
世界免疫周

呼籲補種疫苗

新冠疫情期間，到校外展接種服務一度受
小學停課影響而暫停，小組遂作出應變，
在各分區辦事處提供接種服務，增加每日
的接種配額，並延長中心的服務時間，方

辦公室鬆一鬆

工作間伸展操
世界衞生組織（世衞）建議，成年人每周應該進行至少150至300分鐘的中等強度有氧運動、至少75至150分鐘
的劇烈強度有氧運動或等量的中等強度及劇烈強度組合運動。同時，成年人亦應進行中等強度或更高強度強化肌
肉的運動，鍛煉所有主要肌肉群，每周兩天或以上，更能有額外的健康益處。然而，一般上班族每天有三分一時
間留在辦公室工作，下班後又未能騰出空餘時間做運動，難以達致世衞建議的運動量。

在辦公室工作，若身體長時間維持同一姿勢，容易引致肌肉緊張、疲勞、疼痛等徵狀，工作效率亦會隨之降低。
當身體感到不適時，大家應轉換工作姿勢，或偶爾離開座位舒展筋骨。

提提各位同事：除了在辦公室進行伸展操，下班後亦應盡量安排時間做運動，可考慮與親友結伴參加團體運動
班，將運動變成生活一部分，不但對健康有裨益，亦可促進精神健康！

低頭仰望 (頸部)

托踭拉肩 ( 肩膊) 挺胸摺臂 (胸背)

直背推腰 (腰背)

以下是一些適合在工作間進行的伸展操

學童免疫注射小組以電話聯絡家長，
提醒他們安排子女接種疫苗。

學童免疫注射小組分區辦事處在停課
期間，為學童提供疫苗接種服務。

世界衞生組織將每年4月最後一個星期訂為「世界免疫周」，今年活動以「疫苗補種」為主題，呼籲全球合
力行動，使常規免疫接種重回正軌。項目管理及疫苗計劃科轄下的學童免疫注射小組（小組）在疫情期間加
強接種服務，並鼓勵學童完成接種，提升免疫力。
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感染控制處邀請了本地插畫師製作
宣傳物品。 

手部衞生日

推廣潔手七式
世界衞生組織將每年5月5日訂為世界手部衞生日，為響應呼籲，感染控制處舉辦宣傳活動，並以「潔手七式

你我要識」為口號，教導市民正確潔手的7個步驟，確保潔手時能覆蓋雙手所有部位，包括手掌、手背、指隙、
指背、拇指、指尖及手腕。

感染控制處今年特别準備了一系列宣傳
品，包括動畫短片、通訊軟件貼圖、海
報、貼紙，派發至各區的醫院、診所、
幼稚園及體育館，透過可愛的卡通人
物，向公眾推廣手部衞生的重要性。

手部衞生日當天，該處亦於衞生防護 
中心大堂設置資訊站，推廣潔手七式 
並派發宣傳品，同事們紛紛踴躍支持  
活動。

更多詳情 

衞生防護中心大堂設置手部衞生日資訊
站，宣傳正確潔手的信息。

潔手小動畫

www.youtube.com/watch?v=UivhwVZ38RY www.chp.gov.hk/tc/features/106798.html

手部衞生日的專題網頁

www.youtube.com/watch?v=UivhwVZ38RY
www.chp.gov.hk/tc/features/106798.html



