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          香海正覺蓮社  佛教寶靜護理安老院  出版 

     慈樂之音       
佛曆二五六七(2023-24 年度)第四刊 

農曆年前夕，大家聚首一堂， 

提前慶賀新年， 

活動中院友和嘉賓帶來精彩演

出，使節日氣氛更濃厚。 
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   2024 新一年，大年初三 

醒獅、財神齊聚 

祝福大家 

龍年吉祥，龍馬精神， 

金龍獻瑞，龍年行大運。 

好姊妹齊逛街 

玩樂有聚 

增加院友間 

的友誼 

外出 

享受陽光 
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院舍於 2023-2024 年間 

向院友及家屬進行服務意見 

調查，共收到 94 份問卷, 

當中約 87%為院友回應。 

最令大家滿意是〈院友的安全〉達 95.6%； 

第二高位是〈健康護理〉達 87.1%； 

第三高位是〈協助家人了解院友的情況〉達 85.9%； 

    個人照顧方面：院友和家屬對院舍的個人照顧的 

    整體平均評分接近八成以上，好感謝院友家屬對 

    本院一直支持及鼓勵。 
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社交康樂方面：活動的種類及頻率滿意度分別

是 73.6%及 74.1%；隨著社會復常，院舍內及 

外出活動已逐漸增加，院友將更積極投入社區，

令生活更多姿多彩，而〈活動的宣傳和通知〉，

六成以上(60.9%)表示滿意，差不多四成(37%) 

表示一般可以，而本院一直張貼活動海報

於院舍各樓層當眼位置及進行活動當天會

中央廣播，在此方面我們會繼續檢討優化

相關項目。  

環境設施方面：院舍一直在資源可以情況下， 

打造安全及舒適的環境，令院友住得安心； 

而院舍的環境設施整體平均評分滿意度接近九成。 

〈院舍的光線〉最令大家滿意達 93.4%； 

其次是〈院舍的清潔狀況〉達 90.2%； 

〈院舍的空氣流通〉達 85.2%位列第三。 
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員工需要時刻保持禮貌、主動及熱誠服務態度； 

其滿意度 77.2%至 80.8%，員工們會謙虛聆聽意見 

改善自己。 

膳食方面：份量及款式的滿意度，分別有 78%

及 75.8%，至於味道方面有 66.6%滿意，31.1%

認為一般可以，我們會尋求更多不同的款式 

及新口味，以增加院友進食時的樂趣。  

未來一年，我們會繼續努力，提昇各項 

服務質素，務求達致更貼心的服務水平。  
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1. 肌肉流失     

人體的肌肉量一般自 20-30 多歲的高峰後便開始 

逐漸下降。有研究指出，男性和女性的肌肉量自 

成年後平均每 10 年分別下降 4.7%和 3.7%。 

而肌肉力量下降的速度可能更快。另一項研究指出，

男性和女性的肌肉力量平均每 10 年分別下降 14.5%

和 11.8%。此外，亦有研究顯示 70 歲以上的男性和

女性長者的肌肉力量平均較年青人分別少了 45%和

37%。 

2. 肌肉流失的影響 

若果肌肉流失得較嚴重，肌肉力量或活動能力便 

開始明顯受到影響，長者就有機會患上「肌肉減少

症」；患者除了容易察覺到肌肉萎縮，尤其是小腿

和大腿，日常生活還會常常遇上不同的困難，包括

行動變得緩慢、從坐著的姿勢站起來、上落梯級、

提舉重物甚至處理家務都感到乏力。一項 2014 年

本港研究發現 9%住在社區的長者患上「肌肉減少

症」(又稱肌少症)。 

3. 加劇肌肉流失的因素 

除了自然老化過程的影響，一些不健康的生活模式（包括缺乏體能

活動、營養攝取不足和吸煙等）及疾病（包括二型糖尿病及一些影

響腸胃吸收的疾病以及主要器官功能的疾病，例如慢性氣管阻塞性

肺病、心臟病、癌症、抑鬱症、維生素 D 缺乏症）也會加劇肌肉 

流失，令「肌肉減少症」提早出現或惡化。 

資深物理治療師林姑娘  



 7 

 

4. 怎樣預防肌肉流失？ 

· 雖然老化過程導致某程度的肌肉流失是不可避免，

如實踐健康的生活模式有助提升肌肉力量及活動能力；

包括均衡飲食以攝取足夠的蛋白質和多做強化肌肉和 

帶氧體能活動。 
 
· 預防肌肉流失的運動應以強化肌肉運動為主， 

並輔以中等或以上強度的帶氧運動。肌肉強化運動 

能有效改善肌肉力量，例如舉水樽、踢沙包、器械 

蹬腿等。而帶氧運動則有效改善肌肉耐力及活動能力，

例如游泳、健步行、太極、健身單車、休閒球類運動

等，兩類運動相輔相成，能更全面改善肌肉流失 

和活動能力。 

若果長者因體能限制而未能做到建議所需

的體能活動量及強度，只要在能力範圍內

多做強度較輕量的，對健康也有一定的裨

益。(請參考：「長者體能活動計劃指

南」)。患有慢性疾病或對健康有疑問的 

長者，在開始體能活動計劃或增加強度

前，應該諮詢醫護人員。 

節錄自: 衞生署長者健康服務網頁 
https://www.elderly.gov.hk/tc_chi/health_information/bones_and_joints/muscle_loss.html  
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院址﹕新界粉嶺置福圍十號 

電郵﹕bpcca@buddhist-hhckla.org  

電話﹕2669 5438   傳真﹕2669 0235 

督印人﹕總監果德法師 

編輯小組﹕唐惠美、黃麗瑩、何鳳翠 

Whatsapp 及 印刷 ﹕130 份 

香海正覺蓮社主辦    

佛教寶靜護理安老院 

現時共有十六項「服務質素標準」，每項「服務質素標準」均有一套「準則」及「評估

指標」說明。這些「準則」及「評估指標」均為一般性基本要求，服務營辦機構可根據

各要求，以合適的方法應用於個別服務類別或服務單位中，以符合所有「服務質素標

準」的要求，以下為其中四項；-  

服務質素標準 13    【私人財產 】 

本院尊重服務使用者的私人財產權利。  

服務質素標準 14    【私隱和保密 】   

確保服務使用者之保護和私隱權利受到尊重和保護。 

服務質素標準 15    【申訴 】   

服務使用者及職員均有申訴權利。  

服務質素標準 16    【免受侵犯 】  

本院採取一切合理步驟，確保服務使用者免受侵犯。  

歡迎聯絡辦公室同事索閱 

hƩps://ishare.ifeng.com/c/s/7qBNKUgRH6K 

大家好，我是 2 月新入職的社工譚振楠姑娘，

很高興能夠加入佛教寶靜護理安老院，成為其中

的一份子。過往我曾在不同的長者鄰舍中心及復

康院舍工作，較為熟悉長者的社區資源，安老院

的工作對我來說是一個非常富挑戰性的新嘗試。

未來的日子我希望能夠略盡綿力，與社區上各方

友好合作，舉辦更多多元化的活動，豐富院友的

晚年生活。 

有關院友生活事宜，

可以聯絡她! 


