
現今網絡世界及社交媒體與生活密不可分，警察公共關係科耆樂警訊及長者聯絡組早於二○

一八設立 Facebook 專頁宣揚防罪訊息，為了更致力善用科技及擴展宣傳渠道，耆樂警訊於二○二

○年五月五日開設兩個社交媒體頻道，分別是 Instagram 及 YouTube，讓會員可以從多個渠道更

快速獲得最新資訊，促進與會員交流溝通，為耆樂警訊再度揭開嶄新一頁。

耆樂警訊徹底改革帖文的方向，為長者度身訂做最合適他

們的內容，從以往的防罪知識，擴展至生活小知識、食譜、健康

資訊及社會時事等題材，配上精美圖片、影片及文字，方便會員

隨時隨地吸收更有用更緊貼社會的資訊。

此外，為了提供更豐富的娛樂及有用的資訊予會員，耆樂
警訊於 YouTube 頻道新增家居運動教學，方便長者留在家中抗
疫之餘，亦能鍛鍊體能，維持強健體魄，做個健康的耆樂會員。

耆樂警訊 警隊公眾網頁
少年警訊
Facebook

香港警隊
YouTube頻 道

少年警訊
Instagram

耆樂警訊 
Facebook

香港警隊
Facebook(App Store) (Play Store)

香港警隊流動應用程式 香港警隊 
Instagram

香港警隊 
Weibo

HK Police 
Twitter

如何進入耆樂警訊專頁？

只要在 Facebook, Instagram 及 YouTube 的搜索欄，輸
入「耆樂警訊」或者掃一掃「二維碼」就能進入警察公共關
係科耆樂警訊 Instagram 及 Facebook 頻道，瀏覽充滿趣味
的資訊內容。

SPC Facebook Page

各位老友記，請支持我們耆樂警訊新增的社交媒體頻
道，為我們點讚及分享。

SPC Instagram

改革

改革改革社交媒體平台
耆樂警訊

社交媒體平台改革改革耆樂警訊

社交媒體平台
耆樂警訊改革

	 p2-5	警區活動

 p6 會員投稿

p7 耆樂資訊及有獎問答遊戲

p8 警隊推出「2020 年重點

交通執法項目」
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很多人認為退休人士，連智能手機都不太會用，但她在臉書煮

食群組中卻是活躍份子，佔領重要席位。她憑藉以多年入廚經驗，

在網上分享煮菜食譜，在煮食群組擁有一大群〝粉絲〞，其中一個

蒸腸粉教學的影片，更吸引近二千個讚好、五百多個留言向她請教

秘訣，到底 Michelle 姐的魅力何在？

Michelle 姐差不多每星期都會分享煮食影片及食譜帖文，群組中

的支持者來自五湖四海，近年來上載的煮食教學多不勝數，款式幾乎

沒重複過。問到 Michelle 何解會與網上煮食教學結緣，她害羞笑言：

「是一次丈夫將她烹飪的過程，用手機攝影後放在網上，隨後不少網

民瀏覽，更要求她提供食譜，加上丈夫支持，使我漸漸愛上了網上煮

食教學，最終成為了退休生活其中一樣最熱衷的興趣。」

烹調步驟

 • 先將水果切粒備用。

 • 將乳酪、低脂奶、蜜糖及

 雜果切粒混合。

 • 混合材料放入雪條器皿。

 • 放入冰箱冷藏約 5 小時。

專訪
耆樂警訊
網絡紅人-
Michelle姐

【潮流教煮】

專訪
耆樂警訊
網絡紅人-
Michelle姐

【潮流教煮】

乳酪雜果雪條食譜

材料：
乳酪 300g               低脂奶 2 湯匙

蜜糖 2 湯匙        雜果切粒適量

專訪
耆樂警訊
網絡紅人-
Michelle姐

【潮流教煮】

專訪
耆樂警訊
網絡紅人-
Michelle姐

【潮流教煮】

採訪當日我們帶了兩位小朋友跟隨 Michelle 姐學習烹飪甜品，從烹飪過程中她循循善

誘，耐心教導小朋友，達至長幼共融。簡單的教學，製作出美味的甜品，兩位小朋友在品嚐

甜品同時，不忘感激 Michelle 的指導。

  無心插柳柳成蔭，影片大受歡迎，推廣煮食文化之餘，更為她生活添上色彩。

我們親身嘗試過她的手藝，可稱得上色香味樣樣俱全，手藝媲美大師級廚師，實力

毋容置疑。
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耆樂警訊提醒長者們，
騙徒會用以下電話騙案手法：

「猜猜我是誰」
騙徒會假扮是受害人的親人

或朋友，取得受害人信任後，

騙徒就會騙取受害人金錢及

個人資料。

二○二○年三月號
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提 防 電 話 騙 案
在 2019 年，警方共接獲 648 宗「電話騙案」舉報，佔整體詐騙案約 7.9%，

較 2018 年增加 33 宗，損失金額為 1 億 5,002 萬，較 2018 年增加 8,907 萬。而

大部份蒙受損失的電話騙案受害人為六十一歲或以上長者 (44.2%)，當中最常用

手法為「猜猜我是誰」及「假冒官員」是主要電話騙案手法中最盛行的兩種，分

別佔整體電話騙案的 64.5% 及 35.2%。

P.03

「假冒官員」
受害人會收到假扮內地官員，例

如公安局及海關等機構的來電，

聲稱受害人觸犯內地法律，再誘

導受害人匯款到內地戶口，以

       證清白。

「虛構綁架」
騙徒會假扮受害人的家

人，表示被人綁架，要

求贖金。

耆樂警訊呼籲長者收到電話騙案

時要小心謹慎，在接聽過程中須留意以

下要點：

• 保持冷靜，不要即時相信騙徒任
 何說法。
• 切勿隨便透過電話將敏感個人
 資料給予不知名來電者，例如
 身份証號碼、銀行戶口號碼及
 密碼等等，更不應把金錢交給
 陌生人或轉帳至不知名帳戶。
• 向身邊的親人或朋友求助，並報
 警。
• 如對騙徒身份有所懷疑，便應立
 即掛線，
致電「防騙易」諮詢熱線 18222 查

詢或向警方報案。

類電話騙案，而打擊「電話騙案」是處長首要行

動項目之一，為加強調查電話騙案的專業能力，東九

龍總區重案組為警隊指定「電話騙案專責小組」，統

籌全港打擊這類罪案的調查工作、情報收集、宣傳教

育、加刑申請及對外合作事宜。我們耆樂警訊亦留意

到電話騙案上升，所以在 Facebook 及 Instagram 經

常發放大量防騙資訊及舉辦不同種類的活動，藉以加

強長者們防騙意識。
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影響全球的新型冠狀病毒肺炎疫情持續，不

少市民的日常及假日的活動大受影響，過著枯燥

乏味的生活。留家的日子，年輕人有很多選擇，

例如網上學習、在網上觀看電視電視劇及電競等

等，但在「疫」境下的長者們又如何生活呢？今

次耆樂警訊特地訪問了一位會員，在「疫」境仍

保持正面樂觀的個性，不斷發放正能量感染親朋

好友，他便是賴樂勝先生。

P.04

沙田區 賴樂勝

疫情下，很多社區長者活動、家居復健服務在都暫停，缺乏社交生活下，長者獨居家

中會更覺孤寂，而長期欠缺活動亦會令長者身體變得虛弱，而賴先生恰恰能從「疫」境中

走出來，生活豐富而精彩，他在家中自學，利用科技自我增值豐盛人生，他說：「一款網

上視訊會議軟件叫 Zoom，軟件除了能與親朋好友視訊，定期還有一些志願導師直播教學，

我從視訊中跟隨螢幕的導師做簡單運動，也觀看了不少烹飪新方法及製造手工藝品，每日

就算足不出戶都能與外界接觸。」

網絡世界帶來方便，使賴先生能夠繼續與親朋好友透過螢幕相見，拉近大家的距離，

然而，那畢竟是沒有溫度的接觸，因此他希望疫症快些完結，能回復正常生活，可以與瀝

源社區會堂的朋友可以攜手共聚一堂。

賴先生如此努力面對逆境，皆因他年輕時比一般人更加刻苦，訓練出鐵一般的意志。

年輕時的賴先生，就讀南海英文書院，由於學校是紡織廠商資助，所以除了讀書外，學生

們也會到紡織廠的工作。他回憶道：「當時工場非常酷熱，大家都汗流浹背，就算在寒冬

都不用穿厚衣，最惱人是棉絮漫天飛舞，這是無可奈何，在艱辛半工讀的情況下，磨練到

鋼鐵般的意志。」年輕時的刻苦經歷，使他學會堅持二字，因為他深信只要堅持面對，問

題終會迎刃而解。賴先生寄語鼓勵受到「疫」境影響的香港人：「難關是磨練機會，只要

衝破，一定有光明的將來。」。 

「疫」境自強
．正能量訪問



 秉承警隊「心繫社會」的精神，將軍澳區耆樂警訊於疫情期間舉辦了題為【同心

抗「逆」• 健康就是美麗】的標語創作比賽，旨在為香港打氣。在疫（逆）境下，參賽

老友記創作出不同標語以及床頭詩提醒老友

記時刻注意個人衛生，參賽作品都充份展現

出愛心、創意和正能量。

抗疫標語創作比賽由將軍澳區耆樂警訊

名譽會長會主席伍燕梅女士出任評審，最佳

創作獎得獎者為陳潔怡；最佳字體獎得獎者

為張和民。伍主席表示一眾參賽作品都別具

心思及富有創意，實在難以決擇，她認為能

夠籍着是次比賽令老友記們攜手抗疫之餘亦

能發揮 -「耆樂精神、助己助人」。

其他優秀作品：

最佳創作獎—陳潔怡作品 最佳字體獎—張和民作品
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將軍澳區耆樂警訊

同心抗「逆」• 健康就是美麗】標語創作比賽
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二
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一
四
年
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區
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成
立
耆
樂
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訊
的
時
候
，
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已
經
加
入
了
成
為
會
員
，
不
知
不
覺
間
參
加

了
各
式
各
樣
的
活
動
，
現
在
亦
成
為
了
耆
樂
隊
長
。
我
修
習
太
極
越
五
十
年
，
平
時
亦
有
擔
任
導
師
教
授
街

坊
太
極
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但
一
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都
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面
授
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五
月
的
時
候
，
邊
界
警
區
警
民
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係
組
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長
邀
請
我
參
與
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疫
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片
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，
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我
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說
，
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次
十
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趣
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機
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是
，
我
一
口
就
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應
了
。
在
短
片
中
，
我
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角
，
展
示
「
太

極
氣
功
」
招
式
。 

 
 

正
式
拍
攝
前
幾
天
，
警
民
關
係
組
找
我
磋
商
了
拍
攝
的
細
節
，
我
從
太
極
氣
功

十
八
式
之
中
挑
選
了
老
少
咸
宜
的
七
式
教
學
。
到
拍
攝
當
日
，
我
與
幾
位
耆
樂
警
訊

邊界區 呂春發

油尖區 方旺蘭

 
 

驚
雷

 

我
是
在
元
朗
岀
生
長
大
的
「
鄉
下
妹
」
，
家
境
清
貧
，
只
能
完
成
小
學
教
育
，
夜
校

是
唯
一
進
修
的
途
徑
，
我
努
力
之
下
，
考
取
了
倫
敦
會
計
文
憑
高
級
課
程
證
書
（LC

C

）
，
進

入
某
大
機
構
財
務
部
，
幸
運
地
被
揀
選
有
資
格
考
取
北
京
遙
距
大
學
文
憑
課
程
，
再
經
過
幾

年
日
間
工
作
，
晚
間
上
課
的
歲
月
，
最
終
完
成
考
獲
正
式
文
憑
，
遺
憾
沒
有
隆
重
的
畢
業

典
禮
，
帽
袍
欠
奉
。

2016

年11

月26

日 
，
突
然
大
量
痾
血
，
証
實
是
患
上
末
期
腸
癌
，
我
只
退
休

了
三
個
月
，
預
備
享
受
生
活
，
無
法
接
受
，
外
間
陽
光
燦
爛
，
我
感
覺
是
暴
雨
將
至
。

手
術
、
電
療
、
化
療
，
受
盡
醫
療
的
痛
苦
與
磨
折
。

我
不
可
以
坐
以
待
斃
，
跟
病
魔
宣
戰
，
有
父
神
作
後
盾
，
香
港
優
良
的
醫
療
作

武
器
，
還
怕
什
麼
？
除
醫
療
外
，
一
定
要
有
正
常
社
交
活
動
，
正
面
思
想
，
不
可
與

淚
水
作
伴
侶
。
所
以
經
朋
友
介
紹
之
下
，
加
入
了
耆
樂
警
訊
，
第
一
個
活
動
是
第
三

屆
耆
活
計
劃
領
袖
訓
練
課
程
的
畢
業
典
禮
，
師
兄
師
姐
們
，
頭
戴
四
方
帽
，
身
穿
學

士
袍
，
很
神
氣
威
風
。
我
幻
想
如
果
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己
亦
能
有
相
同
打
扮
的
照
片
是
多
麼
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好
。

第
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樂
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計
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，
我
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。
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，
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照
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，
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然
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下
，
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典
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，
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。
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後
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。
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參
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另
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。
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，
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，
我
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是
我
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，
心
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興
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。
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我
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情
後
，
各
位
演
員
就
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自
按
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己
的
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份
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、
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拍
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，
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，
到
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頭
，
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如
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攝
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景
時
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著
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、
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音
等
的
影
響
而
需
要
重
拍
。
而
我
亦
不
例
外
，
有
時
緊
張
得
忘
記
對

白
，
所
以
連
綵
排
在
內
，
我
們
都
重
拍
了
不
少
次
數
。

 
 

拍
攝
到
中
途
時
，
眾
人
雖
然
感
到
勞
累
，
但
仍
堅
持
到
最
後
！
特
別
深
刻
的
是
我
與
兩
位
少
年
警
訊
會

員
的
合
作
的
過
程
，
二
人
都
非
常
乖
巧
，
又
懂
得
尊
師
重
道
，
所
以
我
們
的
合
作
非
常
愉
快
。
正
所
謂

「
長
幼
合
作
，
樂
也
融
融
」
！
這
個
深
刻
的
寶
貴
經
驗
和
回
憶
令
我
銘
記
於
心
。
希
望
透
過
這
部

 

短
片
，
男
女
老
幼
都
能
於
網
上
學
習
到
太
極
氣
功
，
即
使
足
不
出
戶
，
亦
能
在
家
中
舒
展
筋
骨
。

 
 

最
後
，
我
希
望
疫
情
盡
快
過
去
，
期
盼
社
會
各
階
層
繼
續
努
力
，
同
心
攜
手
抗
疫
。

 
 

 
 

各
位
勤
做
運
動
，
事
事
順
利
，
身
體
健
康
！

疫境放 zoom ~ 視像講座
在過去數月的抗疫期間，學校

停課，好些機構員工亦需留在家中
工作。全港市民同心協力防疫，減
少外出，耆樂警訊亦暫停會員的社
羣活動，憑著大家的努力和團結，

得以成功堵截病毒在社區散播。
在此段共渡時艱日子，學校透過視像教學；機構利用

視像形式開會和處理業務。視像會議對我們一群退休人士
好像是遙不可及的事，怎料耆樂警訊卻能把它化成一個學
習科技的平台，好讓會員能發揮活到老學到老的精神。

我們非常感謝荃灣區耆樂警訊在 4 月 16 日安排一個
小組視像會議教學課程。當天亞 Sir 同 Madam 個別教導
我們下載視像會議應用程式，並且耐心講解如何輸入會議
名稱及密碼，當輸入參加者名字後便加入會議，繼而學習
開啟視訊、音訊和分享畫面等。學習完成後更安排實踐應

會 員 投 稿

荃灣區 崔玉霞
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活在當下
已為長者的我，一心想退休

是我的終點，以往勤奮的成果都
會隨年齡慢慢而逝。前面的路會
開始漸漸變得灰暗和乏味。

但一件突發事件，使我加入
了長者中心。其後又加入了義工行列。使我能參與往醫
院探訪病友。在中心亦當了「腦退化」義工（助各兄弟
姊妹們玩遊戲以增進他們腦部的認知和反應）；和長者

灣仔區 周美施

P.06

郊遊（照
顧他們上 / 下車，以
免有走失的事件發生）。

於 2018 年更加入了「耆樂警訊」為會員。
每次參與其舉辦的活動，都能接觸不同範疇，例如，
可以分享騙案的資訊，讓我們可告知其他長者們，有
助他們增加警覺性，免防受騙和如何應對等知識。另
外，亦參加公益金步行籌款、前往參觀珠海市公安局
總部、大潭童軍營訓練等等。

現在我知道退休的路並不灰暗，還可活
得燦爛。除了助人還能助己呢！因為各種活動
都讓我學到不少知識，哪有何樂而不為呀！故
此每當和友人共聚時，也會鼓勵他們多參與有
意義的義工活動。要活在當下啊！不要白白浪
費得來不易的寶貴人生啊。

油尖區 黃玉

退而不休理財之道
退休生活有保障
自己財產自己管
資產有動有不動
勤儉儲蓄保老本
分散投資至重要
股票債券要識揀
年金基金可考慮
不懂不做是秘訣
不自量力招損失
便宜莫貪要緊記
耆樂警訊長知識
學曉洞悉詐騙黨

用時段，令我們可以明白同掌握整項視像會議過程。
荃灣區耆樂警訊在 4 月 21 日舉辦首場長者視像會

議講座和問答遊戲，當日我們 30 位耆樂警訊會員懷着
興奮的心情安在家中分享講座，我們既可與時並進，在
家遙距互動，又可接收警區最新防疫、防騙、交通安全
及家居防盜竊等資訊，使我們生活得更健康 ! 更安心 ! 
更精叻！

非常高興我還是第一個「舉手」搶答問題的得主，
獎品很豐富和實用 : 有外科口罩，消毒搓手液及驅瘟逐
疫香囊等 ! 期待耆樂警訊舉
辦另一場視像會議，讓
我們鼓勵更多會
員參與 !



	 近日疫情雖然稍為舒緩，但我們的預防傳染防禦工作仍然不能鬆懈。除了做好預防措施，勤洗
手，出外帶口罩，更要保持健康的身體。長者免疫力隨年紀下降而容易患病，以下就為大家介紹作息、
心理、飲食及運動等四方面，提升免疫力的方法。
	 作息方面，睡眠時人體會產生胞壁酸，可促進白血球生長，使肝臟解毒功能增強，將侵入的細
菌或病毒消滅。故此最重要是「早睡早起」及充足睡眠。作息要定時，不宜超過 11	點入睡，而且必
須每天至少有 7	小時睡眠，否則身體休息不夠，容易疲累，會使免疫力下降。
	 心理方面，要盡量保持心境平和，避免大喜大悲的激動情緒。平時要保持樂觀，有助強化身體
機能；而巨大的心理壓力會導致荷爾蒙分泌過多，抑制人體免疫系統運作，容易受到感冒等各式疾病
侵襲。
	 飲食方面，應盡量選擇清淡而富營養的食物。每天應多吃魚類、牛奶、蛋類、豆類及新鮮蔬果，
以補充體內蛋白質、維生素和礦物質，幫助增強免疫力。以下幾種食材都有助增強免疫力，大蒜可抗
菌消炎、保護肝臟及心血管功能、調節血糖、降血脂、預防動脈硬化；蘆薈有清熱排毒、消炎抗菌、
保肝和護膚之效；蜂
膠能提高人體白血球吞噬病毒、細菌的能力，使免疫系統處於更好的「備戰」狀態，被稱為「天然的
免疫增強劑」；番薯含有黏液蛋白，可以維持血管壁彈性，使壞膽固醇排出，保護呼吸道、消化道等。
	 多運動則可促進新陳代謝，增強體魄改善抵抗力，以抵抗外來病菌侵襲。以下為大家介紹頸、
背、腰，三種伸展運動，同樣有助增強免疫力。建議每天早晚各練一次，每個動作做 2	至 4	次，每個
動作維持 10	至 20	秒，保持正常呼吸。

	 希望各位長者能參考上述的作息、心理、飲食及運動四大方面提升免疫力的方法，保持健康的
身體，共同渡過疫情的難關。

頸部

可抵禦疫情
全方位增強免疫力

腰部
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頸的動作最為簡單，先把頭垂下，維持

10 至 20 秒，還原。

然後把頭先後轉左及右，每個方向的動

作各維持約 10 至 20 秒。

背部

背部動作前要先挺直坐好，手指互

扣放於胸前，掌心或掌背向外，雙

手慢慢向前推出，維持約 10 至 20 

秒，還原。

腰部方面，先坐好，腰背略為離開椅

背，保持腰背挺直；然後把前臂提起

平腰，上身慢慢向右後方轉，維持 10 

至 20 秒，還原後做另一邊。每邊重複

2 至 4 次。



投稿方法：

1. 要預防疫情，除了勤洗手還有甚麼方法？

2. 要增強抵抗力，作息時間應如何？

3. 睡眠時人體會產生甚麼促進白血球生長的物質？  

4. 巨大的心理壓力會導致甚麼分泌過多？

5. 甚麼食材有助增強免疫力？ 

6. 多運動可促進甚麼身體機能？

截止日期為 2020 年 8 月 28 日

邊界區   呂春發  何麗冰  崔淑平
西區   譚炳耀  陳素梅 張笑容
   黃錫文  張桂芳 陳澤源
    蔡少玲 
中區   翁天儒

元朗區    胡綺華
沙田區    龍雪玲 
屯門區    陳 淑   陳久根 陳嘉燕
   陳玉珍 陳淑珍 
九龍城區    劉凱鎇

投稿一經刊登，將獲得獎品乙份。

上期（2020 年 3月）《有獎遊戲》答案：

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。

警隊推出
「2020年重點交通執法項目」

交通警政旨在減少在交通意外中死亡及嚴重受傷的人數，
改變道路使用者阻礙交通的不負責任行為，以及應對社區關注
的事宜，尤其針對道路使用者不負責任的行為。警隊採用多機
構及「3E」模式，以減少傷亡人數及改善道路交通情況。「3E」
是指道路工程（Engineering）、公眾參與（Engagement）及
積極執法（Enforcement）。「重點交通執法項目」著重於根據
交通意外及相關違例罪行的趨勢而制定的交通執法行動。

耆樂警訊提醒長者們要留意道路安全， 切勿違反以下三點：
 攀越圍攔及胡亂過馬路
 沒有遵從「紅色人像」燈號及交通標誌

 在距離行人過路設施 15 米範圍內橫過馬路

警隊於四月推出的「2020 年重點交通執法項目」，新加入
打擊非法使用電動可移動工具，以應對電動可移動工具的普及，
以及近期涉及電動可移動工具的致命交通意外。根據《道路交
通條例》（香港法例第 374 章），「汽車」的定義為任何由機
械驅動的車輛。小型電單車、電動滑板及電動單輪車等可移動
工具，均屬機械驅動，因此都屬於「汽車」。對於非法使用可
移動工具人士，執法人員可按情況根據《道路交通條例》或《簡
易程序治罪條例》（香港法例第 228 章）採取執法行動。

在下列方格內找出答案 :

酸 觀 樂 息 地 背 腰 善 體
壁 良 改 蒜 大 部 管 薈 清
胞 心 理 壓 力 血 蘆 水 膠
蔬 蒙 爾 荷 疫 免 機 能 蜂
力 分 泌 能 多 謝 蕃 薯 紅
促 進 樂 罩 運 跳 代 喜 物
菜 果 口 水 動 蘿 果 陳 理
步 戴 針 踏 腳 蔔 瓜 蘋 新
配 跑 起 早 睡 早 西 康 儀

增強免疫力你要知多啲
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