
	 最近大家出街，有無留意到响好多公眾地方，都會

見到耆樂警訊全新一輯的宣傳海報？呢啲海報跟以往耆

樂警訊宣傳海報設計有甚麼地方不同呢？等小編話俾你

哋聽啦！

	 大約喺 2020 年 5 月，耆樂警訊及少年警訊出現兩

隻活潑生動，惹人喜愛的吉祥物。代表著耆樂警訊的吉

祥物係「豆大師」，「豆大師」有著成熟和穩重的外表，

寓意各長者們有豐富的人生經驗及智慧，去分享給年青

人。而少年警訊的吉祥物是「豆苗仔」，「豆苗仔」是

代表各青少年有無限的活力及創造力，不斷茁壯成長。

　　今年耆樂警訊將「豆大師」及「豆苗仔」加入到新

一輪的宣傳攻勢，透過不同的宣傳渠道，引起更多人關

注我們。宣傳地點包括警察總部、各區警署、紅磡海

底隧道入口、地鐵車廂、巴士車身、巴士站及各大公共

屋邨等等。在海報中大家可以見到一個二維碼，用手機

一掃就會進入招募耆樂警訊及少年警訊網頁。只要填入

簡單資料，就可成為會員。大家行街及坐港鐵時，如

果見到我們的宣傳，記得用手機影低，上載到我們的

Facebook 專頁，寫下你們的意見及發現的地方呀。

警察總部外牆

警署

屋邨

巴士

巴士站紅磡海底隧道 港鐵港鐵

警察總部外牆
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香港是美食天堂，匯聚不少烹飪高手，邊界警區警民關係組製作了網上短片─「耆家友膳」

烹飪系列，為大家介紹不同的飲食文化及製作方法，發掘民間廚神。首集邀請了耆樂隊長平姐及冰

姐，示範沙頭角客家蘿蔔茶粿的烹調方法。

客家文化源遠流長，飲食特色以咸香軟糯、原汁原味為人所津津樂道。沙頭角正是客家人的

聚居地，平姐及冰姐以蘿蔔、臘腸、冬菇、蝦米、蕉葉及糯米粉等材料，巧手炮製出別具客家風味

的蘿蔔茶粿，色香味俱全，現場的攝製人員都忍不住流口水呢 !	平姐還教大家講茶粿的客家話，讓

各位老友記學習製作茶粿時，也感受到客家文化。	

邊界警區警民關係組人員到沙頭角
碼頭實地取景，務求拍出沙頭角客
家味道。

更多「耆家友膳」的

短片將會在邊界區耆樂警訊

的 Facebook	陸續播出，邊

界警區警民關係組會繼續於

社交平台提供不同資訊，連

繫老友記，鼓勵他們在抗疫

期間接收網上資訊，以及送

上關懷祝福。
耆樂隊長冰姐向邊界警區警民關
係組人員仔細地介紹製作茶粿所
需之食材。

兩位耆樂隊長平姐、冰姐親身上
陣，炮製特色茶粿。

新鮮出爐的沙頭角客家蘿蔔茶粿
大功告成。

邊界警區警民關係組與耆樂會員
將氣功招式融入防疫措施，雙方
乘機切磋一番。

耆樂隊長以時興的心形手勢提醒
大家關心身邊人。

短片得到邊界區耆樂警訊名譽會
長會主席張伙泰先生BBS，MH
鼎力支持。

耆樂會員以粵劇唱腔及做手帶出
防疫訊息。

耆樂警訊季刊 警察公共關係科     第 2 0 期
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邊界區「耆家友膳」教你煮出客家風味蘿蔔茶粿

邊界區耆樂警訊教你「防疫七式」
有見「邊界耆少齊抗疫	太極七式顯活力」短片得到

廣大觀眾支持，邊界警區警民關係組與老友記再次攜手製

作短片「防疫七式」，希望在限聚令期間將防疫訊息傳遞

社區，務求做到「防疫措施做到足，家庭健康樂滿屋」。

短片中一眾老友記以生動的演繹方式，提醒觀眾時

刻做足防疫措施，同時不忘關心身邊人，鼓勵大家齊心抗

疫。最難得是邊界區耆樂警訊名譽會長會主席張伙泰先生 BBS	MH

亦粉墨登場。

張主席表示，限聚令限制了會員之間的接觸，希望透過短片，

讓會員足不出戶亦能接收防疫訊息，更重要是為會員送上關懷及祝

福。
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邊界區西區警區於 10 月 24 日舉辦「西區警區防騙活動啟動禮」，聯同多個協辦單位人員在香港

仔海濱公園及西環正街街市外派發宣傳單張，提醒市民慎防電話騙案。

水警海港警區、中西區撲滅罪行委員會、南區撲滅罪行委員會、西區少年警訊名譽會長會，

以及西區耆樂警訊名譽會長會等機構攜手策劃是次活動，以創新手法，在兩艘漁船掛上印有粵

劇名伶蓋鳴暉小姐肖像的搶眼橫額，水陸兩路宣傳防電騙信息，希望提高西區及南區市民對電

話騙案的警覺性。

耆樂警訊提提大家：虛情假意真騙財，冷靜求助快收線！

西區警區水陸兩路宣傳防騙訊息

『第三屆葵青區耆樂警訊名譽會長會』
   就職典禮

葵青警區於十一月六日在荃灣悅來酒店舉辦了「第三屆葵青區耆樂警訊名譽會長會就職典

禮」，11 位名譽會長及 24 位耆樂警訊會員懷着喜悅的心情出席典禮。

當日由葵青區指揮官謝振中總警司頒授會長委任狀予主席王春輝先生MH、副主席葉長春

先生MH以及 6 位會長與 3位名譽顧問。大會更邀請主禮嘉賓葵青民政事務專員鄭健太平紳士

致送感謝狀予耆樂警訊合作伙伴機構，感謝社區內不同界別及持份者鼎力支持耆樂警訊，持續

推動地區長者服務及善用資源，並加強警方與長者的聯繫，有利宣揚防罪訊息，共建美好社區。

邊界區耆樂警訊教你

葵青區耆樂警訊主席王春輝先生 MH
頒發嘉許狀予最佳耆樂警訊隊長

葵青區耆樂警訊會長及會員聚首一堂，
樂也融融。

在漁船掛上防電騙橫額，宣傳手法創新 耆樂會員協助活動

粵
劇
名
伶
蓋
鳴
暉
小
姐
以
劇
目
的
海
報

形
式
宣
揚
提
防
電
騙
訊
息
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警察公共關係科耆樂警訊及長者聯絡組與香港聖約翰救護機構於 11 月 16

日在西區少訊中心舉辦急救講座，21 名來自不同警區的耆樂警訊會員積極參

與，在講座後獲頒聽講證書以示鼓勵。

急救講座旨在提升各「耆樂會員」的急救常識，希望他們在日常生活遇到

意外或事故時，都能冷靜處理，助人助己。聖約翰救護機構兩位資深導師郭先

生及林先生分別講解急救理論及傷口包紮的知識。

耆樂警訊 

講座期間，各耆樂會員對內容充滿興趣，常與導師交流。他們學習包紮傷口時特別投入，經兩位導師悉心指導後，每位學員都學

會大手掛包紮技巧，臉上露出成功及滿足的笑容。一眾耆樂會員在急救講座後均表示獲益良多，最後導師郭先生向每位學員頒發香港

聖約翰救護機構聽講證書。每一張證書就是對學員的最佳鼓勵。

急救講座

P.04

各位耆樂會員專心學習理論部份

學員認為急救講座內容實用有趣

導師示範大手掛包紮技巧

耆樂會員領取證書
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長者留家抗疫多時不免感到寂寞，偶然也希望外出舒展身心。有見及此，灣

仔耆樂警訊名譽會長會贊助會員本地一日遊，於11月20日參觀有「東方威尼斯」

之稱的大澳漁村及昂平 360 市集等景點，同場宣傳防電騙訊息。

今次活動有幸邀得灣

仔警區助理指揮官（行政）

及兩名名譽會長隨團。會

員防疫裝備充足，享受戶外

陽光與美景，呼吸新鮮空

氣。大家都盡興而歸，度過

開心的一天，也振興了本土

旅遊業。

屯門警區警民關係組於8月27日舉行耆樂警訊會員視像訓練日，
介紹來年會務及活動安排，並分享防騙與防疫資訊。

疫情期間，屯門警區持續善用科技，通過視像會議系統，有效地
與區內不同持份者溝通，維繫良好的夥伴關係。是次訓練日獲區內約
一百名會員參與。他們留家抗疫之餘，也可以與警方互動，了解區內
罪案趨勢及時下最新的騙案手法，提高防騙及防疫意識，會員反應熱
烈。

屯門警區會繼續透過不同的平台與區內持份者溝通，宣揚防罪及
守法信息。

耆樂警訊季刊
2020 年 12 月

警察公共關係科     第 2 0 期P.05

灣仔耆樂本地一日遊

屯門耆樂警訊會員視像訓練日



二○二○年三月號

熱	 朧	 冷	 他	 外	 郊	 維	 命	 蛋

覺	 感	 熱	 維	 纖	 食	 膳	 夢	 肺

冒	 年	 輕	 飲	 微	 開	 路	 道	 潤

絡	 併	 染	 餐	 窗	 攣	 途	 謝	 陰

風	 提	 拉	 推	 痙	 吮	 代	 忱	 滋

飽	 中	 量	 管	 理	 陳	 腸	 焦	 味

賣	 力	 氣	 情	 新	 生	 護	 緒	 美

購	 炎	 圈	 進	 灦	 潤	 膚	 霜	 蜜

合	 聯	 促	 展	 胃	 香	 色	 皮	 瓜

耆
樂
隊
長
感
受

	
	
	
	

受
新
冠
肺
炎
疫
情
影
響
差
不
多
一
年
，
外
出
時
佩
帶
口
罩
，
勤
清
潔
雙
手
已
經
成
為
日
常
習
慣
。
在
限

	
	

聚
令
措
施
實
行
下
，
無
法
再
像
以
前
一
樣
和
其
他
老
友
記
相
聚
飲
茶
聊
天
，
又
不
能
去
旅
行
散
心
，
每
日
過

	
	

著
清
淡
日
子
。

	
	
	
	

幸
好
在2014

年
加
入
了
邊
界
區
耆
樂
警
訊
，
並
擔
任
「
耆
樂
探
長
」
及
「
耆
樂
隊
長
」
，
經
常
參
與

不
同
類
型
的
耆
樂
警
訊
活
動
。
因
社
區
疫
情
爆
發
大
家
都
減
少
外
出
，
邊
界
區
耆
樂
警
訊
也
減
少
了
舉
辦
多
人
面

對
面
的
活
動
。
因
此
，
邊
界
警
區
警
民
組
將
活
動
轉
型
，
使
用
電
子
媒
體
作
交
流
，
期
望
在
疫
情
下
都
能
與
老
友

記
互
動
。
邊
界
區
耆
樂
警
訊
於
年
頭
開
辦
了
「
資
訊
耆
兵
」
先
導
計
劃
，
上
網
這
些
新
科
技
我
不
懂
，
所
以
立
即

報
名
參
加
，
活
動
讓
我
學
習
到
如
何
使
用
手
機
應
用
程
式
上
網
、
利
用
社
交
媒
體
與
其
他
老
友
記
聯
繫
。
其
中
最

深
刻
的
是
學
習
到
使
用
手
機
應
用
程
式
看
「
耆
樂
警
訊
專
頁
」
，
專
頁
令
我
在
抗
疫
期
間
都
能
接
收
到
社
會
最
新

的
資
訊
，
時
刻
提
醒
我
預
防
騙
案
、
緊
記
抗
疫
要
點
、
了
解
時
事
生
活
資
訊
等
。
在
日
後
向
耆
樂
會
員
授
課
時
，

我
也
能
把
所
學
到
的
教
授
於
他
們
。
另
外
，
我
也
參
與
了
邊
界
警
區
耆
樂
警
訊
舉
辦
的
「
抗
疫
七
式
」
及
「
耆
家

友
膳
」
宣
傳
拍
攝
活
動
，
提
醒
大
家
要
加
強
防
疫
勤
清
潔
自
身
及
地
方
，
又
教
大
家
製
作
沙
頭
角
客
家
蘿
蔔
茶

粿
，
希
望
大
家
在
家
抗
疫
都
能
過
充
實
的
生
活
。

	
	

拍
攝
宣
傳
短
片
對
我
來
說
有
好
大
挑
戰
性
，
平
時
拍
照
都
是
一
剎
那
，
但

拍
攝
短
片
需
要
長
時
間
對
著
鏡

頭
，
還
要
記
對
白
、
走
位
和
動
作
等
，
第
一
次
體
驗
感
覺
很
新
鮮
有
趣
。
邊
界
警

區
警
民
組
人
員
也
很
認
真
佈
置
，
準
備
好
所
有
材
料
和
設
備
。
拍
攝
期
間
難
免
會

出
現
「
蝦
碌
」
鏡
頭
，
例
如:

走
錯
位
、
忘
記
對
白
等
，
需
要
重
拍
不
少
次
數
，

但
大
家
都
合
作
得
好
愉
快
。
宣
傳
短
片
在
邊
界
警
區
耆
樂
警
訊
網
上
專
頁
公
開
後
，

我
的
家
人
看
過
都
覺
得
我
第
一
次
拍
攝
演
得
不
錯
、
短
片
情
節
很
有
趣
，
在
網
上

看
見
我
感
覺
很
新
穎
，
像
上
了
電
視
當
明
星
一
樣
，
令
我
感
到
好
自
豪
。

	
	

最
後
，
希
望
疫
情
盡
快
過
去
，
大
家
都
能
聚
首
一
堂
，
重
拾
過
去
熱
鬧
氣
氛
。

屯門區 李和權

限聚令下成百人齊見面
耆樂警訊警民關係組警長們，舉辦
了一次別開生面，網上視像訓練日
暨防騙的講座，藉機會宣傳防騙意
識，同時更在現時的環境下，讓會
員見見面。

	 他們首先教導會員用手機在網上，
下載近期流行的議會軟件，如何開啟視像及音頻按鈕，練習
使用及參與網上的講座。會員個個都是長者，手勢有些慢，
記性也有點兒遲緩，但學得好開心，從未試過在手機或平板
電腦上上課，家裡年青的討厭我們學得慢，沒耐性教導，警
長們卻耐心指導，更在許可時段內，給大家半小時，互相對
著視像螢幕的影像寒暄問安。沒見面大半年了，感情有點冷
落，但藉此可維繫保持濃厚，值得贊和值得推廣。

會 員 投 稿

	
	

一
場
新
冠
肺
炎
至
今
仍
未
停
息
，
耆
樂
警
訊
的
很
多
活
動
都
要
被
迫
暫
停
。
幸
好
透
過
網
上
媒
體
打

開
耆
樂
警
訊
群
組
我
們
就
可
以
收
看
到
警
長
發
放
的
有
關
防
疫
和
網
騙
、
電
騙
等
最
新
訊
息
，
時
刻
提
醒

我
們
要
提
高
警
惕
以
防
受
騙
。
的
確
最
近
我
都
收
到
冒
充
電
訊
公
司
的
來
電
說
兩
小
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油尖區 葉曼新

西區 陳素梅
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    我是九龍城區耆樂警訊會員張振華，退休後其中一項興趣是攝影，過
往亦曾協助九龍城區耆樂警訊交流團擔當攝影義工的工作，為耆樂「老友
記」留下開心及難忘的片段。

	 	 今年 5月疫情期間，我參加了由香港警務處西九龍交通部及香港交通
安全隊西九龍總區舉辦之西九龍攝影比賽，幸運地獲得優異獎。

	 	 今次我參加比賽，內容是黃昏時候，華燈初上，行人和駕駛者都應加
倍小心，如果準備橫過馬路，要看到綠公仔亮起及車輛在紅燈前停下，才
好橫過馬路，因為這時候駕駛者還沒有適應變得有點昏暗的路面，反應會
來得遲疑。有些時候，我們還可以利用天橋、隧道等過路設施，輕鬆的走
過去。最後，藉此機會，提醒大家過馬路時要特別注意交通安全。

P.06

	 	 40 呎長巨型蓋鳴暉 Banner 驚現漁船上

	 	 10 月 24 日，我有幸參與由西區警區聯同水警海港警區、中西區、南區撲滅罪行委員會、西區少年警訊和耆樂警訊名譽會長會舉
辦的「西區警區防騙活動啟動禮」並參與「我有一個願望」的防騙宣傳短片拍攝。

	 	 當日西區警區特意聯同水警海港警區找來兩艘大漁船，掛上特別設計的蓋鳴暉提防電騙海報。	掛上 banner 的漁船跟隨着水警輪，
將防騙訊息由地面帶到水上。	紅色的 banner 掛在巨型漁船上十分吸引眼球。

	 	 最後記住：虛情假意真騙財，冷靜求助快收線！

屯門區 黎雅儀

邊界區 何麗冰

九龍城區 張振華



    秋冬之時，氣候變得寒冷，加上早晚溫差增大，不時更會氣溫驟降，身體的免疫力也會因而下降；天氣寒冷容易引
致感冒，更會促使血管收縮，呼吸道、支氣管出現問題，令血壓升高，增加心血管疾病發作機率，嚴重更可致心肌梗塞
或中風，若有疏忽身體容易出現不適或疾病，故長者要特別注意保健。
    平日有健康的生活習慣相當重要，首先飲食要保持均衡，多吃蔬果攝取膳食纖維，透過水果補充維生素及礦物質；
適量進食含豐富蛋白質食物，保持低油、低鹽，更需避免煙、酒及辛辣之物，可保持血管的暢通與彈性，防止心血管疾病。
    由於秋、冬天氣乾燥，平日要多喝水補充水分，塗上適當的潤膚霜以免皮膚乾燥
破損，亦應多吃一些可以滋陰潤肺的食物，例如秋梨、銀耳、百合、蓮子、木瓜等。
百合能潤肺、安神養心，而木瓜則能消滯、通便和舒肝。
    天冷氣管不適容易咳嗽，外出時要格外注意保暖，包括加穿外套或戴圍巾為頭頸
部保溫，並多飲暖開水。進食枇杷果、雪耳、川貝、沙田柚等，都可舒緩天氣乾燥而
致的咳嗽、滋陰化燥；進食雪梨更可清心潤肺、清熱消痰。
    長者可按身體狀況，適當飲用秋冬潤肺湯水，例如木瓜雪耳羅漢果湯就可滋陰、
潤肺化燥，且製法簡單，材料只需鮮木瓜1個、雪耳1.5兩、羅漢果半個、南杏五錢、
瘦肉半斤，再以 10至 15碗水煲 2小時。
    保持有規律的運動習慣，可促進新陳代謝、氣血循環暢順、減少肌肉流失。在此介紹各位長者一套「健步舞」，動
作簡單易記：先原地踏步 4次，再向前踏步 4次，向前踏步時雙手向前推；然後改為向後踏步 4次，向後踏步時雙臂屈
曲，於胸前打圈。熟習後可配以輕快音樂，
並按個人能力加快節奏及加長進行時間，但
每次運動時間不宜過長，進行半小時後休息
為宜。
    若運動不當，可引致氣管不適或相關疾
病發作，特別是秋冬天氣往往寒冷，若突然
於室外吸入冷空氣會刺激氣管痙攣。故運動
前應先在室內做準備，透過充足熱身運動，
使心肺慢慢適應，亦可避免拉傷肌肉，待身體發暖後再到室外；運動後應加強補充鈣質及膠原蛋白的食物，例如魚、白肉、
水煮蛋、豆腐、豆漿等，有助鞏固骨骼、膝關節健康。
    除了日常保持飲食均衡及進行適當運動鍛煉身體，長者更要有穩定健康的作息，每天早睡早起，確保有充足的睡眠，
並保持心境開朗，以提升身體抵抗力。長者只要注意日常生活有健康的飲食、運動及作息，加上定期做身體檢查，全方
位做好保健，必可健康快樂地度過秋冬。

長者秋冬保健小貼士

二○二○年三月號

在下列方格內找出答案 :

熱	 朧	 冷	 他	 外	 郊	 維	 命	 蛋

覺	 感	 熱	 維	 纖	 食	 膳	 夢	 肺

冒	 年	 輕	 飲	 微	 開	 路	 道	 潤

絡	 併	 染	 餐	 窗	 攣	 途	 謝	 陰

風	 提	 拉	 推	 痙	 吮	 代	 忱	 滋

飽	 中	 量	 管	 理	 陳	 腸	 焦	 味

賣	 力	 氣	 情	 新	 生	 護	 緒	 美

購	 炎	 圈	 進	 灦	 潤	 膚	 霜	 蜜

合	 聯	 促	 展	 胃	 香	 色	 皮	 瓜

秋冬保健心得你要知
問題 :      

1.		天氣寒冷容易引致甚麼疾病？

2.		甚麼是秋冬容易引發的心血管疾病？

3.		多吃蔬果可攝取甚麼對人體有益的成份？

4.		要避免皮膚乾燥破損應塗上甚麼？	

5.		秋梨、銀耳、百合、蓮子、木瓜等都對身體有甚麼益處？	

6.		有規律的運動習慣對身體有何益處？	

7.		 突然於室外吸入冷空氣，身體可能會有甚麼反應？	
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投稿方法：
1.		顯示 70 歲以上長者感染率和死亡率比哪類人高兩倍？		 	 年輕人

2.		長期病患長者，抵抗力和免疫力較低，易受感染引致甚麼？	 併發症

3.		為免多人聚集受感染，要避免堂食，除了親自下廚
	 還可以怎樣做？	 外賣

4.		進食蛋類可攝取甚麼物質？	 蛋白質

5.	開窗通風，可減低甚麼疾病風險？	 呼吸系統

6.	血氧濃度過低更是患上甚麼病的徵狀？	 肺炎

7.	哪類型運動，有助提升肌肉能力？	 四肢伸展
	 	 	 	 運動

截止日期為 2021 年 2 月 26 日

投稿一經刊登，將獲得獎品乙份。

答案以警察公共關係科耆樂警訊公佈為準，
如答中者人數眾多，得獎者會以抽籤形式
選出。

參加者請將答案連同中文姓名、會員編號、
所屬警區及聯絡電話 ; 註明耆樂警訊季刊
《有獎問答遊戲》傳真至 2527-1777 或郵
寄至編輯部。得獎者可獲 $100 現金禮券，
得獎名單將於下期季刊公佈，獎品將交由
所屬警區警民關係組安排轉贈。

•	 如遇到自稱收費電視公司或電訊公司職員上門推銷機頂盒，應先要求該人出示員工證明，

	 並向相關公司核實該人身份。	

•	 切勿向陌生人透露個人資料，包括姓名、身份證號碼、銀行戶口號碼、密碼及結餘等。	

•	 提醒身邊親友，提防受騙。	

•	 如有懷疑，應致電「防騙易諮詢熱線 18222」查詢

抗疫秘笈你要知

警方留意近期有騙徒假扮本地收費電視公司銷售
員，上門以優惠價格向市民推銷高清電視機頂盒，並
即場為受害人安裝。當取得受害人信任後，騙徒向受
害人訛稱其公司可以優惠價格向客戶出售高端電子產
品，引誘受害人支付大額按金以作大量訂購，之後再
轉售圖利。騙徒或會借用受害人的信用卡大量購買該
電子產品，聲稱稍後會將款項歸還，而受害人則可賺
取信用卡積分。當騙徒取得按金或電子產品後便去如
黃鶴。

視 覺 老 人 窗 症 發 併 血
電 瞓 輕 微 開 山 路 飲 液
絡 年 齡 統 籌 徑 途 食 動
網 聯 互 系 列 賽 比 運 感
賣 提 拉 吸 吮 器 展 風 染
購 外 圈 呼 縮 伸 險 園 慮
買 力 量 體 肢 直 公 質 焦
炎 肺 氣 四 架 野 白 情 緒
熱 朧 冷 漲 郊 蛋 維 他 命

灣仔區	 	 	 韓麗娟		 	麥	 嫣
東區			 	 	 鄺佩芬
西區	 	 	 唐婉霞		 	林妙蓮	 容妙珍
中區	 	 	 張令子		 	陳道金
元朗區		 	 	 馬美娟

荃灣區		 	 	 葉美珠	 	張超琦	 梁容福
葵青區		 	 	 李小曼	 	羅成添	 	
大埔區	 	 	 梁淑芳
將軍澳	 	 	 陳其敏	 	林錦綉
油尖區	 	 	 黃意群

上期（2020 年 11 月）《有獎遊戲》答案：

提防假冒收費電視公司銷售員推銷機頂盒
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