
夏日防中暑小貼士
炎炎夏日，我們常常聽到「中暑」這個詞語。其實除了中暑，
還可出現熱暈厥、熱痙攣、熱衰竭。雖然它們也屬於「熱傷
害」 ，但你知道有何不同嗎？帶您一次認識。

中暑症狀一覽
熱暈厥

      症狀：1)暈眩 2)皮膚濕冷 3)脈搏減弱
      原因：高溫導致皮膚表面血管擴張，令供應大腦及身體各部份的血液減少，
                 引 致熱暈厥。

熱衰竭
       症狀：1) 非常口渴、疲倦、四肢乏力
                  2) 噁心、頭痛 
                  3) 暈眩或短暫神智不清   
                  4) 皮膚濕冷、臉容蒼白 5)脈搏急速及微弱
       原因：因大量出汗及嚴重脫水，引 致身體流失大量水分及鹽份，影響心臟  
                  及血管功能，引發熱衰竭。

中暑高熱
        症狀：1) 體溫可達攝氏41度 
                  2) 逐漸減少或甚至停止出汗、皮膚變得乾燥 ，紅熱
                  3) 感覺噁心甚至嘔吐
                  4) 氣促、脈搏急速及微弱
                  5) 暈眩、神智不清甚至昏迷 
                  6) 可能發生痙攣
       原因: 長時間處於酷熱環境中，不斷在體內累積熱量。

方樹泉長者地區中心
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熱痙攣
       症狀：1) 肌肉抽搐疼痛，並持續1至3分鐘   
       原因: 勞動時大量出汗而消耗體內鹽份，只補充水分便會引致熱痙攣。

中暑高熱
       症狀:  1) 體溫可達攝氏41度 
                 2) 逐漸減少或甚至停止出汗、皮膚變得乾燥、紅熱
                 3) 感覺噁心甚至嘔吐 
                 4) 氣促、脈搏急速及微弱 
                 5)暈眩、神智不清甚至昏迷 
                 6) 可能發生痙攣
       原因:  長時間處於酷熱環境中，不斷在體內累積熱量，引起中樞神經系
                  統內負責控制體溫 的功能失調而出現中暑。

防中暑 4 大要訣
1) 提高警覺

留意天文台的天氣預報，選擇在氣溫較低的日期安排戶外活動
家中擺放溫度計，隨時監測室內溫度，避免室內溫度過高
長者若突然感到不適，  應立即向人求助，如按 「平安鐘」

2) 保持涼爽
穿著適合的衣服，例如輕便、寬鬆、淺色的棉質衣服，有助散熱及吸汗
盡量留在室內涼爽、通風的地方
保持室內良好通風，保持通爽，盡量開窗、開風扇，或適時開冷氣

3) 補充水分
保持水分充足，避免暴曬
留意小便顏色是否偏深黃，顏色代表身體水分的多寡，注意適量補充水分
咖啡因、酒精會加速水分流失，口渴時避免喝濃茶丶咖啡和酒類等利尿飲品

4) 做好防護措施
最好安排早上或黃昏後外出，避免於日間高溫時外出
出外謹記撐傘或戴闊邊帽，需要時戴上能阻隔紫外線的太陽眼鏡
戶外活動時，帶備並補充大量水分，要適時到有蓋 / 蔭涼處休息，以便恢復
體力
避免在戶外進行劇烈運動，或長程的登山、遠足等活動



中暑護理 5 大步驟
1) 蔭涼

若身處室內，即時開啟風扇或冷氣去調節室內的溫度；若在戶外，盡快
將患者從高熱環境中移至蔭涼通風處

2) 脫衣
鬆脫衣物、平躺休息，若有嘔吐現象便側躺，以保持呼吸道暢通

3) 散熱
以濕毛巾抹身，藉水分的揮發，促進出汗與排汗，協助散熱、降溫

4) 飲水
如中暑人士清醒，可給予清涼飲品、電解質飲品，以補充失去的水分

5) 求醫
如中暑情況未有好轉、未能飲水或出現神智不清，需盡快送院治理

夏天消暑湯水推介-蓮藕粟米紅蘿蔔湯
材料:
蓮藕半條、粟米（去衣）1條、紅蘿蔔1條、腰果3両、
南北杏1両、薑數塊、水2公升、鹽適量

做法:
1) 將腰果浸半小時備用。
2) 其餘材料洗乾淨，蓮藕、粟米及紅蘿蔔切塊。
3) 煲滾水後，放入全部材料，水再滾起後轉中火煲1小時。
4) 加適量鹽調味完成。

功效: 
1) 健脾潤肺，生津止渴, 清熱除煩
2) 養心生血、調氣舒鬱
3) 適合一般人士飲用

注意事項: 
1) 忌用鐵器，避免蓮藕在烹煮過程中變黑

  資料來源 : 一線通-平安鐘 及 香港01 



日期：2025 年 7月 18 日(星期五) 
時間：下午 2:30 – 下午 4:00 
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：你有否懷疑自己有肌少症？做什麼運
           動才能預防或改善肌少症呢？齊來跟
           物理治療師學習，預防肌肉流失。
費用：全免           名額:   5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 7 月 5 日(六) 

日期：2025 年 8月 22 日(星期五) 
時間：下午 2:30 – 下午 3:30 
地點：9樓禮堂
內容：透過學習有節奏的「身體動作」，從
           中感受自己的內心世界，釋放負面情
           緒 。一同來擁抱自己，感受愛。
費用：$10
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 8月 1 日(五) 

日期：2025 年 9月 
          (日期 及 時間 待定)
內容：探訪及參觀筲箕灣區的私營安老院，
           了解院舍生活及院內設施。
費用：全免 
名額：10 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
備註 : 詳情請留意稍後之宣傳海報

護老者鬆一鬆-
輕鬆遠離肌少症 日期：2025 年 8 月 11 日(星期一) 

時間：上午 10:00 – 上午 11:30 
地點：9樓禮堂
內容：由賽馬會A+職員向大家介紹不同種類
           的樂齡科技設備及產品，既可提升長
          者的生活質素，亦可減輕護老者的壓
          力。
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 7 月 18 日(五) 

2025年7-9月護老者活動2025年7-9月護老者活動

請於截止日期前致電 2967-9211 或 WHATSAPP 6291-2483 報名。
報名方法:

方樹泉長者地區中心

「舞動耆跡 X 福樂滿心」
初體驗

安老院舍大觀園(1)

護老技巧講座-樂齡科技



日期：2025 年 9 月 29 日(星期一) 
時間：上午 11:00 – 下午 1:00 
地點：牛一(形薈商場) <需先在中心集合> 
內容：今年中秋暨國慶活動，我們與你走出中心，到形薈
           商場來一趟「笑聲+滋味」的火鍋盛會。一起圍爐
           說笑，互相關懷，互相打氣。
費用：$50/位                                                    
名額：32 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 9 月 5 日(五) 

日期：2025 年 9月 25 日(星期四) 
時間：下午 2:00 – 下午 4:00 
地點：本中心活動(一)室
內容：透過酒精墨水的流動，製作出色彩繽
           紛的月球小夜燈。一同來發揮你的想
           像力，將月球燈染上不同色彩; 同時 
           讓你放鬆情緒，療癒心靈。
費用：$40
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 8 月 29 日(五) 

日期：2025 年 9月 23日(星期二) 
時間：上午 10:00 – 上午 11:30 
地點：9樓禮堂
內容：由職業治療師與你講解認知障礙症的定
           義，讓大家了解正常老化和認知障礙症
           在徵兆上的分別，明白到儘早診斷認知
           障礙症的重要性。
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 8 月 29 日(五) 

護老技巧講座-
及早察覺認知障礙，及早治療

護老者鬆一鬆-
酒精墨水月球燈工作坊

打打邊爐 . 打打氣

方樹泉長者地區中心

90分鐘任食火鍋包括:
湯底 - 姬松茸雞湯
肉類 - 特選級穀飼牛肉，
           牛五花，豚肉，
           豚五花及雞肉
其他 – 40多款鍋物配料
           乳酪/雪糕
           無酒精飲品

2025年7-9月護老者活動2025年7-9月護老者活動

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。



日期：2025 年 10 月 21 日(星期二) 

時間：上午 9:00 – 下午 5:00 

地點：薄扶林傷健營

內容：為護老者打打氣、分享照顧的喜與樂。

           百人集體活動，閒遊薄扶林水塘，欣賞綠油油的

           風光;參觀美侖美奐的法定古蹟-伯大尼小教堂、 

           漫步有機綠田園，體驗大自然的奇妙。

費用：$50 / 位 (包車費，午餐及營費)                                                

名額：60 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 9 月 20 日(六) 此活動由社會福利署<友愛共融>計劃資助

家多一點愛 .  家多一點愛 .  
護老日營護老日營

方樹泉長者地區中心



中心
開放

詢問處
售票
服務

飯堂
服務

戶內
活動

戶外活動

所有活動停止進行，護老者及長者不應返回中心

若早上八時三十分前發出，中心暫停開放。
若早上八時三十分後發出，中心如常開放，為已抵達中心的長者提供庇護。所有
活動停止進行。

八號風球以上
或 極端情況

中心停止開放

中心照常運作

所有活動停止進行，護老者及長者不應返回中心

黃色
暴雨警告

中心照常運作
一號風球

中心將恢復正常運作。若中心尚未開放，開放時間會在訊號除下後約兩小時內恢
復服務。 

中心
照常運作

中心
照常運作

          八號風球以上
        或 極端情況

中心將恢復正常運作。若中心尚未開放，開放時間會在訊號除下後約兩小
時內恢復服務。

酷熱或寒冷天氣警告
中心照常運作

視乎天氣情況而
更改行程或延期或取消

紅色
暴雨警告

黑色
暴雨警告

視乎天氣情況而
更改行程或延期或取消

三號風球

視乎天氣情況而
更改行程或延期或取消

黑色
暴雨警告

取消取消取消

惡劣天氣下惡劣天氣下
中心服務安排中心服務安排

取消取消取消



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

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：2025年7月10日 至 8月28日，逢星期四
時間：下午2時 至 4時30分
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>

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



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
為護老者提供半日/全日的暫托服務，期望紓緩護老者壓力。

中心陪診服務中心陪診服務
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。



「有你『定』安⼼：⻑者防⾛失 x 定位追蹤⼩幫⼿」講座

日期：2025年8月2日(星期六)

時間：下午2:30至4:00

地點：大樓9樓禮堂

內容：由警務處港島總區失蹤人口調

查組職員主講，分享認知障礙症長者

之走失風險及預防方法。                                                                        

對象：護老者 (歡迎長者一同出席)

名額及費用：10名，全免 (人多抽籤)

截止日期：即日起至2025年7月21日

負責職員：社工 伍先生

現場會即時為
每組家庭送贈定位裝置一部

(需配合智能電話使用)，
以及分享裝置的使用方法

醫社同學會 - 
「漁」樂無窮藝術⼯作坊

日期：2025年9月13日(星期六)
時間：下午2:30至4:00
地點：中心活動三室
內容：由藝術導師帶領參加者探索漁村
世界。回味昔日的小漁港，製作以「海
鮮大餐」為主題的藝術手作，享受當中
的樂趣。
名額：8名(人多抽籤)
費用：$30/人
對象：智友醫社同行計劃畢業生
截止日期：即日起至2025年9月1日
負責職員：活動幹事 葉先生 / 社工 鄭姑娘

⽉光樂聚．⼼暖團圓

日期：2025年10月4日(星期六)
時間：下午2:30至4:30
地點：中心活動三室
內容：由職員帶領參加者進行猜燈
謎、享用茶點及玩遊戲，感受節日
氣氛！
活動名額：10對長者及家人組合 
(人多抽籤) 
費用：$50/人
對象：認知障礙症長者及其照顧者
截止日期：即日起至2025年9月20日
負責職員：社工 許姑娘

方樹泉長者地區中心

2025年7-9月認知障礙症服務/活動宣傳

*定位裝置參考圖

掃瞄右⽅QR Code填寫Google 表單，
輸入姓名、聯絡資料及選擇有興趣參加

之活動以進⾏報名。

致電2967-9211或WhatsApp
9680-5540聯絡輔導及認知障礙症
服務隊職員。



舞蹈動作治療  是⼼理治療的其中⼀種，此療法的理念著重⼈的
「身、⼼ 、靈」為⼀體，透過形體動作的整合，來提升個⼈的情
感、認知、身體和社交效能等。

活動⽬的：

由中⼼社⼯及舞蹈治療師合辦，針對認知障礙症⻑者，透過舞蹈

動作治療，幫助⻑者表達內⼼的想法和感受。

促進情感交流，讓每位參與者感受到被看⾒與理解。

活動形式：

以坐式活動為主，輔以少量站⽴活動，確保活動安全舒適。

通過簡單的動作和⾳樂，引導⻑者⾃由表達，釋放情緒。

方樹泉長者地區中心

認知刺激治療⼩組 -  舞蹈動作治療 

⽇期：2025年7⽉29⽇ - 2025年8⽉26⽇ (逢星期⼆，共五節)

時間：下午4:00 - 5:00

地點：中⼼活動三室

名額：8⼈(⼈多抽籤)

費⽤：$400(護老者會員) / $500(非護老者會員)

對象：認知障礙症⻑者

報名截⽌⽇期：即⽇起⾄2025年7⽉18⽇

負責職員：社⼯鄭姑娘



方樹泉長者地區中心

居家認知訓練教材套

千棋百趣外借服務

評估檢測服務

「腦」朋友俱樂部

認知障礙症服務意⾒收集

內容：

讓⻑者們有持續的認知訓練，每⽉以郵寄

⽅式發放教材套，訓練內容包括

現實導向、記憶能⼒、知識運⽤、解難能

⼒、懷緬活動等，讓護老者們安排時間從

旁指引⻑者完成。

費⽤：$90/6個⽉
負責職員：社⼯ 許姑娘

內容：為⻑者提供初步認知評估，及早識別認知

障礙症徵狀，並提供專業意⾒作適當跟進。

費⽤：免費

備註：如欲查詢，可致電與本隊職員聯絡。

負責職員：社⼯ 鄭姑娘

內容：提供不同的桌上遊戲供護老者外借回家，

讓⻑者可以持續鍛鍊腦筋。

如何借⽤：親臨/ 致電2967-9211 與葉先⽣聯
絡，到中⼼借⽤桌上遊戲。

借⽤守則：每位護老者帶同護老者証到中⼼辦理

借⽤，每次限借⽤2款遊戲，借⽤期為兩星期。
費⽤：免費

負責職員：活動幹事 葉⽣

內容：由專業同⼯透過⼀系列⼩組活動，

包括：健腦運動、現實導向訓練、益智遊戲 
等延緩參加者認知能⼒退化、建⽴社交⽣活。

形式：中⼼⼩組形式

對象：輕度∕中度認知障礙症⻑者，

能適度⾃理。

費⽤：$880/8堂 (護老者會員) 
老者：$1000/8堂 (非護老者會員)
備註：如欲查詢或報名，可致電本隊職員聯絡

負責職員：活動幹事 葉先⽣ / 社⼯ 鄭姑娘

為提供更合適的服務和活動，

協助護老者舒緩壓⼒，

現設計問卷收集⼤家意⾒。

您的意⾒將幫助我們深入了解您的需求，

確保我們的活動能真正符合護老者們的期望

歡迎掃瞄右⽅QR code
填寫問卷

完成問卷後

可到中⼼

領取精美禮物⼄份！





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
 

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

方樹泉長者地區中心


