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香港人口老齡化日益嚴重，長者精神健康
問題不容忽視。有情緒有問題的長者參加長者

中心活動後成為義工，在奉獻中找到人生新意義，心態從 「覺得天都
要塌下來了」 轉變為 「感覺生活逐漸走向正軌」 ；有患抑鬱症的獨居
長者在參與活動中找到樂趣，從害怕社交到主動參加活動，晚年生活
逐漸多彩。

有心理學家指出，長者多接觸社區，尋找新的寄託和學習機會，
實現自我價值，有助提升長者精神健康，預防出現嚴重情緒問題。

大公報記者 易曉彤

責任編輯：唐偉雄 曾明達 美術編輯：劉國光

長者做義工尋寄託 有效預防情緒問題
參加社區中心活動 走出抑鬱陰霾

銀髮健康

資料來源：
青山醫院精神健康學院

長者精神健康問題的呈現往往更隱蔽、更複雜，容
易被身體不適等表象掩蓋。如何準確識別長者的精神健
康困境，並通過科學方法提供支援？有臨床心理學家表
示，壓力管理、社交聯繫、優質睡眠、恆常運動及健康
飲食五大健康生活元素對提升長者精神健康至關重要，
建議大家鼓勵長者與社區接觸，幫助他們發展興趣。

賽馬會樂齡同行計劃經理（臨床）及臨床心理學家沈君瑜表
示，上一代長者大多終生為生計奔波，缺乏個人興趣與社交網
絡，退休後頓失生活寄託；子女移民導致的獨居狀態、照顧伴侶
的長期壓力，以及身體病痛的折磨，都成為壓垮長者精神的重
擔。更值得關注的是，長者表達情緒困擾的方式更隱晦，往往以
身體疼痛、乏力、失眠等軀體症狀呈現，容易被家人忽視。 「他
們不會講 『我很不開心』 ，只會日日喊痛、不想動，子女可能以
為是年紀大的正常反應。」

倡五大健康生活元素
每年10月至1月勞工及福利局聯同多個部門和機構舉辦一系

列精神健康活動， 「2025精神健康月」 以 「活．好D（Healthy
Life．Healthy Mind）」 為主題，強調壓力管理、社交聯繫、優
質睡眠、恆常運動及健康飲食五大健康生活元素，這對於提升長
者精神健康同樣至關重要。沈君瑜表示，社交聯繫讓長者與人交
流、接觸，改善情緒，高質量睡眠才有動力做其他事情，規律的
運動和活動能給長者帶來精神寄託等。 「哪怕每日出門曬15分鐘
太陽、與街坊問聲好，都能有效緩解孤獨感。」 她說，子女不能
認為老人家退休就應在家享清福，事實上老人家並不喜歡這樣，
當他們失去了以前的動力和魄力，會覺得生活沒有意義。因此子
女要留意與父母或老人家的溝通方式，鼓勵他們走進中心、多接
觸社區，尋找新的寄託和學習機會。

隨着人口老齡化，獨居或 「以老護老」 的長者數量必然會增
加。沈君瑜表示， 「以老護老」 的長者最需要私人時間，他們不
願意把照顧對象送進院舍或委託給別人，因為他們很珍惜彼此，

但又不知道如何給自己放鬆。如果中心能安排一些活動，或
者協助照顧他們的另一半幾個小時，讓他們有時間參加活
動、學習新東西，甚至只是單純休息一下，對他們的情緒來
說就是很大的支援。 大公報記者 易曉彤

【大公報訊】大公文匯全媒體記者蕭景源
報道：警方昨日在元朗福順街一個村屋單位破
獲可卡因製毒工場，共檢獲重約1.4公斤可卡
因類毒品，總市值約134萬港元，行動中分別
拘捕一名16歲男學生及一名18歲男子。其
中，男學生因「搵快錢」受販毒集團利誘招攬，
負責製毒、包裝及運送毒品，供應本地毒品拆
家。兩名被捕人中有人有黑社會背景，其中16
歲男學生被暫控 「販運危險藥物」 和 「製造危
險藥物」 罪；18歲青年被暫控 「串謀製造危險

藥物」 罪，案件今日在屯門裁判法院提堂。
元朗警區反三合會行動組第一隊案件主管

聶鎮緯督察表示，探員在涉案村屋附近埋伏。
當晚約8時40分，發現一名男童手持環保袋從
村屋走出，立即上前截查，發現袋內有約重
210克霹靂可卡因。隨後，探員將男童押送返
該村屋搜查，再檢獲約重627克的可卡因粉末
及約重566克霹靂可卡因，並發現大量製毒工
具，包括原材料、煤氣爐、各種容器、電子
磅、熱熔封邊機，及大量可再封的透明膠袋。

警方相信該製毒中心及毒品儲存倉運作約
兩個月，該單位租客為一名18歲男子，相信他
提供單位給男童製毒及販毒，涉事青年事後企
圖潛逃離境，昨日早上在西九龍高鐵站離境大
堂被警方拘捕。

警方表示，根據上訴法庭過往按毒品的類
別同分量訂定的 「量刑指引」 ，販運1.4公斤
可卡因可被考慮判處16年或以上的監禁，法庭
同時亦會就案件的情節同性質考慮額外加刑。
而幕後操控青少年的毒販 「罪加一等」 。

【大公報訊】記者華英明報道：一年
一度的 「本地漁農美食嘉年華」 踏入20周
年，今屆將於周五（9日）起一連三日在旺
角花墟公園舉行，免費入場，當中逾400
個展銷攤位，帶來本地優質漁農產品和美
食，歡迎市民到場選購。

戴VR眼鏡睇海魚養殖
嘉年華除了設有不同展銷攤位售賣蔬

果、海味等，還有漁農業科技展覽和各式
各樣的舞台表演等精彩項目，市民可戴上
虛擬實境（VR）眼鏡 「潛入」 漁護署現代
化海魚養殖示範場（位於東龍洲），體驗
半潛式網箱。展區另有真實超巨型現代拖
拉機登場，市民可親手操作小型遙控拖拉
機；另設工作坊讓市民參加，包括用新鮮
葉片敲打天然紋理製作專屬環保布袋，以
及開蚌殼取珍珠並即場製成飾物等。
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2026本地漁農美食嘉年華
日期：1月9日至11日（星期五至日）
時間：上午10時至晚上8時
地點：旺角花墟公園
費用：全免
交通：免費穿梭巴士往來石硤尾港鐵站C

出口

年逾八旬的明記婆婆與丈夫相伴數十
年，由於丈夫精神狀況時好時壞，需由明
記照顧，但長期 「以老護老」 的困境讓明
記陷入焦慮，需定期就診心理科， 「那時
天天悶在家裏，覺得天都要塌下來了，經
常會自己跟自己說話。」

在幫助他人中找到價值
2009年，在醫院的轉介下，明記與

丈夫走進了香港聖公會西環長者綜合服務
中心。兩人持續參加中心的各類活動，更
主動成為義工，每月前往坪洲探訪獨居長
者。她憶述，有一次在下雨天探訪一戶人
家，被探訪者見到丈夫的衣服被淋濕，立
即送上毛巾，令她感到很暖心，感受到相
互間慢慢建立的感情聯繫。如今她不再困
於家庭瑣碎事與負面情緒，反而在幫助他
人中找到價值，更堅持每周到中心值班，
幫手接待長者。她亦逐漸擺脫失眠的困
擾，每晚能睡六七個小時， 「我感覺生活
逐漸走到正軌，路是要往前看的，不能往
後退。」

與明記不同，78歲的阿琪婆婆性格
慢熱被動，在高壓的環境中長大，長期受
抑鬱情緒困擾。丈夫入住護老院後，獨居
的她幾乎提不起社交的興趣。在醫院的轉
介下，阿琪接受了聖公會西環長者綜合服
務中心的支援，在社工的耐心邀請與陪伴
下，她嘗試參加手工製作、外出參觀等活
動，更在義工帶領下走進海洋公園，完成
了心願， 「從來沒想過參加活動這麼有意
思，感覺生活多了一些新鮮感，不再像以
前那樣枯燥。」 現在的阿琪願意逐漸走出
家門，不再封閉自己，主動參與感興趣的
活動，晚年生活從單調無味變得多彩。

研究：8.6%長者受抑鬱困擾
中大有研究顯示，本港約8.6%的60

歲以上長者面臨抑鬱和焦慮困擾，即全港
約13萬長者有精神健康問題。現時香港
十八區均設有長者綜合服務中心、精神健

康綜合社區中心等機構，為長者提供情緒
輔導、小組活動、外展探訪等服務。長者
可主動上門尋求支援，家人亦可聯繫相關
中心，或通過醫院、社工轉介，為長者尋
求專業支援。

香港聖公會西環長者綜合服務中心社
工布可昕表示，中心會為獨居或兩老同住
長者提供物資派發與組織社交活動，更會
組織長者義工隊伍前往坪洲探訪獨居或兩
老同住的長者，讓他們在幫助他人中實
現自我價值， 「很多長者對中心有
很強的歸屬感，會願意轉變角
色，主動提出幫忙，他們也
很想通過做義工繼續發揮餘
熱。」 中心近年更將會員
服務擴展至55歲以上人
士，幫助即將退休者適應生
活轉變。

對於情緒問題較嚴重的長
者，則由精神健康綜合社區中心提供支
援。東華三院樂康軒是其中一間服務機
構，社工張嘉珆表示，中心透過社工、輔
導員和臨床心理學家等跟進個案，例如為
有喪親經歷的長者開設相關主題小組，也
有疏壓活動，更提供外展服務，上門
為行動不便的長者提供輔導。

賽馬會樂齡同行計劃項目經
理（臨床）及臨床心理學家沈
君瑜表示，過去五、六
年，長者精神健康問題有
顯著改善，各地區相繼
設立長者中心、精神健
康綜合社區中心，並組
織長者參與興趣小組、
運動和種植等活動，以此
吸引更多長者走進中心，
接受支援；對於 「隱蔽」 的嚴
重個案，中心會投入資源培育更多社區義
工，憑藉對社區的熟悉度，走進街市與鄰
里閒聊、推廣服務，將有需要的長者帶入
中心，預防更多人出現嚴重的情緒問題。

【大公報訊】記者華英明報道：海關人員
前日（6日）在香港國際機場截查三名分別42
歲、38歲及31歲抵港男旅客，搜出約9.5萬支
未完稅香煙、2.7萬支另類吸煙產品及31部另
類吸煙產品的器具，市值逾50萬港元。三人昨
日（7日）在西九龍裁判法院被判處監禁3個
月至4個月。

海關人員前日在香港國際機場截查並拘捕

涉案三名抵港男旅客，其中在42歲及38歲男
旅客攜帶的個人行李內，分別檢獲約4.5萬支
及4.4萬支未完稅香煙，市值均約20萬港元，
應課稅值均約15萬港元。而在31歲抵港男旅
客攜帶的個人行李中，海關人員檢獲約5,800
支未完稅香煙，市值約2.6萬港元，應課稅值
約2萬港元，以及2.7萬支另類吸煙產品及31
部另類吸煙產品的器具，市值約8.1萬港元。

兩司機先後走私133萬元私煙
另外，兩名分別36歲及51歲的男司機早

前分別駕車經港珠澳大橋香港口岸入境時遭截
查，共被搜出約27萬支未完稅香煙，估計市值
共約133萬港元，應課稅值約88萬港元，涉案
兩架私家車亦被檢取。二人昨日（7日）在西
九龍裁判法院分別被判處監禁8個月及7個
月。

香港海關及相關執法部門於去年10月13
日於港珠澳大橋香港口岸展開聯合反走私行
動。透過風險評估及情報分析，人員當日在港
珠澳大橋香港口岸截查兩輛入境私家車。經檢
查後，海關人員於36歲男子的私家車前座乘客
座位、後座乘客座位、車尾箱及車內暗格共檢
獲約13萬支未完稅香煙。同日亦在51歲男子
的私家車內檢獲約14萬支未完稅香煙，收藏手
法類同。

根據《應課稅品條例》，煙草屬應課稅
品。任何人進口、處理、管有、售賣或購買私
煙，即屬違法，一經定罪，最高可被判罰款
200萬港元及監禁7年。

鼓勵長者走進社區發展興趣
專
家
之
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老年抑鬱症
知多啲

老年抑鬱症成因

●痛苦的經歷，例如喪偶
或親密的朋友去世

●患者失去定向能力，不曉得自己
身在何方，忘記或不清楚時刻，
甚至不認識家人或熟識的照顧員

●過去曾患抑鬱
●身體機能的變化或疾病

患上老年抑鬱症徵狀

●情緒認知方面
●情緒低落、沮喪、悲觀、消極

●對所有事物失去興趣
●脾氣變得暴躁
●有罪咎感及自我價值過低
●難以集中精神
●嚴重者有自殺傾向

●失眠
●不願參與活動、容易疲倦
●動作緩慢，甚至完全不願意移
動身體（精神運動性阻滯）

●食慾不振或失調
●體重失調
●對性失去興趣
●原因不明的身體疼痛

身體行為方面

其他

●患者可能有妄想

攜私煙及另類煙入境 3人判囚

警搗村屋毒工場 16歲「毒師」製毒販毒一腳踢

▲明記（左）和阿琪（右）接受聖
公會西環長者綜合服務中心的
支援，主動參與活動，晚年變
得多彩。 大公報記者蔡文豪攝

▲中大研究顯示，長者精神健康問題不容忽視。
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▲兩名男司機因進口及處理未完稅香煙，被
判處監禁。圖示部分檢獲的未完稅香煙。

▲海關人員檢獲抵港旅客的未完稅香煙、另類吸煙
產品及另類吸煙產品的器具。


