
以「 五 感 」感 受 生 活，放 鬆 身 心

「連繫‧慢活‧好生活」北區護老者關懷計劃

特別送給
北區的護老者

贊助機構：
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序

慢生活（Slow living），又稱慢活，是一種生活態度的反思或對現狀的解放，

其倡導人們擺脫對物慾的追求，重過簡單的生活，並減少工作與壓力的無盡循環。

慢活是一種對生活的態度，嘗試放慢生活的腳步，重拾生活中遺忘的情節，過 

更有意義的生活，並有自己的空間與知己良朋共享閒暇時光。

慢活對於照顧者而言，並非只是踏進咖啡廳悠閒地度過一個下午，也並非逃離 

原本的照顧角色。慢活是一種內在的自省，在擁抱內在的過程中，慢慢地了解與

認識自己，為自己找出最合適的生活方式，並在生活中找出平衡的方式，不讓自

己的個人時間和空間受到擠壓，才能好好地休息與充電。

不過對現代人來說，原來「慢活」也是需要學習。學習慢活，對每天生活在壓力

之下的香港人可算是必修課。試著理解慢活的哲學與真理，嘗試為自己調整生活

的步伐、節奏，找出能夠適合自己的生活安排。

《慢活秘笈》是「連繫‧慢活‧好生活」北區護老者關懷計劃的重要項目，    

以「五感」的重拾，讓照顧者學習怎樣感受生活，放鬆身心。秘笈以「五感」

包括視覺、聽覺、嗅覺、味覺、觸覺等的感知維度，配合精簡的文字，條理的

編排，豐富的圖片，閒適的活動令讀者容易吸收，並希望藉此秘笈能拋磚引玉， 

推動照顧者體驗慢生活，從中反思生活輕重和規劃人生。

香港基督教女青年會

秀群松栢社區服務中心

總主任 (耆年服務)

陳鑑銘
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本書緣起
過去幾年疫情，令大家的生活有巨大變化，疫情期間戴著口罩、戴著手套、減少

外出、心情緊張，是否你的生活寫照？這本電子書結集了過去兩年，一班護老者

善用五個感官放鬆身心的小秘笈，誠邀你一同嘗試。

獲攜手扶弱基金及屈臣氏集團贊助為期兩年的計劃，對象為北區的護老家庭，透

過善用「五感」，協助護老家庭改善身心健康；同時讓護老者及受照顧長者共同

參與活動，鼓勵互相欣賞，增潤護老關係；亦連繫北區不同中心的護老家庭及屈

臣氏集團企業義工，加強護老家庭社區連繫。

本書收錄計劃中的慢活方法和參加者的體驗分享，透過電子書向區內外護老家庭

及公眾人士分享，延續計劃成效。

謝謝你承擔了長時間的照顧工作，

照顧摯愛的親人。除了親人的健

康，你的身心健康也很重要，本書

介紹簡單五感活動，放緩生活節奏

和放鬆減壓，記住照顧自己啊！

日常生活步伐急促，容易令人精神

緊張，書中鼓勵你以五個感官，和

大自然、色彩、香味等連結，放慢

步伐、和社區連繫，一齊感受這份

「好生活」吧！

給護老者的你

有 關 此 計 劃

給社區上每一位朋友
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在大自然裡，高聳的樹木、地上的灌

木、萬紫千紅的大小鮮花，令人目不暇

給。這些色彩繽紛的植物有神奇的治療

功效。我們的視覺會因看到自然植物的

綠色力量，感到寫意而放鬆。

在家中可種植小盤栽，延續這份綠色力量。綠色植物對眼睛有益，有助放鬆神

經。把種植過程成為生活一部份，包括為植物澆水、加添肥料、鬆土、欣賞幼苗

一點點成長，亦是視覺上的享受。

此外，生活中的色彩也可帶給我們不一樣的心情，例如，綠色讓人聯想「大自

然」，欣賞綠色植物可以精神爽利；暖色調的餐具可以增強食慾，讓人胃口大

開；粉色可以營造輕鬆愉快的氣氛，使人相處融洽。藝術創作有多彩顏色，不妨

在家中擺放喜愛顏色的畫作，甚至自己創作一幅吧！

慢活視覺篇
慢 慢 看，七 彩 世 界

看什麼事物可以使人放鬆？

1
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和諧粉彩創作

和諧粉彩（Pastel Nagomi Art）由日本細谷典克先生所創立。Nagomi在日

文的漢字是「和」，有和諧、柔和之意。

和諧粉彩畫作往往給人療癒及心靈平靜的感覺。把輕柔的乾粉彩製作成粉

末，以手指繪在畫紙上，配合抹、塗、擦等不同技巧，創作出溫暖和諧的圖

案。不論任何年齡、有沒有藝術經驗，都可以讓自己專注於創作過程，把情

感和思緒融入和諧粉彩畫作當中，享受一段身心療癒之旅。

把心中的情感繪製手上的畫作，

用眼晴欣賞獨一無二的色彩
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和諧粉彩基本材料不難準備，可以先簡單嘗試使用基本材料。如想畫作有更多變

化，可按自己進度，準備進階材料。

準備材料

‧ 乾粉彩

‧ 畫紙 (建議15x15cm)

‧ 膠紙 (建議1.5cm)

‧ 擦膠

‧ 間尺 / 鎅刀

‧ 模版

‧ 色盤

‧ 化妝棉 / 棉花棒

‧ 化妝掃

‧ 定型噴霧

‧ 透明膠套

基本材料 進階材料
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在乾粉彩中挑選

喜愛的顏色

用1.5cm膠紙貼住正方

形畫紙的四邊

用間尺或鎅刀輕輕刮出

粉彩的粉末

可刮在畫紙上，或使用

色盤
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如有模版，可蓋在畫紙上，

在圖案上刮下另一種顏色的

粉末，再用手指輕輕塗抹，

亦可使用擦膠擦去顏料，創

作另一種圖案

先用淺色粉彩作背景

用手指輕輕塗抹，希望深

色的可以加多點粉末或大

力一點塗抹，希望淺色的

可以輕力一點

用手指 / 化妝棉 / 棉花棒

在畫紙上掃開粉末
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完成作品後，大家可以抱著好奇心，細心觀察畫作的每個細節，例如色彩運

用或圖案呈現。或許在畫作中，你會發現特別喜歡的部分，又或是未滿意的

部分，無論如何，我們都可用開放的心，去接納獨特的創作，擁抱不完美。

完成畫作後，可用化妝

掃或海綿清理多餘的粉

末

一幅幅溫暖而療癒人心

的作品完成了

如想延長畫作保存期，

可噴上定型噴霧，乾透

後放入透明套
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大自然的聲音豐富而多樣，有洗滌身

心的效果，試想像聆聽以下聲音，會

帶給你什麼感覺？

‧ 雀鳥聲

‧ 蟲叫聲

‧ 風聲

‧ 樹葉聲

‧ 流水聲

‧ 海浪聲

這些大自然的節奏，各自發揮又互相配合，給人平靜而又朝氣蓬勃的感覺。

在生活中，也有很多讓人放鬆的聲音。樂器演奏和唱歌是優美而動聽的聲音，又

可抒發不同情緒，我們可以選擇喜愛的音樂，慢慢細意欣賞。

慢活聽覺篇
慢 慢 聽，鳥 語 蟲 叫

聽什麼聲音可以使人放鬆？

2
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大自然聲音之旅

慢走於綠色大自然，傾聽一場天

然音樂會

大自然的合奏曲，例如蟲鳴鳥叫、風

水流動，從不間斷，雖然香港高樓滿

佈，但家居附近，總有大大小小的公

園或緩跑徑等綠油油的地方，可以停

下來，讓人暫時遠離煩囂。以下小練

習靈感源自森林浴感官探索導引，邀

請你沐浴於舒適療癒的大自然環境。

你可以在家居附近找一個公園、緩步

徑，或較清靜的地方。

如果有較多時間，也可走到遠足徑、

郊野公園或近郊小島：
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找一個舒服的位置坐下，

可以到遮蔭地方，

把袋子放下，雙腳著地，

坐姿放鬆

集中注意力在聽覺，

嘗試打開耳朵，

聆聽四周聲音

輕輕觀看周圍景象，

慢慢閉上眼睛，

放慢呼吸，慢慢吸氣，

慢慢呼氣，讓全身放鬆
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由最近的聲音開始，

慢慢聆聽，

把聽覺拉遠，聆聽其他聲音

再次留意令你最舒服的聲音，

細心感受聲音的頻率和節奏，

感謝這聲音的陪伴，可以把聲

音放在心中，繼續伴著你

留意什麼聲音較熟悉，什麼

聲音較少接觸，留意聲音的

節奏、高低、快慢
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嗅覺
留意呼吸中，嗅到的氣味，

或許有青草味、泥土味、花

香味

細心分辨不同氣味，這裡可

能有其獨特的氣味

觸覺
留意皮膚接觸到的空氣，可能

是濕潤或乾爽

留意清風吹過皮膚的感覺，可

能溫暖或涼快、輕柔或強烈

雙手可觸碰座位附近，可能是

堅硬的石頭、富紋理的樹木、

或是柔軟的草地

味覺
用口呼吸空氣，嘗試品嚐

這裡空氣的味道

空氣可能是溫暖或清涼，

或許會有點甜味，或許像

清水一般，無特別味道但

潤物無聲

讓其他感官一同感受自然
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溫馨小貼士
這是個人和大自然之間的交

流，感覺沒有對錯，或許正

面，或許負面，都可以接納

整個過程建議大約30分鐘，

可以按需要調節長短，舒服

便可

聲音之旅體力要求不高，所有人士合適

進行，唯亦請考慮及照顧自己身體狀況

建議穿著輕便的運動裝和運動鞋，方便

戶外活動

聲音之旅沒有季節之分，建議按天氣準備少量戶

外物資，例如夏天準備帽子和清水，冬天準備防

寒衣物等

昆蟲是大自然一部分，如有需要，可準備防蚊蟲物品

‧

‧

‧

‧

‧

‧

視覺
慢慢睜開眼睛，再次觀察四周景物

經過剛才閉上眼睛休養，再看眼前

景物，可能更加澄明、明亮

或許發現到新事物，可以懷著好奇

心，再觀察一下
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在大自然裡，很多氣味都令人感到平

和舒緩，例如花香、草本植物、海洋

的氣味、樹木的氣息等。這些氣味可

以刺激大腦釋放令人愉悅的物質，例

如血清素和多巴胺，進而令我們放鬆

心情。

在生活中，也有很多香氣值得我們細心感受。例如，泡茶時茶葉釋放出獨

特的香氣，綠茶的清新、龍井茶的馥郁讓我們感到寧靜和放鬆；烹飪過程

中，各種香料食材的香氣，可以讓人垂涎欲滴，例如洋蔥和大蒜的炒香

味、香草的芳香等，為人帶來幸福和溫暖的感覺。

慢活嗅覺篇
慢 呼 吸，花 香 茶 香

什麼氣味可以使人放鬆？

3
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除了大自然和生活中的香氣，香薰精油

也有使人放鬆的效果，例如薰衣草精

油、佛手柑精油，它們的芳香能夠減輕

壓力，舒緩情緒。

經嗅覺吸入
當我們聞到精油，當中的芳香分子與鼻腔內的嗅覺

細胞接觸，嗅覺細胞會將芳香分子轉化為神經信

號，傳遞到大腦，從而感知芳香的氣味和效果。

透過嗅覺吸收香薰精油，可把數滴精油按指示滴入

擴香機或擴香石，在讓香氣慢慢散發，我們透過呼

吸吸入香氣，達至放鬆效果。

靜心‧香薰按摩

用嗅覺探索慢活，享受生活的芬芳

我們如何吸收芳香的精油？
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經皮膚吸收
精油芳香分子極小，可以透過香薰精油按摩，

穿過皮膚的表皮層及進入真皮層，並到達血

液、淋巴等循環系統，令精油發揮效用。

香薰精油是藥草植物的濃縮精華，具有強烈的

活性成分，可能對皮膚和身體產生刺激，不建

議直接在身體使用，需要按指示稀釋使用。

使用精油按摩，常見做法是混合基底油成為按

摩油，例如甜杏仁油、橄欖油等，以降低對皮

膚的刺激風險，同時也有助更好地分散精油的

效果。

按摩油需注意調配的比例，一般成

年人可使用約2%精油，而長者一般

1%-1.5%便足夠。（例如：100毫升

基底油配以1毫升-1.5毫升精油）

市面上亦有一些已調配好的香薰按

摩油，大家可因應自己的喜好選

購。

*如有任何疑問，使用前請諮詢專業

人士的建議。
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頭部
按摩者取少量按摩油在手中

拇指放於長者頭部較後位置，作

為支撐點

其餘手指於長者頭頂上交叉移動

食指／中指輕按長者太陽穴打圈

頸部
按摩者在手上輕輕補上按摩油

單手輕輕放在長者額頭，固定

頭部

另一隻手的手指沿著長者頸椎

打圈，從上而下

按摩手法簡介

1

1

2

2

3

3

4
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手腕及手指
將長者的手托起，並將按摩油塗抹長者整

個手掌及手腕

按摩者用另一隻手的拇指，從長者手腕開

始打圈，一直向手指方向 （見圖一）

按摩者以食指及拇指按著長者手指根部，

以左右旋轉方式，鬆弛長者手指關節        

（見圖二）

為長者手指從手指根向手指甲方向打圈按

摩，到手指甲位置輕輕用力按拉

每隻手指重複步驟３及４

鳴謝：資訊由Aroma Lab註冊香薰治療師 Michelle提供

1

2

3

4

5

手心及前手臂
將按摩油塗抹到長者前手臂及手心

按摩者用雙手拇指，將長者整個手

心向上推（心臟方向），並輕按打

圈及左右移動（見圖三）

長者手心向上，按摩者單手承托長

者前手臂，另一隻手於長者前臂向

心臟方向打圈（見圖四）

完成後將長者手背向上，輕輕為長

者手腕關節放鬆作為結尾

1

2

3

4

一

二

三

四
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使用香薰按摩時的注意事項

按摩前
於身體內側的小面積皮膚

塗上已調配好的香薰按摩

油，進行皮膚測試，並觀

察24小時

長期病患者、孕婦和嬰幼

兒使用前應諮詢專業人士

將精油儲存在遠離陽光直

射的陰涼乾燥處

溫馨小貼士
香薰精油的芳香分子透過皮膚按

摩進入身體後，可以在體內傳

播到不同的組織和器官，產生各

種效果，包括舒緩、鎮定、提神

等。然而，每個人對精油的反應

可能有不同，使用精油按摩時應

該遵從安全使用的指引。

按摩時
按摩的時間和力度可以根據個人偏好調節

通常一次完整的身體按摩可以持續30-90分鐘不等，局部按摩

例如肩頸部位，可進行10-20分鐘短時間的按摩

避免內服精油及按摩油，不要超過推薦的使用量

避免眼睛周圍、受損的皮膚、黏膜等敏感區域使用精油及按摩

油

如果對於使用精油有疑問或有特定健康狀況，建議諮詢專業的

芳療師或醫生的意見。

‧

‧

‧

‧

‧

‧

‧

‧

‧
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大自然給予我們很多豐富營養的食物，

其中一些食物可協助身體製造「開心荷

爾蒙」，有助放鬆情緒，例如綠茶含有

多巴胺、牛油果有血清素、無糖乳酪含

有催產素、香蕉有色胺酸和豐富維生素

等。這些天然食物都有助提升我們的快

樂感和幸福感。

在生活中，美食與記憶緊密相連。過去品嚐過的美味佳餚，或是家常小菜，常伴

隨著與家人或摯友相聚的美好記憶，成為對「美好生活」的珍貴印記。

邀請你與家人一同回味家庭傳統食譜，在家常而溫馨的烹飪過程中，與家人共度

甜蜜時光，放鬆身心。

慢活味覺篇
慢 咀 嚼，細 味 甜 酸

味覺和放鬆有什麼關係？

4
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慢食好生活小練習

香港生活節奏緊湊而匆忙，我們的三餐似乎也被迫著快速完成。但是匆匆

嚥下食物，進食訊號尚未傳達至大腦，我們很容易不自覺地吃得過多。

透過慢食，我們可以放慢生活節奏，在細細咀嚼的過程中，充分感受食物

的真正味道，亦有助於更好的消化，提升身心健康。

邀請你給自己一段靜心的獨處時間，盡量不被打擾，體驗慢食及製作健康

開心小食。

以下以牛油果示範慢食，你亦可預備自己喜歡的食物，例如果仁、水果。

無須過分執著程序，舒服便可。

建議材料：牛油果、乳酪、自選配料例如蘋果、松子仁、水果刀、碟、  

匙羹

觸摸它
將牛油果放掌心，感受它

的重量、質感、溫度

用雙手或手指尖輕輕觸摸

牛油果，用皮膚感受它的

紋理和軟硬度

1

食物乃大自然瑰寶，

每一口，都是對自己的溫柔款待
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觀察它
用好奇的眼光，觀察牛油

果的形狀、色澤、紋理、光

暗、大小等等

嗅聞它
把牛油果湊近鼻前，維持正常

呼吸，留意氣味，若沒有嗅到

氣味，亦是一個覺察

2

感受變化
把牛油果切開一半，感受切開時所需要的力度、壓力和阻

力，切開牛油果後，可細意觀察牛油果果肉和果核的顏色和

質地，感受切開後外觀和形狀的變化

4

3
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咀嚼它
留心每一口食物釋出香氣和味

道，及牙齒咀嚼時的質感

不用急著吞下，繼續緩慢地咀嚼

8

5 製作健康開心小食
慢慢將牛油果肉切開及刮起，加入

喜愛的配料，例如蘋果或松子仁

加入無糖乳酪攪拌，成為一道健康

又美味的開心小食

6 觀察及嗅聞
善用視覺和嗅覺，再次細心觀察及

嗅聞精緻的食物

7 放入口中
將食物輕放入口，留意手和舌頭配

合的觸感：手把食物安放在舌上，

舌頭穩定地「接住」食物，讓食物

留在口腔
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慢食的方式讓我們能夠專

注於食物，細細品味每一

口，不僅能深入地感受到

食物的滋味和營養，亦讓

我們更好地與身體和心靈

建立聯繫，更加尊重食物

和善待自己。

回味它
吞下食物後，讓我們停留在此時此刻，感

受吃下食物後的感覺，或許會有再吃一口

的意欲，或許已經飽足

我們可懷著感恩的心，感受食物為我們帶

來的飽腹感

10

9 吞下它
慢慢吞下食物，可留意舌頭在吞嚥

前後的動作，感受食物順著喉嚨進

入食道和胃中的過程
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我們常常習慣埋怨過去，或是擔心未來，難以全心投入當下的生活。然

而，食物的味道以及它所賦予的滿足感，正好提供一種讓我們回歸當下

的方式。

當我們品味食物時，細細嚐試每一口的滋味和口感，我們可以放下煩憂

和焦慮，全神貫注地享受當下的美好。因此，食物帶給我們的飽腹感不

僅是身體的滿足，更是一個提醒我們專注當下的寶貴機會。

透過品味食物，我們可以重新連結到此刻的存在，並以更加平和和感恩

的心態面對當下的生活。

以慢食連結當下
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大自然擁有萬千種類的物質，帶給我們

各樣體驗，水、沙石、動植物、昆蟲都

擁有各自的質感和溫度，例如柔軟、堅

韌、順滑、冰冷、溫暖、灼熱等，大家

可放慢節奏，多留意周遭環境，感受大

自然的微妙和「美」。

赤腳慢走亦是生活中特別的觸覺體驗，

我們雙腳接觸地面，通過腳底傳遞觸

覺訊息到大腦，能夠直接感受到地面的

溫度、質地和細微的變化。這份腳踏實

地的觸覺，可以加深連結此時此刻的環

境，讓我們放慢步伐，自在從容。

在生活中，觸感也無處不在。繁忙的生活中，要放

鬆必然想起睡眠，家中的床舖是最放鬆舒適的地

方。可以嘗試躺臥床上，用手觸摸被褥，慢慢由上

而下、由左而右隨意滑動，讓皮膚感受被褥的質感

及溫度，讓自己心情安穩地入眠，放鬆身心。

慢活觸覺篇
慢 慢 走，從 容 樂 活

觸覺如何使我們放鬆？

5
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以簡為美，住得輕鬆

舒適的居住環境有助身心放鬆，家居有條理收納，也可減少處理家務

的時間。由最常打開的衣櫃開始，逐一分類為常用、較少使用和沒有

使用的衣物，尋找衣物便可更輕鬆。以下是「口袋式摺衣法」收納小

練習，可令衣物擺放更整齊。

收納居所小練習

口袋式摺衣法

1）把衣服放置於平

面上，床上或櫃面

均可， 然後掃平

2）可按櫃桶尺寸

及個人習慣調整對

摺的闊度，將衣服

整齊對摺

3）在衫腳位置向

上摺一小幅，作為

袋口

4）將另一邊分2-3

等份，向內對摺至

袋口邊 

5）慢慢將摺好的

部分放入衫腳的口

袋內

6）完成
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當生活中擁有過多物品，會令我們居

住空間變得擁擠和雜亂，增加焦慮和

壓力。

適度地減少和整理物品，保持

生活的簡樸和有序，可以帶來

更輕鬆自在、舒適平和的生活

環境。

如果想開始執屋，大家可以先靜下

來，想一想自己的理想生活及空間

使用方法，訂立初步的執屋目標。

可以從家中其中一個空間做起，一

步步整理，不需給自己太大的壓

力。
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收納原則可以幫助你建立有

組織、整潔且高效的空間。

坊間有很多不同說法，謹記

各人需要不同，無需過度跟

從，為自己添上不必要的壓

力。

分門別類
同類物品放在一起，或放在同一個空間，

易於找到所需的東西

劃出常用位置
把經常使用的東西放在最容易拿到的地方

分開備用位置
備用物品可儲到較不容易接觸的地方

留空間
收納空間只放7-8成滿，留一點空間

善用工具
充分善用收納箱、掛具等，整齊收納物件

善用標記
方便迅速找到所需物品

用後還原和定期整理
保持收納的效果，用後物品盡量還原，也

要定期檢視

個人風格
家居最重要按自己需求整理，可令過程變

得輕鬆有趣

坊間常見的收納原則
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應用五感，可幫助你更好地處理

與回憶相關的物品，例如嘗試觸

摸、聆聽、嗅聞、觀察物品，有

時候也可以運用味覺去回味，可

以幫助你辨識哪些物品仍然與你

的現在和未來相關，釋放那些不

再必要的物品。

五感與捨離

執拾和整理物品不僅是實際的動

作，還涉及到情感和回憶。當我們

接觸到曾經使用過的物品，例如舊

照片、家居飾品、衣物等，會喚起

與這些物品相關的記憶和情感。

所以不捨得，覺得

花了多年累積起來

的物品，收納狀

態良好，棄掉很可

惜，或覺得將來總

有一天會用到，不

想丟掉。

整理和捨離是一個

有助於釋放過去、

簡化生活並放鬆身

心的過程。回憶類

的物品往往最難捨

離，物品或許已不

再需要，但很值得

回味，
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捨離並不容易，建議可以為不

捨的物品拍照留念，減少實際

物品的數量，同時仍然保留相

關的回憶，可以日後回味。

亦可考慮將一些仍有用途和價

值的物品，分享給他人或捐贈

給慈善機構，讓物品延續第二

生命，更能發揮意義。

在整理物品的過程中，也可透過觸

摸物品，感受它們的質地和形狀，

連結回憶中的情感及現時的心情，

整理後或會有新的體會，有助於紓

解壓力和焦慮，提升心靈的平和。

更可以利用這個機會，重新擺放有

用物品，將不再需要或不必要的物

品分類出來捨棄，為自己創造更舒

適和簡潔的空間。
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過去兩年，一班護老者實踐以五感和慢活生活連結，藉此舒緩精神壓力，改善身

心健康，讓我們聽聽參加者的體會。

計劃回顧及分享

學習線條畫及和諧粉彩的繪畫技巧，享

受創作期間的專注和放鬆。

透過文化導賞團，走訪大澳水鄉及濕地

公園，認識自然資源和人文發展，更靜

心聆聽自然聲音，放鬆身心。

視覺篇：畫出心中色彩小組

聽覺篇：鄉郊樂悠遊
我參加了大澳文化導賞團，旅

程中可以聽到海聲船聲，令我

覺得十分悠閒。

— 阿健

我參加了和諧粉彩工作坊，這體驗令我

可以看到多姿多彩的顏色和圖案，是一

件好開心的事。

— 長嬌
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透過學習香薰按摩，舒緩身心，並

學習認知行為治療法，加深護老家

庭對睡眠健康的認識，整體改善睡

眠質素。

讓味覺和生活的美好連結，包括由營

養師介紹讓人開心的食物，並讓護老

家庭到農場認識時令食材，及撰寫回

憶中的家常美味食譜，回味和家人的

相處美好時光。

我參加了香薰按摩工作坊，香薰散發出

的香氣令肌肉鬆馳，身心都可放鬆。

— 永鴻

我參加了營養師的快樂食物

講座，發現原來有很多種食

物可以使人開心，例如又平

又好味的香蕉。

— 貴芳

慢活嗅覺篇：安睡寧心小組

慢活味覺篇：尋回最初的味道
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讓護老家庭學習家居收納技巧，提升

環境舒適度，讓家居成為更能放鬆身

心的空間，同時鼓勵長者善用能力分

擔家務工作，令護老關係更融洽。

結業篇—慢活日營
聯同北區護老同盟共8間長者中心約160

位護老者及長者，於2023年6月24日齊集

保良局賽馬會北潭涌度假營，享受「慢

活」生活。藉慢活結業典禮、五感體驗、

香薰工作坊、和諧粉彩體驗等等豐富活

動，讓護老家庭重整生活步伐和節奏，感

受「五感」帶來的舒適自在，提升身心健

康。

我參加了收納工作坊，回家後

將家中物品整齊放置，令我感

到放鬆自在。

— 炳輝 

慢活觸覺篇：住得輕鬆有辦法
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我最開心是與老友記有更多的接觸和認識，其中令我最有印象，是「神鵰俠侶夫

婦」……他們是充滿活力，開心的一對！在和諧粉彩體驗，先生畫了一幅以山水作

背景配上兩隻鳥兒，並寫上「神鵰俠侶」，令人羨慕。

— Rosanna 

計劃中特別深刻是和一班老友記參加

大澳漁村生態之旅：

用眼看漁村風景

用耳聽海浪雀聲

用口嚐地道美食

用鼻嗅花草樹木

用皮膚感受海風

大家都非常珍惜投入，活出好生活！

— Mel

斷捨離對我來講不單是家居整理，也是清

空身心，重新出發。

至親離世，我一直不能走出陰霾，每次看

到舊物，都會情緒波動和不捨，每日都

痛，但在「斷捨離」中我學習到取捨和放

下，雖然未完全成功，但是已經有進步。

— Rebecca

屈臣氏集團義工隊在整個計劃一直陪伴護老家庭，感謝他們的付出！以下

是義工們對計劃的回顧和分享：

屈臣氏集團義工隊分享

最深刻部份是老友記分享收納

貼士，要定下目標、先易後難等

等。從他們解說、身體語言和喜

悅的面部表情，知道他們已領悟

到以五感活出「慢活」的真蹄。

— Angela

這個計劃的參加者是護老家

庭，當中看見夫婦之間的不

離不棄、子女父母之間的關

懷照顧，讓我感受到一個非

常真摰的「情」字，我會繼

續參加同類型的活動，從而

增加自己的正能量。 

— Alice
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