
	 『耆樂警訊周年大會 2020』於十月三十日假警察總部演講廳順利舉行。警

務處處長蕭澤頤先生向嘉賓致辭，感謝耆樂警訊中央諮詢委員會委員、各個警區

耆樂警訊名譽會長會會長及耆樂警訊會員一路以來對耆樂警訊計劃的支持。當日

出席的嘉賓及耆樂警訊會員逾二百人，濟濟一堂，星光熠熠，充滿歡樂。

	 耆樂警訊周年大會因社會事件及疫情影響，於過去兩年未能舉辦。警察公共

關係科 ( 社會關係 ) 警司曹宇媛女士在會上回顧耆樂警訊曾舉辦的活動以及介紹

未來的發展方向。此外，大會向耆樂警訊合作伙伴、22 名最佳耆樂警訊隊長及

22 名最活躍耆樂警訊會員頒發感謝狀，以表揚他們對耆樂警訊的貢獻和支持。

另外，大會精心安排一個驚喜環節，由處長蕭澤頤先生向兩位大會司儀崔玉霞女

士 ( 荃灣警區 ) 及趙苑芬女士 ( 元朗警區 ) 頒發感謝狀，以讚揚她們分別自 2014

及 2015 年加入耆樂警訊後，在警區及總部層面均貢獻良多，多年來擔任各項活

動義工及司儀，亦於代表耆樂警訊的比賽中取得卓越成績，堪為其他會員的榜樣。

事前倆人全不知情，喜出望外。

	 大會最後環節，安排處長蕭澤頤先生與一眾來賓，包括耆樂警訊中央諮詢委

員會各委員、總區及警區代表，以及各警區耆樂警訊名譽會長會主席及得獎者在

設計精美、突顯大會主題的背景幕前拍照留念。

	 耆樂警訊自 2014 

年成立至今，一直得到

中央諮詢委員會及各個

警區耆樂警訊名譽會長

會鼎力支持，透過多元

化的訓練、活動及宣傳，

宣揚「助人助己」的耆

樂精神，防止長者成為

罪案受害人，成績超卓。

• 大埔區會員身手不凡，為周年大會表演一字馬

• 出席耆樂警訊周年大會的嘉賓們、合作伙伴及各
     區得獎會員

• 處長蕭澤頤先生與元朗區得獎會員合照
• 兩位司儀崔玉霞女士（荃灣警區）及趙苑芬女士
    （元朗警區）當日獲得處長頒發感謝狀
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為配合耆樂警訊計劃的長遠及持

續發展，耆樂隊長計劃早於 2015 年

12 月推行，計劃的主要目的是讓有經

驗和能力的會員盡展所長。受到疫情

影響，隊長訓練停辦一年，隨著疫情

舒緩，耆樂警訊重辦隊長訓練，本次

訓練由各區警民關係主任推薦有潛質

會員參與，獲推薦後需接受為期兩天

的耆樂隊長訓練，第一天分別於 2021

年 10 月 20 日 ( 港島、西九龍及東九

龍總區會員 ) 及 11 月 10 日 ( 新界南

及新界北總區會員 )，參觀新聞博覽

館，讓各隊長學習本港新聞歷史、接

觸採訪器材及扮演記者，從而增強隊

長溝通能力。

在 2021 年 11 月 23 日， 耆 樂

警訊在香港青年獎勵計劃賽馬會愛丁

堡訓練營舉行了一天訓練營，訓練項

目包括地壺球、迷你哥爾夫球、芬蘭

木棋及 HADO AR 閃避球，訓練會員

的領導才能及團隊精神，並邀請到交

通總部道路安全課及反詐騙協調中心

人員，向隊長講解有關行人安全及防

騙最新資訊，各隊長在完成整個訓練

後，在委任典禮會上將獲頒一個耆樂

隊長襟章以作委任及嘉許。是次共訓

練了 84 名耆樂隊長。

• 芬蘭木棋訓練• 迷你哥爾夫球訓練

• 各耆樂隊長接觸 VR科技
     十分投入

• 各耆樂隊長開心大合照
• 各耆樂隊長由耆樂警訊
     何淦貽總督察頒授隊長襟章

• 地壺球訓練
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隊長領袖及活動訓練營 耆樂警訊
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向老友記派發防騙宣傳紀念品 老友記專心聽防騙資訊開心大合照
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為了提高老友記們的防騙防罪意識，我們荃灣耆樂警訊聯及新界南防止罪案辦公室人員 , 分別在本月 21 號及 28 號到達公屋聯會

荃灣地區辦事處及荃灣葵青區婦女會阮偉文綜合服務中心為各位老友記提供「防騙防罪講座」。在講座上，老友記們都認識到最新嘅

騙案手法及識別技巧，大家更很踴躍回答問題。

我們荃灣警區會繼續為區內老友記舉辦不同類型有益身心的活動及宣傳教育防罪資訊 , 希望大家都可以活到老學到老。

荃灣耆樂快訊防騙防罪講座
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大埔區耆樂警訊及少年警訊 -
      電影欣賞會《長津湖》 

認清歷史不分長幼，期待已久的《長津湖》電影終於上映了。我們大埔

區耆樂警訊及少年警訊急不及待，火速撲飛，等待著進場欣賞電影的一刻。

2021 年 11 月 12日，大埔區耆樂及少年警訊的會員們期待已久的一天終

於來臨了。當天由大埔警區指揮官馬偉卿總警司帶領下，並邀請到大埔區少

年警訊名譽會長會陳佩添主席、陳漢明榮譽主席 、李細燕副主席 BBS，JP、

郭凌雲會長、張志偉會長和大埔區耆樂警訊梅政雄會長及北區撲滅罪行委員

會委員蘇西智先生 SBS，MH，陪同他們入場欣賞這套富歷史意義又具吸引力

的電影，場面熱鬧，全院滿座。

當放映完畢，有耆樂會員眼泛淚光，或許是他們從電影中，感受到中國

人民志願軍那段保家衛國的血淚史；又或許是眼看現今中國的強盛，再從這

電影回顧國家的過去，可謂點滴在心頭。

這次《長津湖》電影欣賞會老幼同場，溫馨滿載。大家確實上了一課次

非常寶貴的國民教育課呢！

大埔警區指揮官馬偉卿為各耆樂警訊及
少年警訊會員介紹電影

各會長與耆樂警訊及少年警訊會員合照



二○二○年三月號

為鼓勵長者建立積極健康的生活模式，繼續參與社區服務和協助警方推廣防罪訊息，
自 2020 年 10 月開始，沙田耆樂警訊開展了一糸列的氣排球體驗計劃。分階段開辦了三
班氣排球訓練課程。由沙田警民關係組周楚玲警長連同一班警察排球隊義工向學員介紹
氣排球的歷史背景、球的特點、打球的基本技巧、比賽規則、計分方法及安全守則……
等等。

氣排球比傳統的排球輕和軟，球約重120-140克、球體較大、球速較慢、富有彈性，
手感舒適，不易傷人，加上球網低，所以氣排球運動是一項集運動、休閒、娛樂為一體
的羣眾性體育項目，一項不激烈，適合各個年齡層次的人進行強身健體活動。氣排球作
為一項新的體育運動項目，如今已經受到越來越多國內長者的青睞。氣排球是「中國製
造」的一項羣眾性排球活動，現時已並列為全國老年體協的五大競技項目之一。

氣排球活動有跑、跳、蹲、轉身，使腦、眼、手、腰、腳等全身運動，但活動量不
大，有利於強體健身。在練習和比賽期間，隊員除了穿帶著保護裝備，必須互相協調配合，
能培養團隊合作精神，且是集體性極強，方能在比賽中獲得好成績。所以通過今次的氣
排球體驗課程，不但大大改善了隊員身體的柔韌度，強化身體各部份，令隊員加強了溝
通和協調配合能力，從而促進了沙田耆樂警訊的團結奮進精神。

因此，這次氣排球體驗計劃十分成功，三班訓練課程共吸納了超過百名會員報名參
加。於 2021 年 11 月 2 日，沙田警區署理指揮官汪威遜高級警司及沙田警民關係主任張
偉恒總督察也親自探訪氣排球訓練班，與隊員一起練習打球，領略氣排球的魅力。

我們展望今次沙田耆樂警訊氣排球體驗計劃能成為一個試點，目標是組織一隊訓練
有數的沙田耆樂警訊氣排球隊，進而將這項有益身心的體育活動向其他警區推廣，日後
可互相交流作賽，進一步展示耆樂警訊的活力、健康和團結合作精神。

老友記遊覽沙頭角墟

今天，一班灣仔警區耆樂警訊的老友記心情相當興
奮！因為難得可以在一個風和日麗的日子參觀白虎山麥

景陶碉堡，讓老友記初次認識到碉
堡嘅歷史背景，以及過往警察在碉
堡的工作情況。雖然要行一段斜路
及樓梯，但完全挑戰不到一班精神
奕奕的老友記！

接着就是邊界警區少年警訊會長康哥，連同我們耆樂警訊名譽會長會
主席孫日孝先生MH，以及名譽會長林國明先生MH帶領一班老友記遊覽
沙頭角墟，認識當地的風土文化及面貌，以及品嚐當區的特色美食。深圳
與香港真是一步之隔。

整個活動要感謝邊界警區警民關係組的協助，以及沙頭角區鄉事委員
會主席李冠洪先生MH的全力支持 , 才令活動完滿進行。

沙田警區署理指
揮官汪威遜高級
警司與隊員一起
練習打球

老友記身手不凡

在麥景陶碉堡開心大合照

 麥景陶碉堡打卡好
 位置

老友記遊覽沙頭角公眾碼頭

排球健將合照

老友記投入比賽

耆樂警訊季刊 警察公共關係科     第 2 4 期
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沙田耆樂警訊 氣排球體驗計劃

P.04

邊界警區考察團
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觀塘警區聯同東九龍總區交通部道路安全組，與立法

會議員及觀塘區議會主席柯創盛先生 ,MH，於九月十四日

帶領一衆觀塘耆樂警訊【交通安全大使】，在藍田一帶，

廣泛派發宣傳單張，並透過口頭教育，教育市民，特別是

長者，遵守交通規則，指導如何使用行人過路設施，提升

市民道路安全意識。

觀塘警區會繼續在區內加強教育及宣傳交通安全外，

更強調交通違例事項的執法行動，減少交通意外發生。

觀塘交通安全運動日

一衆觀塘耆樂警訊【交通安全大使】與立
法會議員及觀塘區議會主席柯創盛先生派
發宣傳單張 向區內長者派發傳單張

早前，消費者委員會舉辦了「智齡消費教育大使計劃」，

其中兩位來至西區及東區耆樂警訊的會員，周雪芳及何坤儀完

成了該課程，成為 「智齡消費教育大使」。

在 2021 年 11 月 25 日，消費者委員會安排了這兩位老友

記，來到西區少年警訊會所，將學習到的知識，包括消費者權

益、常見消費陷阱及相關消費貼士和可持續消費概念，向我們

西區耆樂警訊會員作宣傳及講解。老友記都十分投入聆聽講座，

大家亦積極參與討論，今日非常多謝兩位「智齡消費教育大使」

的付出，講座有助提升老友記在消費時的自我保護能力，大家

記得將學到的知識分享出去啊！

智
齡
消
費
教
育
大
使
講
座 智齡消費教育大使

何坤儀為老友記講解可持續消費概念資訊

智齡消費教育大使
周雪芳為老友記講解消費陷阱資訊

各老友記開心大合照
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申
請
表
格
並
寄
出
。
九
月
初
，
收
到

耆
樂
警
訊
活
動
主
持
人
通
知
，
我
們
已
被
接
納
成
為
會
員
，
非
常
高
興
。

	

加
入
耆
樂
警
訊
初
期
，
我
出
席
了
一
場
手
機
功
能
培
訓
講
座
，
學
習
如

何
透
過
手
機
收
發
資
訊
和
瀏
覽
專
頁
等
，
這
安
排
讓
我
與
這
組
織
的
日
後
聯

繫
作
好
裝
備
。
透
過
點
對
點
的
群
組
通
訊
和
定
期
出
版
的
報
刋
，
可
知
悉
更

多
有
關
警
方
呼
籲
，
區
內
活
動
及
有
趣
的
生
活
事
物
；
會
員
亦
可
多
動
腦
筋
，
參
加
有
獎
問
答
遊
戲
和
投
稿
分

享
。
這
年
間
，
耆
樂
警
訊
也
不
時
安
排
參
觀
、
興
趣
小
組
和
義
工
服
務
等
讓
會
員
自
由
報
名
參
加
，
活
動
多
元
化
，

與
時
並
進
，
對
積
極
參
與
活
動
的
會
員
，
生
活
質
素
必
有
所
提
升
。 

	

耆
樂
警
訊
和
其
他
公
營
機
構
也
提
供
協
作
活
動
。
雖
然
是
新
丁
，
我
幸
運
地
被
推
薦
參
加
消
費
者
委
員
會
籌
辦

的
一
項
「
智
齡
消
費
教
育
大
使
試
行
計
劃
」
，
完
成
了
基
礎
和
進
階
課
程
、
透
過
個
案
分
享
和
模
擬
練
習
等
，
對
「
消

費
者
權
益
和
責
任
」
，
「
環
保
及
持
續
消
費
」
等
概
念
有
進
一
步
的
認
識
，
獲
益
良
多
。
儘
管
自
己
從
工
作
崗
位
己
退

下
，
也
希
望
有
機
會
能
將
所
學
以
不
同
的
角
色
回
饋
社
會
，
讓
可
持
續
消
費
的
行
為
和
意
願
推
展
和
實
踐
於
社
會
各
階

層
的
日
常
生
活
中
，
為
個
人
健
康
和
珍
惜
地
球
資
源
，
盡
點
綿
力
。

	

有
見
及
此
，
參
加
耆
樂
警
訊
可
是
人
生
步
入
黃
金
歲
月
的
一
個
好
開
始
，
既
減
退
因
生
活
和
工
作
改
變
所
產
生
的

負
面
情
緒
，
也
透
過
參
與
學
習
正
面
思
維
和
增
進
視
野
，
是
建
立
知
識
、
經
驗
和
智
慧
的
另
一
個
過
程
，
對
融
入
社

交
生
活
有
莫
大
裨
益
。  

地壺比賽—寓老幼傷健共融於一身的遊戲  
    今年九月的某天，我到了尖沙街坊福利會禮堂的遊戲
場地，跟恩光長者中心釗 sir 和其他組員参加地壺同樂日。
場內滿目所見男女老幼、健全與傷殘人士濟濟一堂，好不
熱鬧。
    接待我們的是香港地壺傷健協會的幹事。因該會將於
今年十月七日在那裏舉辦「長幼一家及傷健地壺國慶盃」， 
特意預先安排一次地壺同樂日，好讓有興趣的報名者先瞭
解地壺的玩法及熟習場地。競賽的地壺共有十二個，紅黃

各半。參賽者分為兩隊，每隊三人，三人之中分別擔當首壘、二壘和隊長的職責。
雙方以猜拳或擲毫方式由勝方決定發球先後、負方則選擇地壺顏色。比賽規則是
雙方隊員輪流各發一球，由首壘、二壘到隊長依次序從起點線後方將地壺推往營
壘那邊，直至所有地壺均已推出為止。
    我們恩光耆樂警訊對這次地壺盃賽積極參與，派出四隊共十三人，
分別是恩警精神隊、恩警健康隊、恩警幸福隊、恩警活潑隊和恩
警機智隊，由釗 sir 領隊出賽。為了加強備戰，釗 sir 更
情商主辦單位借得工具一套以作練習。

10 月 17 日比賽那天，參賽隊伍多

會 員 投 稿
達一百，場面墟冚，我們的隊伍有備而戰，而在比賽過程中手風頗順，不費吹灰之
力便將對手—淘汰。可是一進入八强，我的兩隊卻遭滑鐵盧而全軍鎩羽。另一隊
則與對手打完三局後總計分數打和，但在黄金球決勝負時飲恨。釗 sir 不忘安慰我
們，今次是我們初次參賽，志在吸收經驗，不需介懷勝負，起碼我們也贏得兩個優
異獎盃，總算有個交代。今次參賽誠然是一個美好的體驗。恩光鄰舍長者中心不遺
餘力推動我們這班長者参加比賽，贊助車資及午膳。最難得的是中心職員、也是我
們耆樂警訊負責人釗 sir 盡心盡力為今次參賽打點一切，雖不至廢寢也要忘餐，為
的是要將我們的賽程安排順暢，在此我們得向他致意讚許。
    玩地壺時參賽者可蹲、可跪、或坐或企，地壺玩法的方便靈活是其賣點。然而
這項遊戲易學難精，它不單要求個人的技術和專注力，也講究團隊的默契和合作。
玩地壺要有好表現、達到好成績，得要在個人及團隊上下一功夫。地壺遊戲最可取
並受大眾歡迎的地方是老少傷健咸宜、寓社會共融於遊戲中，值得加以推廣。

  


新
冠
疫
情
不
經
不
覺
有
兩
年
多
，
闊
別
很
久
葵
青
警
區
耆
樂
警
訊
會
老
友

記
， 

月 

日
首
天
舉
辦
為
期
十
堂
「
茶
藝
進
修
」
興
趣
班
相
聚
。

  


首
日
陳
老
師
重
溫
六
大
茶
類:

分
別
有
綠
茶
、
黃
茶
、
白
茶
、
青
茶
、
紅

茶
、
黑
茶
。
進
修
茶
藝
班
對
茶
的
認
識
內
容
比
以
往
深
入
及
趣
味
性
更
廣
泛
。

例
如
中
國
人
茶
聚
文
化
說
法(

來
自
茶
錄)

，
一
人
品
茶(

幽)

、
二
人
品
茶

(

勝)

、
三
人
品
茶(

趣)

、
四
人
品
茶(

泛)

、
五
人
以
上
品
茶(

施)

。
不

論
茶
葉
出
於
何
處
，
有
幸
每
次
上
堂
陳
老
師
都
指
導
大
家
有
機
會
親
手
泡
茶
，

品
嚐
茶
味
，
共
享
其
樂
及
陶
治
幽
閒
性
情
。

   



第 

期
耆
樂
警
訊
季
刊
報
導
有
關
偽
冒
「
順
豐
香
港
」
釣
魚
式
短
訊
。
警
方
呼
籲
勿
提
供
任
何

個
人
資
料
給
可
疑
短
訊
。
多
謝
葵
青
警
區
警
民
關
係
組
警
長
常
在w

hatapp

或
網
站
提
醒
各
位
警

訊
老
友
記
，
下
次
有
機
會
我
再
報
導
，
再
見i

。

參
與
火
龍
紮
作
班
後
感

  


退
休
後
參
加[

西
區
耆
樂
警
訊]

會
員
真
的
獲
益
不
少
和
增
廣
見
聞
。

  


近
日
西
區
耆
樂
警
訊
舉
辦
「
火
龍
紮
作
班
」
。
由
兩
位
導
師
及
一
位
年
青
大
師
兄
教

我
們
一
班
會
員
紮
作
火
龍
，
不
單
止
學
習
紮
作
火
龍
的
形
體
，
同
時
也
認
識
及
瞭
解
知
道

火
龍
的
由
來
歷
史
。
還
有
火
龍
巡
遊
路
線
蘊
含
豐
富
意
義
包
括
點
睛
儀
式
，
過
程
中
有
盤

龍
出
洞
、
敬
拜
伯
公
先
姐
、
入
村
為
村
民
祈
福
，
最
後
火
龍
迎
送
回
歸
大
海
等
等
…
…
。

  


薄
扶
林
村
火
龍
已
承
傳
百
年
傳
統
，
在
中
秋
節
晚
上
舉
行
「
舞
火
龍
」
儀
式
，
而

這
個
傳
統
習
俗
也
在2017
年
獲
得
香
港
特
別
行
政
區

政
府
列
入
為
香
港
非
物
質
文
化
遺
產
名
錄
行
列
。

  


導
師
教
我
們
紮
作
火
龍
形
態
過
程
很
好
玩
，
將
削

好
竹
篾
用
鐵
線
加
上
少
少
技
巧
緊
緊
紮
實
，
而
成
火
龍
的

外
形
，
還
再
加
乾
草
紮
緊
，
插
入
香
枝
時
才
會
隱
陣
，
同

時
注
意
平
衡
，
因
有
一
定
重
量
，
好
不
容
易
地
才
完
成
。

  


參
加
耆
樂
警
訊
真
係
玩
得
多
，
知
得
多
，
見
識
廣
聞
，

還
參
與
很
有
意
義
的
活
動
，
這
就
是
做
義
工
的
得
著
。

大埔區 陶康強

灣仔區 簡明生

西區 高少芳

葵青區 李小曼

西區 周雪芳

23

8

27
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       活在當下
    30 年代到 60 年代出生的，是天生天養
的，是被祝福的一代，因為我們是以下現象
的「活見證」—
    騎腳踏車或遊戲時，從不戴頭盔、護膝
和護脛。放學後，愛與同學痛快玩到太陽下
山，從不看電視，打電玩。每天和實實在在，
有血有肉的朋友相處，而非網路上的朋友。
口渴時，是直接從水龍頭接水喝，沒有瓶裝
水。即使和四位朋友共用同一支冰棒（雪條）

或汽水，也從不會生病。每天吃一堆白飯，也沒有因此變胖。穿雙白
布鞋或黑膠鞋就可以上山下海到處跑也沒有事。

    父母親從沒餵我們營養品，但仍然健
康。習慣親手製造玩具，並互相取樂。父母
親都不富裕，但是給我們的都是「愛」而非
俗氣的「玩具」。我們沒有手機、光碟片、
遊戲機枱、電子玩具、錄影設備、個人電腦、
網絡聊天等等，但我們有「如假包換的真實
朋友」。
    我們認識所有左鄰右舍，互相幫助，彼
此照顧，享受人間溫暖。和現在不同，我們
有住在附近的親戚，密切關係並共用家庭生

活。我們那是只有黑白沖洗相片，但可從
中獲得多姿多彩的回憶。我們是目前僅存最
有「同理心」的一代，因為我們是「會聆聽
父母說話」的最後一代；同時，我們也是「必
須傾聽子女合理的講話」的一代。
    我們年輕時雖然沒有這些現代科技，但
我們「還是夠聰明能配合你們去運作這些科
技的一代」。我們是「珍貴的限量版」！所
以我們從地球上在你們生活中消失之前，
請你們「樂於與我們相處」，「並且珍惜彼
此」！
    有同感嗎？



踏入冬季天氣轉冷，不少長者或因而減少外出活動，但若長期缺乏運動，會影響身體血

氣運行及禦寒能力，導致氣虛、手腳冰冷。急步行是冬天理想的運動，不但適合大部份長者，

更可於假日郊遊時進行。

急步行是既簡單，又安全的運動，而且時間可彈性調節，可有效促進健康，鬆弛神經。

衛生防護中心提供的研究顯示，每天進行三十分鐘急步行，約以十五至二十分鐘內走完約一

點六公里的速度，可燃燒卡路里保持健康的體重、減低患上心臟病、高血壓及糖尿病的機會；

對於已有身體機能退化、長期病患的長者，亦可有效舒緩病情，改善心肺功能、使骨骼、肌肉及關節強健，加強身體靈活

度和平衡力、改善糖尿病患者的血糖水平和減低用藥劑量。

參與者應挑選適合的運動鞋，包括鞋身要柔韌、鞋頭寬闊、鞋跟能舒適緊貼足踝、內部有良好承托和保護力、鞋底

能防滑；急步行時應注意盡量挺直身子，放鬆肩膀，腳踭輕輕着地，自然地擺動手臂。養成正確的急步行姿勢及習慣後，

可視乎能力提升難度，例如增加步行頻率、距離。建議開始時先以每天累積 3000 至 4000 步為目標，目標是慢慢提升到

9000 至 10000 步。時間方面應選清早、黃昏行，能更有效減壓、鬆弛神經，但應盡量選擇寛闊、較平坦的安全道路，例

如步行徑；若與朋友一齊行就更安全、更有樂趣。

透過健康的飲食，可與運動相輔相承，提升身體機能，增強禦寒能力。都是合適的禦寒食材。老薑味道辛辣，有暖胃

潤肺、祛濕除風寒的功效；而且能促進發汗能力，可有效促進血液循環、溫熱身體。紫米則具有潤肺、安神、養胃、明目

活血等功效，其富含的花青素，有抗發炎、抗癌的效果，並能預防心臟疾病。黑豆則有補脾腎、活血、安神等功效，是重

要的溫補食材。飲品方面，海底椰栗子湯可止咳潤肺，解決乾燥引起的喉痛不適，以及秋冬中皮膚乾燥等問題。三棗茶則

可改善氣血不足問題，更可養顏暖身，相當適合年長女士飲用；這兩款飲品均味道清甜，適合一家大細飲用。

長者不妨平日搭交通工具時早幾個車站落車，急步行回家；亦可邀請家人一起參與上述的急步行和飲食建議，既可增

強身體抵抗力對抗寒冬，亦可於假日把握機會與家人跨代共融，享受天倫之樂！

二○二○年三月號

在下列方格內找出答案 :

胃	 安	 神	 肚	 酒	 膠	 桃	 絡	 焗

三	 養	 麻	 氧	 紅	 糖	 壓	 合	 促

維  	 棗	 芝	 運	 冷	 菜	 血	 寒	 擋

纖	 飲	 茶	 動	 蔬	 冰	 溫	 風	 動

米	 紫	 竹	 筍	 香	 蕉	 腳	 途	 調

西	 綠	 茶	 里	 路	 卡	 熱	 手	 鞋

燥	 豆  	薑	 疹	 濕	 皮	 預	 飯	 粥

乾	 郊	 老	 毛	 慢	 性	 病	 霜	 肉

凍	 結	 頭	 髮	 防	 滑	 子	 粟	 牛

急步行與冬季飲食你要知
問題 :						   

1. 	若長期缺乏運動，身體容易出現甚麼問題？

2. 	每天進行三十分鐘急步行，可燃燒甚麼保持健康體重？

3. 	急步行可改善糖尿病患者身體的甚麼水平？

4. 	適合急步行的運動鞋，鞋底有甚麼特徵？	 	

5. 哪種食材可以暖胃潤肺、祛濕除風寒？	

6. 	哪種食材可以潤肺、安神、養胃？？	

7. 	 甚麼飲品可養顏暖身？	
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急步行與飲食「暖身」過寒冬



投稿方法：
1. 認知障礙症是一種甚麼病？	 （腦退化）

2. 哪一種腦退化病的成因是腦細胞病變，擾亂大腦內信息？（阿茲海默症）

3. 書法可以刺激大腦的哪一部份？	 （右半球）

4.  書寫時主要會運用到手、腕、臂和甚麼身體肌肉？	 （腰）

5. 「心中憂悶之時，寫毛筆字，又能精神愉快」是哪位書法家所言？	 	

	 	 	 	 （潘伯鷹）

6. 甚麼湯能有護目、心神安寧等效果？	 （蘋果粟米湯）

7. 農曆新年時，通常會用哪種紙寫揮春？	 （冷金箋）

截止日期為 2022 年 2 月 28 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。

長者習書法好處你要知
安 寧 紙 湯 靜 書 柏 松 飛
激 刺 張 症 米 法 潘 伯 鷹
寫 冷 學 默 糧 粟 菜 蔬 腐
揮 金 霖 海 脂 能 果 豆 玉
春 箋 佳 茲 菠 薯 肢 蘋 蜀
秋 信 陳 阿 菜 葉 樹 橙 黍
淺 書 解 球 渴 密 腦 栗 境
左 函 半 精 腕 退 皮 子 心
桌 右 神 腫 化 硬 肺 腰 腹

東區	 	 	 張寧壽		 	任婉嫺
	 	 	 朱祖智
中區	 	 	 陳道金		 	何寶榮
西區	 	 	 黃潤唐		 	何慧中
將軍澳	 	 	 林秀蓮		 	蘇健成
油尖區	 	 	 趙淑群

葵青區 	 	 	 朱月容	 	林玉光
	 	 	 胡芬龍	
荃灣區 	 	 	 崔玉霞	 	楊月娥	
大埔區	 	 	 潘綺華	 	梁淑芳
邊界區	 	 	 文愛娣	 	劉妙雲
大嶼山區	 	 	 孫鳳燕

上期（2021 年 9 月）《有獎遊戲》答案：

•	 為協助識破電話騙案，通訊
	 事務管理局辦公室規定各電

	 	 近日有市民報稱收到來電顯示為「+852
	 	 2152 2152」或「+800 2152 2152」的電

話，冒充衞生署政府疫苗注射計劃和疫苗資助計劃查詢熱
線（2152 2152）。該偽冒衞生署職員利用預錄語音來電，
訛稱市民於較早前接種第一及第二針新冠疫苗時登記的個
人資料記錄有誤，因此未能接種第三針補充針。電話隨後
轉駁至另一名假冒內地執法人員的騙徒，意圖騙取其個人
資料 ( 包括姓名、香港身份證號碼及出生日期等 )。

手 法

警 方 呼 籲

•	 如接到「+852」或「+800」字首的陌生來電，即表示該來電是假扮本地來電，很可能是詐騙電話。
•	 衞生署如需要聯絡市民，一般會提供相關資料以核實雙方的身分，但不會要求市民提供任何敏感的個人資料，如銀行帳戶資料及密碼；
•	 如收到自稱衞生署人員來電，以不同理由指示市民交出個人資料及銀行戶口資料，應該主動查證及致電政府疫苗注射計劃和疫苗資助計劃
	 查詢熱線（2125 2152）確認有關人員的身份；	     •	 切勿向陌生人透露個人資料、銀行戶口資料、網上銀行帳戶及密碼等；	 	
•	 提醒身邊親友提防受騙；	 	 	 	     •	 如有懷疑，應致電「防騙易熱線 18222」查詢。

話營辦商必須在流動電話的「來電顯示」中加入「+」號，
以識別源自香港境外的來電；

•	 首三位數字為「800」的是香港使用中的 9位號碼（即
	 800  xxx xxx），而非在「800」字首後再加上8位號碼；
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耆樂警訊編輯委員會
警察公共關係科社區關係課警司曹宇媛（主席）	 警員趙汝健
警察公共關係科耆樂警訊及長者聯絡組 :	 葵青警區警民關係組督察王嘉珉
總督察何淦貽	 將軍澳警區警民關係組警長許美斯
督察陳逸婷	 東區警區警民關係組警長馬婉婷
警長鍾浩正	 實習生張璐

編輯部
地址：	 灣仔告士打道一二三號
	 舊灣仔警署二樓（耆樂警訊）
電話：	 2828 7526
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