時間都沒有，很容易
捱出病來，弄巧反拙。要維持護老者的生活質
素，可以學習以下三式：
1) 良好的時間管理
2) 善用資源和支援網絡
3) 長遠健康規劃

愛自己三式

護老者活動專輯 (2025年10月-12月) 護老者活動專輯 (2025年10月-12月) 



良好的時間管理需要將事情分「緩急先後」四大類別，順序處理，並且培養
「建立日程計劃」的習慣，制定每日的時間表，將照顧工作和個人生活事務安
排妥當。優先處理最重要的事情，例如醫療問題、安全、飲食等，並清晰列出
每天、甚至每星期的計劃清單，有助護老者更有效地分配時間和精力，確保照
顧工作得到妥善安排。照顧長者的同時，緊記安排更多的時間來照顧自己，例
如進行運動、看書、社交聚會等，以達致身心健康。

建立有效的支援網絡有助分擔照顧角色，例如可以尋求家庭成員、朋友或社區
資源的協助或聘請傭人，讓護老者可以嘗試安排喘息空間，去休息放鬆及處理
自身事務。
此外，隨著科技日新月異，善用樂齡科技產品有助護老者更有效地進行照顧工
作，例如智能手機、平板電腦、智能手錶、警報器等。這些科技產品都有助護
老者更妥善地管理時間、處理事務、監控健康狀態等，提升照顧質素，減輕護
老者焦慮，同時亦提升長者的生活質素。

健康是生命中最大的財富，護老者花費心力照顧長者的同時，他們也需要持續
關注自己的健康，定期進行身體檢查、遵循良好的飲食習慣和運動計劃，可讓
護老者有更多的體力來照顧長者。心靈健康亦不可忽略，照顧工作累積而來的
情緒，需要一個抒發的渠道，透過察覺身心、伸展運動、按摩等，整理自己的
壓力和情緒，保持精神健康。

資料來源 : 明周文化 

第一式 : 做個時間好管家，預留時間鬆一下

第二式 – 資源網絡同建立，適時找個好幫手

第三式 – 健康規劃不可少，關注自己同重要

護老者面對的狀況和挑戰千變萬化，在繁忙的生
活日程中，護老者們需要找到平衡點，既要照顧
好自己，又要照顧好長者，才能實現真正的分身
照顧，讓自己和長者都得到關注和愛護。請緊
記，護老者並不孤單！發動身邊人的力量，彼此
結連，互相支援！



8月初已立秋，雖然這意味著已進入秋天，但暑氣仍然未消？即立
秋後可能仍有一段時日的炎熱或濕熱天氣。
各位護老者快來看看中醫師的推介，了解適合在立秋期間進食的
湯水及養生食材。

「立秋」中的「立」有「開始」的意思，「秋」指農作物將成熟，標誌著炎熱的
   夏天將結束，秋天即將來臨。立秋是二十四節氣中的第13個節氣，通常在每年8 
   月7-9日出現。
   立秋通常陽氣漸收、陰氣漸長，象徵夏去秋來。不過立秋後其實亦有很多地方暑
   氣未消，立秋期間的白天仍然比較炎熱（俗稱「秋老虎」），而夜晚和清晨才會
   開始有涼意，並且容易出現降雨與濕熱夾雜、悶熱的天氣。

甚麼是立秋？天氣會出現甚麼變化？

立秋養生重點是「潤肺清燥」，因秋季天氣乾燥，易出現口乾、咽喉乾燥、皮膚
敏感、便秘等「秋燥」症狀。肺為秋季最易受影響的臟腑，其次是呼吸道、喉
嚨、腸胃等。
立秋後，暑氣仍未完全消退，因此仍需適當消暑，同時預防秋燥傷肺。這時還應
保護脾胃，避免進食過多生冷或辛辣食物，否則容易加重腸胃負擔。立秋宜吃:
1)百合 2)蜂蜜 3)淮山 4)白木耳 5)蓮子 6)蘋果 7)水梨 8)枇杷 9)南瓜 10)番茄

立秋節氣宜吃甚麼?

立秋節氣養生湯水推介
南瓜栗子瘦肉湯
材料：南瓜200g、栗子80g、瘦肉200g、陳皮1片、生薑2片
做法：南瓜、栗子去殼切塊，與其他材料加水煲1小時
功效：健脾、益胃養顏
宜忌：糖尿病患者適量

清燥潤肺湯
材料：水梨1個、海底椰40g、百合15g、玉竹20g、豬肉200g
做法：材料洗淨後煮1-1.5小時
功效：生津潤燥、養陰潤肺
宜忌：體寒者減量，腸胃虛寒者適量

資料來源 : 星島頭條-保健養生

立秋節氣宜吃甚麼?

養生‌養生‌立秋‌立秋‌.‌.‌



外傭護老培訓計劃外傭護老培訓計劃

$500
PER MONTH

計劃內容： 
1. 教授外傭照顧體弱長者的基本知識和技巧
2. 培訓外傭協助長者建立健康的生活模式
3. 透過受培訓外傭的照顧和支援，提高長者在社區生活的質素

如有興趣及需要，歡迎致電 2967-9211 與護老者服務職員查詢及報名。
中心同時設有暫托服務照顧長者。

方樹泉長者地區中心

對象：已獲聘而現正或將會照顧體弱長者的外傭 
            <從未曾參與過有關計劃>
費用：免費 / 8堂
日期：待定
地點：筲箕灣寶文街6號方樹泉社會服務大樓 9 樓
名額：20人  <如報名人數眾多，會按報名先後，分配名額>



半日
上午9:00-12:00/下午2:00-5:00

全日
上午9:00 -下午5:00

一般使用者
$220 / 4次
$70 /平日單次

$400 / 4次
$800 / 8次
$160 /平日單次

綜援 或
長者生活津貼

使用者

$160 / 4次
$55 /平日單次

$300 / 4次
$600 / 8次
$120 /平日單次

包括簡單小食 包括簡單小食及午膳

延長服務
安排

每次可最多申請16次看顧，之後需先重新輪候
按個別需要延長看顧時間，請向中心申請，費用以每半小時
$25  計算

一般使用者 $45 / 小時

綜援使用者 $25 / 小時

備註
  

每次服務最少使用2小時，之後服務時間以半小時為計算單
位。(不足半小時亦作半小時計算)
點對點接送的車費需由服務使用者提供。
基於疫情狀況，中心保留最終服務安排的決定權利。

如有需要，歡迎致電 2967-9211 與社工劉紅如姑娘查詢。

中心暫托服務中心暫托服務

中心陪診服務中心陪診服務

為護老者提供半日/全日的暫托服務，期望紓緩護老者壓力。

為居住筲箕灣區內之長者及護老者的陪診服務，期望紓緩護老者壓力。



日期：2025 年 10月 15 日(星期三)
時間：上午 10:30 – 上午 11:30 
地點： 9樓禮堂
內容：由<圓滿人生服務>的職員與你講解「預設照顧計劃」，鼓勵大家及早思考及表達自
           己晚年生活的意願，為自己及家人締造圓滿人生。
費用：免費                                                     名額：30 人 <人多抽籤> 
對象：中心已登記之護老者及被照顧長者     負責職員：社工劉紅如姑娘
截止報名日期：即日至2025 年 10 月 4 日(六) 

預備.講你知: <預設照顧計劃>講座 

2025年10-12月護老者活動2025年10-12月護老者活動

方樹泉長者地區中心

日期：2025 年 11 月 17 日(星期一)
時間：上午 10:30 – 上午 11:30 
地點：九樓禮堂
內容：與你講解「社區照顧服務券」及 
         「院舍照顧服務券」的申請資格，
           流程及注意事項。
費用：免費                               
名額：30人 <人多抽籤> 
對象：中心已登記之護老者     
負責職員：社工劉紅如姑娘
截止報名日期：即日至2025 年 11 月 1 日(六) 

社區資源講座:<靜心.禪繞>工作坊
日期：2025 年 10 月 16 日(星期四)
時間：下午 2:30 – 下午 3:30 
地點：本中心活動(一)室
內容：透過簡單的點線運用，讓每個人都  
           可以在有規律的一筆一畫的過程放
           空其中，釋放焦慮煩躁、平靜身心。
           只需要一支筆，你就能夠畫出美麗
           的圖畫。
費用：$40 / 位                         
名額：10 人 <人多抽籤> 
對象：中心已登記之護老者     
負責職員：活動幹事鄺紫華姑娘
截止報名日期：即日至2025 年 10 月 2 日(四) 

如成功中籤，到中心繳交活動費用時，
必須出示<護老者服務>會員証。
參加活動時，亦需出示<護老者服務>會員証。
如遺失証件，需付$10補証費。

如成功中籤，到中心繳交活動費用時，
必須出示<護老者服務>會員証。
參加活動時，亦需出示<護老者服務>會員証。
如遺失証件，需付$10補証費。

社區照顧服務券 及 院舍券



日期：2025 年 11 月 (日期 及 時間 待定) 
內容：探訪及參觀北角區的私營安老院，了解
           院舍生活及院內設施。
費用：全免 
名額：8 人 <人多抽籤> 
對象：中心已登記之護老者
負責職員：活動幹事鄺紫華姑娘
備註 : 詳情請留意稍後之宣傳海報

日期：2025 年 12 月 9 日(星期二) 
時間：下午 1:30 – 下午 2:45 
地點：9 樓禮堂 
內容：透過一同玩遊戲及表演，讓護老者  
           在聖誕節時享受歡樂時光。
費用：$20 / 位                          
名額：40 人 <人多抽籤> 
對象：中心已登記之護老者及被照顧長者 
負責職員：活動幹事鄺紫華姑娘
截止報名日期：即日至2025 年 11 月 18 日(二)

護老童樂.暖暖過聖誕

2025年10-12月護老者活動2025年10-12月護老者活動

方樹泉長者地區中心

日期：2025 年 12 月 5 日(星期五)
時間：下午 2:00 – 下午 5:00
地點：九樓禮堂
內容：由輪椅輔助隊為有需要人士維修輪椅。
費用：因應維修項目收費，實報實銷
名額：5 名 <人多抽籤>
對象：中心已登記之護老者及被照顧長者
負責職員：活動幹事鄺紫華姑娘
截止報名日期：即日至2025 年 11 月 14 日(五) 

安老院舍大觀園(2)護老者鬆一鬆 - 
天然手工皂DIY工作坊

日期：2025 年 11 月 21 日(星期五)
時間：下午 2:30 – 下午 4:30 
地點：明愛筲箕灣綜合家庭服務中心
地址：筲箕灣愛秩序灣15號
           愛秩序灣綜合服務大樓二樓
內容：現今生活節奏忙碌，而製作手工皂是
          一件慢活的事情，有助舒緩緊張情緒。
          來一同做出專屬你的手工皂！
費用：免費                         
名額：10 人 <人多抽籤> 
對象：中心已登記之護老者     
負責職員：活動幹事鄺紫華姑娘
截止報名日期：即日至2025 年 10 月 31 日(五) 

可致電2967-9211或
WHATSAPP6291-2483報名

可致電2967-9211或
WHATSAPP6291-2483報名

輪椅維修日











 

如閣下的個人資料或長者健康及受照顧狀況等有所更改，請填寫下列回條，
以郵寄或電郵方式交回，或致電中心與職員聯絡。
 
護老者姓名：                                            聯絡電話：
地            址：
長者    狀況：已入住院舍/ 健康狀況改變/ 其他：
其他資料更新：
 
    本人現不需要服務，請取消本人之護老者會藉。
    本人不願意接收護老者資訊
    本人願意從以下途徑接收護老者資訊(可✓多項)：
    Whatsapp號碼：
    郵寄 ：
 
中心地址：香港筲箕灣寶文街6號方樹泉社會服務大樓1樓 
電        話：2967 9211            電        郵：fscdecc@tungwah.org.hk

香港筲箕灣寶文街6號方樹泉社會服務大樓1樓                      電話：2967 9211 

護老者資料更新回條

方樹泉長者地區中心


