
安老服務消息【第三頁】　二○一六年八月十五日

對象為年老體弱行動不便人士及長期病患者，因不能出外理髮，致令儀容受到影響，需由社工轉介。查詢：2117-5847。
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各
位
老
友

記
，
您
知

不
知
道
，
自
己
一
天

有
多
少
個
小
時
是
腳
踏

實
地
做
人
的
？

還
在
上
班
的
，
工

作
要
坐
8
小
時
，
上
下
班

最
少
1
小
時
，
吃
飯
2
小

時
，
看
電
視
、
玩
手
機
3
小

時
，
睡
覺
7
小
時
，
加
加
埋

埋
21
小
時
。
換
句
話
說
，
走

動
、
站
立
、
運
動
的
時
間
大
概

只
有
3
個
小
時
，
已
經
包
括
淋

浴
、
煮
食
等
輕
鬆
活
動
了
。

已
經
退
休
的
，
沒
大
分

別
，
只
是
將
上
班
時
間
全
用
來

看
電
視
、
玩
手
機
遊
戲
、
談
電

話
、
到
長
者
中
心
、
發
呆
、
聊

天
、
打
瞌
睡
等
。

這
樣
子
生
活
，
其
實
潛

藏
了
健
康
殺
手
，
因
為
一
個
人

的
骨
骼
需
要
的
是
運
動
，
不
是

放
鬆
。很

多
人
愛
說
：
能
躺
就

不
坐
，
能
坐
就
不
站
。
說
這
是

所
有
動
物
都
遵
從
的
省
力
簡
易

法
則
。
可
是
那
些
人
大
概
忘
記

了
，
聰
明
的
人
類
已
經
發
明
了

許
多
不
需
要
動
的
懶
方
法
，
比

如
駕
車
、
坐
船
、
乘
電
梯
，
吃

飯
又
不
需
要
打
獵
，
不
需
要
找

水
源
，
打
開
水
龍
頭
就
有
水
，

不
需
要
大
遷
徙
，
更
不
需
要
逃

避
獵
食
者
。

若
果
我
們
將
懶
人
守
則
進

行
到
底
，
骨
骼
將
更
易
破
敗
。

台
灣
《
康
健
》
雜
誌
曾
經
有
文

章
指
，
停
經
前
骨
質
密
度
在
安

全
值
內
的
女
性
，
往
往
一
停

經
，
就
很
快
出
現
骨
質
疏
鬆

症
，
據
知
原
因
就
是
久
坐
，
骨

骼
沒
有
運
動
，
長
期
處
於
半
不

受
力
狀
態
所
致
。
男
性
沒
有
停

經
，
可
是
長
期
「
放
鬆
」，
亦

為
造
成
骨
骼
的
壓
力
。
愛
窩
在

沙
發
裡
「
叉
電
」
的
話
，
更
易

爽
一
時
，
壞
腰
椎
。

保
健
養
生
與
防
老
，
其

實
許
多
時
候
都
是
由「
小
事
情
」

開
始
：洗

澡
的
時
候
，
能
站
就

不
坐
。不

需
要
放
狗
，
就
帶
自

己（
或
帶
孫
兒
）去
散
個
步
。

炒
菜
站
著
看
火
，
郁
手

郁
腳
看
電
視
。

站
著
坐
地
鐵
，
走
著
坐

電
梯
。盡

量
增
加
非
運
動
型
的

活
動
時
間
。

在香港這個石屎森林的城市，常
常被人忽略了大自然花開花落

的翠綠景色，特別是年輕繁忙的上
班日子。不過，當你退休後，不妨
考慮去種種花、修護各式各樣植物，
原來對自己身心靈都有數不清的好
處。

註冊園藝治療師譚秀嫺接受訪
問時坦言：園藝工作是指我們培植
看顧那些有生命的植物成長，她能
夠拉近人與大自然及人與人之間距
離，使長者無論在認知、社交、情
緒、身體、精神及創意方面都帶來
大得著。同樣是註冊社工的譚秀嫺
說，她們亦視園藝治療是生命教育
的一環，透過長者做園藝工作時，
灌輸成長中的生命概念，令他們可
以反思達到正向情緒及開心快樂的
人生觀。

舉個例子，每棵植物都有成長
階段，由種子發芽出真葉到強壯開
花結果衰老枯萎以至死亡……，期
間，並不是光施肥澆水給愛心就可
以，過程中會有很多不明原因令植
物很早萎靡失救死亡，這周期與人
類成長何其相似，人生很多事都不
是想像般順利而是有起有跌。因此，
在園藝工作時，長者們有機會借此
重新檢視一下自己過去的人生，無
論是個人養兒揍孫，縱使有許多不
快與遺憾，透過一棵小植物培植中
得到感悟開竅，擺脫昔日包袱，從
而愉快地邁進人生下半場，即使面
對終老，他們亦不再恐懼。

小小植物可以讓你牽掛及盼
望，當精神上有了寄託，便有生活
情趣。她的一位長者朋友每天去公
園做運動，會把家中植物帶出去曬
太陽，也因此，公園朋友多了，相

互間有相關話題，自己的說話亦增
多；另一位婆婆每天一早為家中小
盆栽澆水，無形中感染到她的老伴
也去幫手，此後兩人有共同焦點。
另一方面，別以為長者年齡大了就
沒有創意，她曾把
草頭公仔帶到社區
給婆婆公公設計，
結果大家提供不少
意想不到主意，例
如有一家大小的金
魚及烏龜等場景，
令譚秀嫺欣賞不
已。這都是情緒、
社交、個人自信和
創意方面的好例子。

除了長者，
園藝治療亦可以幫
助抑鬱症及腦退化
症等朋友，目前工

聯會及一些社區中心都有開園藝班，
譚秀嫺鼓勵大家去種植，即使是一
盤小小盆栽開始，每天早上看到小
植物向你展示強勁生命力，是可以
帶來希望振奮心情及樂觀情緒。

退
休
生
活
，
對
很
多
人
來
說
，
可
能
是

期
待
已
久
的
時
間
：
可
不
被
工
作
所

限
，
自
由
安
排
時
間
；
又
可
與
伴
侶
到
各

地
旅
行
，
享
受
悠
閑
的
生
活
。
可
是
，

退
休
，
亦
可
能
是
惡
夢
的
開
始
！
與
伴

侶
在
家
朝
夕
相
對
，
打
從
早
餐
至
晚

飯
，
都
形
影
不
離
，
高
度
密
集
式
的

相
處
，
難
免
會
有
磨
擦
。

香
港
基
督
教
女
青
年
會
督

導
主
任
黎
玉
潔
表
示
，
退
休
夫

婦
的
相
處
需
要
經
過
磨
合
，
才
能
更
加
融

洽
，
她
說
：「
在
退
休
前
，
夫
婦
雖
然
也
是

同
住
一
屋
，
對
彼
此
的
脾
性
和
生
活
習
慣
都

十
分
熟
悉
；
但
是
，
退
休
後
的
狀
態
卻
是
折

然
不
同
。
例
如
，
夫
婦
雙
方
在
退
休
前
的

生
活
圈
子
都
會
較
闊
，
他
們
各
自
與
同
事
都

恆
常
見
面
。
」
可
是
，
在
退
休
後
，
不
單
與

同
事
的
見
面
次
數
大
大
減
少
，
身
邊
的
朋
友

亦
未
必
會
經
常
聯
絡
。
那
麼
，
一
個
人
的

精
神
和
時
間
，
便
會
大
大
投
放
在
配
偶
身

上
。
如
此
密
集
式
的

相
處
難
免
產
生
磨
擦
。

黎
玉
潔
解
釋
：「
磨
擦

可
以
是
基
於
很
小
的

事
，
例
如
，
夫
婦
對

於
做
家
務
的
方
法
持

不
同
意
見
，
太
太
認
為
先
洗
碗
，
後
抹
廚

櫃
較
好
；
但
丈
夫
卻
不
認
同
，
堅
持
要
先

抹
廚
櫃
，
後
洗
碗
。
雙
方
彼
此
覺
得
自
己

的
意
見
不
被
重
視
，
小
磨
擦
有
可
能
成
為
大

矛
盾
。
」那麼

，
如
何
解
決
這
問
題
？
黎
玉
潔

認
為
，
首
先
，
夫
婦
遇
到
相
處
問
題
，
可

跟
身
邊
的
朋
友
或
社
工
說
出
來
。
既
然
夫
婦

彼
此
爭
持
不
下
，
就
要
請
第
三
者
幫
助
。

其
次
，
退
休
夫
婦
可
多
參
與
不
同
活
動
，

擴
闊
生
活
圈
子
，
建
立
興
趣
。
再
者
，
不

同
機
構
可
推
行
公
眾
教
育
，
讓
退
休
夫
婦
明

白
生
活
轉
變
及
相
處
技
巧
。
她
舉
例
該
會
舉

辦
的
活
動
，
如
「
夫
唱
婦
隨
小
組
」
和
「
甜

在
『
深
』
系
列
」
等
，
都
有
助
退
休
夫
婦
重

新
學
習
相
處
與
磨
合
。

•	百變草頭娃娃充滿創意。

◆
香
山
亞
黃

少時取笑笑呵呵，老來取笑敏感多，
莫因戲言唔順耳，半世友情親變疏。
知道麼？嬲不得也老哥哥！

治老奇方之十一

生命教育之我愛沾花惹草

骨
疏
找
上
門


