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 近年世界各地不時爆發不同的新型流感、致命病毒，威脅
着人類的健康。我們活在香港這個人煙稠密、生活繁忙的都
市裏，人與人之間的緊密接觸難免增加感染疾病的風險。 
 要有效預防疾病，除了均衡飲食、定時作息及注意個人和
環境衛生外，適當的運動亦不可或缺。因此本會宿舍不時為
舍員安排不同的運動機會，希望各位舍員能透過運動增強心
肺功能，提升免疫力，活出健康人生！  

 
 
 當石鼓洲康復院院友完成最少12星期療程，並入住本會中途宿舍；宿舍職員及社
工會安排為期5天的「啟導期」予新入宿舍員，以協助他們盡早適應宿舍生活及重
返社會。 
 期間，宿舍職員會向新舍員介紹宿舍環境設施及講解宿舍規則，並安排舍員接受
本會醫生提供的基本身體檢查；社會服務中心職員亦會為舍員安排球類活動、迎新
晚會等，並以茶聚形式安排先晉康復員分享操守心德；負責宿舍小組輔導的社工亦
會透過小組形式提升舍員對導致重吸因素的危機感，及協助舍員探討維持操守的要
訣，亦會為舍員帶來有關勞工資訊及健康訊息；務求從多方面協助舍員重新調節生
活節奏，融入社會。 

啟導期介紹 

   
 

 今期「舍訊」會繼續為大家介紹本會各宿舍的助理舍監，讓各位對他們多點了解；同時亦會介

紹宿舍「啟導期」的理念，讓各位了解宿舍「啟導期」的安排，並透過給予準舍員有關資訊，協

助他們入住宿舍後盡快適應宿舍生活。此外，宿舍鼓勵舍員多做運動，強健體魄；為減低舍員運

動時受傷，今期「舍訊」亦特別介紹熱身運動的重要，各位做運動前記得做足熱身！ 

編者的話 

總幹事的話 

舍訊 
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  熱身運動(Warm up)是做運動前必需的，因為可以減低在運動時受傷的機

會，更可增進肌肉反應靈活。其實在生理效應方面，熱身運動對身體有三大益

處，第一升高體溫，第二是改善神經肌肉功能，第三是減少運動傷害的可能性。

做運動時，有足夠的能量是非常重要，因為好像開動一部跑車，若沒有足夠能

量（氣油）提供，車子就不能走動，身體也是這樣，有足夠能力做運動，才能

靈活及敏捷，更能發揮身體的肌肉肌能。 

  熱身運動可以減少運動時肌肉拉傷的可能性，某些研究顯示適當而充分的

熱身運動，可以預防肌肉、肌腱、靭帶及其他結締組織的運動傷害，原因是肌

肉的彈性取決於其中的血液飽和度，意思是指肌肉中的含血量（即血液飽和度）

較低時，往往比較高溫度的冗肉易拉傷，所以熱身運動可以防止做運動時肌肉

拉傷。 

        另外，肌腱及靭帶的延展性也和溫度有關，當溫度較高時，肌腱及靭帶的

延展性較大，所以在做運動之前，做熱身運動使身體的溫度提升後，才伸展肌

腱或靭帶，這樣比較有效及安全。 

        因此，做熱身運動對於肌肉的彈性、肌腱及靭帶的伸展度都有很大的幫助，

使做運動時，避免拉傷及伸展較靈活，這樣就可以避免運動受傷，更能享受運

動帶來的樂趣。 

資料來源﹕香港中文大學體育運動科學系 

熱身運動的生理效應 
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無毒足球盃 
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 本會於2015年7月4日參加由禁毒義工團主辦
的「無毒足球盃」七人足球賽。當日本會共有17
名康復員參與球賽，各隊員縱使在高溫下比賽，
表現仍積極進取，面對其他勁旅亦毫無懼色；最
後雖然未能晉身三甲，但充分表現出「友誼第一，
比賽第二」的體育精神，主辦單位亦頒發紀念盃
以表鼓勵。 

 九龍宿舍舍監李德明先生自2001年起於本會服
務至今14年，一向盡忠職守，積極投入。李先生將
於本年9月榮休，一眾同工特設宴歡送，本會總幹
事譚紫樺女士亦蒞臨出席，並致送榮休紀念座予李
先生，本刊特此祝福李先生退休生活愉快 ! 

宿舍特訊 



我係康青宿舍助理舍監馬錫勤，由於我年紀較後生，因此很難忘第一

日返工，舍員堅持叫我做勤哥，感覺頗古怪，但現在叫我「亞勤或勤

哥」我都識回應的﹔我係戒毒會做咗兩年，對舍員的感覺是，雖然有

些舍員外表不太友善，但認識過後，他們都是有情有義的好人，最後

希望舍員明白宿舍只係提供一個短期的住宿，而操守卻是一世人的事

情，因此希望已離宿的舍員要時刻堅持，才可以展開無毒新生活。 

白普理康青中心 
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灣仔夜釣 

飛鏢活動 

懷舊遊戲比賽 



聯青中心 
      我係聯青宿舍助理舍監李天雲，舍員都叫我「小雲」，

做咗呢份工接近2年，很希望舍員守望相助，投入宿舍

的生活，慢慢融入社會，為未來的無毒人生作好準備，

而工作上最大的滿足感，就係見到舍員可以操守成功，

安穩地生活。 
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生日會 

端午節慶祝晚會 

Wii 競技遊戲之夜 



九龍宿舍 

我係九龍宿舍助理舍監洪嘉煌，大家都叫我「亞

煌」，不經不覺已經係九龍宿舍做咗7年，對舍員

只有一個希望，就係「堅持操守，未來在你手。」 
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宿舍給我一個安定的家之感覺，亦
讓我學到怎樣與人相處，重投社會
時可以安穩地向前行。 

金仔 

桌上足球活動 

添馬樂融融攤位活動 

BAND隊音樂交流 



我係婦女宿舍助理舍監鍾麗雯，我係婦女宿舍做咗2年

多了，最期望舍員可以操守成功，有美好的人生。 

婦女宿舍 
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職業導向小組 

廸士尼一日遊 



顧 問﹕譚紫樺總幹事 
督印人﹕黃萬成社會福利總監 
編委會﹕鄺文熙 

 

 

服務宗旨﹕ 

1. 為戒毒康復人士提供治療性暫時居所，以促進他們重返社會。 

2. 藉多元化之服務包括個人及小組輔導、社會教育、就業轉介及康樂活動，協助住宿者建立自信， 

    逐步融入社會，重建新生。 

服務對象﹕完成本會轄下戒毒中心住院康復程序之戒毒康復者。 

申請辦法﹕戒毒康復者向有關社工提出申請，由社會服務中心主任批核。 

住宿期﹕一般為12星期 

S A R D A諮詢熱線  

2574 3300 

舍員若想分享對宿舍
的感受，歡迎向舍監
投稿轉交編委會。 

中途宿舍服務簡介 

婦女宿舍 
香港灣仔 
電話：2574 2311 
傳真：2891 2105 

 
 
 
根據《2014年僱傭(修訂)條例》的規定，法定侍產假
於2015年2月27日生效 : 
 
1. 男性僱員如符合法例規定，可就其配偶/伴侶該次

分娩享有3天侍產假。 
2. 僱員需按連續性合約受僱4星期或以上才可放取侍

產假。 
3. 僱員受僱滿40星期，可享有薪侍產假，侍產假薪

酬計算為過去12個月平均日薪的五分之四 ;受僱未
滿40星期則只可放取無薪侍產假。 

4. 僱員如需放取侍產假，需於嬰兒預計出生日期前最
少3個月，或放取侍產假前最少5天向僱主作出通
知。 

5. 僱員可一次過放取3天侍產假，或分開逐日放取。 
6. 如嬰兒在香港以外地方出生，僱員需向僱主提供有

關地方的主管當局發出的嬰兒出生證明書。 
 

資料來源﹕勞工處 
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勞工資訊站 

  
九龍宿舍 
九龍何文田 
電話：2760 9008 
傳真：2760 9850 

  
聯青中心 
九龍何文田 
電話：2760 9110 
傳真：2760 9315 

男性宿舍  
白普理康青中心 
香港跑馬地 
電話：2893 4919 
傳真：2803 5619 


