
副總幹事隨筆 歐志強

身體是我們在世浮生追逐的基礎，以往行醫，醫者都專注在病人的身體問題，希望為病人排解病患，建立
強健體魄。然而有謂「醫者父母心」，大醫之道終歸離不開與「心」相關。《黃帝內經》指，「心者，生
之本，神之變也。」所謂的「心」，其實就是指我們的精神和心靈運動。

時至今日，社會對健康的定義，早已超越了生理的層面，心理的健康質素同樣重要。隨着相關科學發展，
我們知道身心的連繫，遠比我們想像的更緊扣，會互相影響。雖然精神健康日漸受到重視，但談起精神健
康，大多傾向聯想到「精神病」，有人因為怕被標籤，不願尋求協助，令自己困在精神囹圄。

社康其中一項工作，正正是推廣大眾認識精神健康。轄下的情緒輔導服務，以「正向心理學」為理念，提
倡讓大眾學習正面思考方法，認識及培養正面情緒和行為。位於基督教聯合醫院Ｊ座五樓的情緒健康輔導
中心，就有臨床心理學家﹑輔導心理學家﹑心理輔導師及表達藝術治療師等，為服務使用者提供專業的精
神健康服務，協助不同需要的人解決心理上的問題。

今期專題以精神健康出發，由情緒健康輔導中心的專家，帶大家認識情緒，嘗試了解情緒在我們心理上扮
演的角色。而中醫師亦會從中醫角度，剖析精神健康，及如何透過中醫達至「情志養生」。「沒有無緣無
故的恨」，要明白箇中就要一起從理性的角度理解情緒，才是找出問題根源，達至身心健康的不二之道。
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相信大家都感受過身體不同狀況的痛症：頭痛、肚痛、肩膊痛、手腳痛……不同痛症就像不同的
身體訊號，叫我們懂得對準痛處下藥：頭痛了醫頭；腳痛了醫腳。除了身體的各大小部份，我們
還有一個重要的部份，一直不停運作來給予我們重要的訊息，可是我們往往把它忽略了，這個部
份叫情緒。

有想像過我們的身體是和情緒結連的嗎？簡單說如有些人面對考試的壓力會腸胃不適；有些長期
受壓的感到肩膊又緊又痛；又有些人在繁忙的工作下不時感頭痛頭暈；原來在不知不覺中，我們
的身體正展示著一些情緒訊號。

其實情緒帶出這些訊號是要讓我們更清楚明白自己的狀態，可是，我們經常把情緒忽略，認為情
緒是壞東西，不願意觸碰它，說是「情緒化」、「不客觀」、「不理智」，卻不理解其實情緒的
出現可以是保護我們的一種狀態。

有一位朋友每逢聽到別人在大呼小叫，她總感到無比惶恐，想要立時逃走避開。原來她的爸爸好
杯中物，醉了回家便會怒吼家人，更對家人動粗。聽到大呼小叫令她極度驚慌，因為感到有危險
了。

另一位朋友和「老師」這崗位的朋友相處時，就對他顯得諸多挑剔。他對「老師」的憤恨源自中
學老師對他的一個誤解和一個懲罰，害他升學和求職的路波折重重。「老師」就是叫他感到憤怒
，因為曾因老師而來攻擊。這位朋友做事絲毫不苟，家事公事都計劃周詳，多年的努力下他已擁
有安定的生活。可是一日他開始焦慮不安，原來他發現人到中年，樽頸階段已無以可追，生活缺
了前進的方向，頓失焦點，令他焦躁不已。原來焦急不安的情緒源自失去焦點，失去安全感。仍
是青年人的她總是表現消極，看似一切都不在乎，整天和朋友在街流連，毫無目標方向。其實她
有記憶以來，爸媽不是爭吵就是數以年計的冷戰，愛莫能助，家總是嘈吵喧嘩，倒不如流連在外
總比留在家裡好。消極的外表是因為暗藏心底的無力感。

情緒不是壞東西，它一直和我們一起生活，若把它壓抑了忽略了，它就另找出口成為一些訊號，
叫我們懂得適切反應，因而可以保護自己。以下是一些情緒訊號的例子。

聽懂求助訊號

Finish Size : 297mm (H) x 210mm (W)
Colour : 4C

29
7m

m

210mm

出血位 Bleeding Area
裁切尺寸 Trimmed Size

UCN_Newsletter_Vol.96  P.2



3

參考書目：
李兆康、區祥江（2003）。情緒有益。香港：突破。
張瀞文（2003）。馴養情緒。台北：匡邦文化。

我們懂得適切地反應之前，需要聽懂情緒訊號，這個聽懂的過程可稱為自我省察。自我省察是
指透過內省，學習意會自己的情緒，認識自己的情緒。意會情緒就好像為自己打開那扇心門，
嘗試檢視一下內裡的狀態。意會情緒的過程需要保持同理心，就是開放地聆聽自己所思所想，
對自己的狀態和想法不帶批評，反而保持接納的態度。發現加上接納，最後才是自找約制的階
段，因為情緒訊息帶來的狀況，學習慢慢調整回應的方法。

2020年有著預料不到的變化，情緒或多或少受到影響，有的焦躁不安、有的悲傷難奈、也有莫
名驚恐、抑鬱、低落、煩躁、無力、無助、孤獨…… 聽到這些訊號，這年，社康設立了輔導資
助計劃，為情緒困擾人士提供受資助的輔導服務，合資格人士可以以$50，$100或$200 接受八
節的輔導服務。一年過去受助人超過60人，當中包括兒童、青少年、成人或家庭受到適切幫助 
。若你也留意到自己或朋友正發出的「求助訊號」， 請你聽懂，然後尋找合適的協助。新一期
的輔導資助計劃已在 2021年3 月中開始接受申請，希望藉著輔導資助計劃，幫助更多情緒受困
的人士。

沒有無緣無故的恨，也沒有無緣無故的討厭和憤怒。在
以往的經驗中，我們的身體暗暗把附帶而來的情緒都記
起來，以上幾位朋友，因為無故憤怒、經常焦慮、過度
惶恐和消極無力等原因來到輔導服務，開始和情緒對話
的旅程。因著更深發現的情緒訊號和自己的思想和行為
狀態，使他們少了對自己的懷疑，更樂意接納自己。基
於理解和接納，更能面對生活中的挑戰，反應行動能作
出調整，使自己活得更自在。

驚慌：因為面臨危險，要逃跑了。
憤怒：因為受攻擊，要保護自己了。
焦慮：因為遇上太多未知，要找到安全感了。
嫉妒：因為看見自己沒有的部份，要找回自己了。
悲傷：因為痛失所愛，要重拾愛的回憶。
消極：因為無以為力，要找到喘息的空間。
內疚：因為錯失傷害了自己或別人，要尋找擔責的空間。
沮喪：因為不斷經歷失敗，要嚐一下成功的滋味。
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免費乳癌篩查計劃

下的賽馬會天水圍社區健康中心負責。
查詢及預約：3156 9000

計劃獲半山區扶輪社資助，提供300個名額予現居於新界西，介乎45-65歲的香
港居民*，全資資助服務使用者接受2D乳房X光造影檢查，以及早發現未有任何
乳癌症狀的婦女。計劃分階段落實，預計2021年年底完成。檢查服務由社康轄

*申請人需提供住址證明及持有香港居民身份證

社區免費骨質疏鬆篩查 喚醒婦女關注骨質健康

婦女隨年紀增長，容易出現骨質流失，增加骨折風險，威脅
一眾從事勞動工作的基層婦女健康。觀塘健康城市督導委員
會﹑觀塘區議會及社康合作，在一月至三月為觀塘區40至70
歲的婦女提供2100個免費骨質疏鬆初步篩查名額，以超聲波
為她們檢查骨質密度，由專業醫護提供患上骨質疏鬆的風險
評估，又量度血壓及體重指標等，讓她們知道自己的身體狀
況及潛在風險。

新冠病毒確診者中醫治療服務延伸至北大嶼山醫院

社康的中醫診所暨教研中心（大埔區）自一月下旬起，每日派駐註冊中醫
師，參與醫管局的住院病人中醫特別診療服務，到亞洲國際博覽館社區治
療設施，為新冠病毒確診者提供診療服務。

鄰近社區治療設施的北大嶼山醫院香港感染控制中心， 已於2月26日起分
階段投入服務，逐步接收相關病人。隨著中心投入服務，住院病人中醫特
別診療服務於3月12 日起正式延伸至北大嶼山醫院，社康亦繼續派出中醫
師到醫院為確診者提供優質中醫診症服務。

賽馬會「智強3S新世代」計劃 提昇低收入家庭學童全人健康

承蒙香港賽馬會慈善信託基金捐助，社康現推行為期三年的賽馬會「智強 
3S 新世代」計劃 - 家校協作全人健康支援，以提昇低收入家庭學童的全人健
康。「智強3S新世代」的3S代表：Smart（精靈）、Strong（強壯）及
Serve（服務）。計劃分兩部份：以小一至小三學生為對象的健康生活 （均
衡飲食及充足運動）系列，以及小四至小六學生的心理健康（壓力管理）系
列。活動形式包括講座、工作坊、親子活動、飲食輔導等。跨專業服務團隊
以運用多元化的介入手法及活動提升學生的全人健康。現有十間元朗及北區
小學已落實參與計劃，有關活動將陸續展開。
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基督教聯合那打素社康服務—香港中文大學中醫診所暨教研中心（大埔區）
註冊中醫師 陳偉林  

另外亦有「古方新用」治療心身症。如近代有研究應用痛瀉要方治療腸易激綜合症，幫助因壓力而
出現結腸症狀的患者。

以上方藥單見其名未必知道其與情緒有關，而有方劑從其名字已知道其與情志有關——逍遙散。逍
遙散主治「肝鬱血虛脾弱症」，為婦科常用方劑。患者一般出現兩脅作痛，頭暈目眩的身體症狀，
另一方面患者「善太息」，即喜歡歎氣，甚至鬱鬱寡歡。若然使用得宜，病人服藥後便可以「樂得
逍遙」，心情舒暢。

情緒問題並不少見，也許平常求診中醫時，處方已同時照顧了患者的情緒。甚至普羅大眾日常生活
中亦不自覺進食了可以調養情志食物。藥食同源，食材同時亦可以是藥物，如薄荷有疏肝解鬱的功
效，玫瑰花抒緩情緒壓力，兩者既可入藥，亦可入饌。

中藥方劑調養情志並非新事，若有疑問，不妨諮詢註冊中醫師。 

中醫內服湯劑去調養情志

如經方小柴胡湯，記載於漢朝時期的中醫經典《傷寒卒病論》
，用於「傷寒少陽症」，臨床症狀包括往來寒熱，胸脅苦滿，
不欲飲食，心煩喜嘔，口苦咽乾。患者既有身體的不適，亦有
心理的煩躁，故此方同時兼顧身體症狀及情緒問題。

又如有患者因咽喉中感到有異物梗塞而求診，「異物」吞之不下，查之無形，只是病人的自主感覺
。《傷寒卒病論》將此症狀描述為「咽中如有炙臠」。此類病人極可能患上神經官能症，中醫學稱
為梅核氣，可用經方半夏厚樸湯緩解。

尚有更多身心同治的例子，如甘麥大棗湯治療「婦人臟躁」，梔子豉湯、大承氣湯等治療「心中懊
憹」等。

情緒無疑影響著健康。約七分之一香港人一生中會經歷常見的心理疾病。除了尋求情緒輔導、心理
治療、服用精神科藥物外，中藥亦能調養情志，治療情緒疾病。

臨床上，甚少有患者只因情緒問題求診中醫，但身體的問題往往伴隨心理症狀，或者表現為心身症
（psychosomatic disorders）、身心症（somatoform disorders）。

實際上，中醫有不少身心同治的方劑，臨床上亦經常應用。
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專職醫療服務部
服務經理 劉碧珊

因應新冠疫情於過去一年需保持社交距離及限制堂食人數的影響下，我們能與家人朋友  「飯聚」  的機
會也大減。筆者回想起一套日劇名為《孤獨的美食家》，劇中描述了主角獨自一人走訪不同食店品嘗美
味食物，可是個人獨自享受寧靜進食時光快樂或是與多人共享食物更快樂呢？有心理學研究顯示，能與
別人進餐分享食物，會感到食物加倍美味。食物的奇妙之處就是由準備、烹調、享用以至提供給我們的
營養素都是快樂的科學！

我們的舌頭上佈滿味蕾，而這些味蕾可幫助我們分辨出食物的甜、酸、苦及鹹。一項在初生嬰孩前期的
研究顯示，給初生嬰孩以上四類味道的試味棒逐一測試反應，發現嬰孩對苦及酸的味道反感，而對甜及
鹹的味道卻顯得喜愛。研究指甜味食物多提供人體能量，有正面的幫助，容易被身體接受；鹹的味道同
樣是體內電解平衡中所需的元素之一；相反，苦及酸的味道表示變質或變壞的食品，對身體有負面影響
，所以苦及酸味多不被身體接受。 

因此，有些人覺得吃甜品會有「治療」的效果。而從營養學去看，身體在消化含「單醣」（葡萄糖、果
糖、半乳糖）及「雙醣」（蔗糖、麥芽糖、乳糖）的碳水化合物時，血糖會急速上升，而腦部其中一種
與情緒有密切關係的傳導體—血清素（Serotonin）也隨之上揚，令人有開心的感覺。  這高漲的情緒卻
是短暫的，因為這時胰島素也發揮它降血糖的功能，把升高的血糖「扯」下來，換來的是「跌落谷底」
的負面情緒，脾氣一下子變成暴躁。若再次吃甜食改善心情，血糖及血清素水平便會大起大落，又喜又
悲，情緒更加波動。 

朱古力可能是多數人的抗壓首選，其次是甜味食物及鹹點，需注意的是，當你以為大吃一頓，抒發了一
肚子不快的情緒之際，別忘記若果進食量過多，熱量、脂肪、糖份都會統統送到肚子內，體重便會漸漸
上升，甚至形成肥胖，身體的健康指數就會成為你另一方面的壓力來源！慢慢進食及控制食物的選擇及
份量，才算是精明的方法。因此投入細味也舉足輕重，我們可以由投入每餐買菜準備、烹調時間以至在
餐桌上與家人的溝通及專心用餐也是獲得快樂的基本元素。筆者想起一段歌詞「有了你開心D，乜都稱
心滿意，鹹魚白菜也好好味⋯」，可是筆者也不建議你們吃高鹽的鹹魚啊！近年流行慢活的態度也應用
於飲食習慣上，學習掌握放慢飲食的節奏，每餐用膳至少為30分鐘。

既然周遭生活壓力無可避免，我們便要裝備自己，抵抗壓力。建立良好的生活及飲食習慣固然重要，面
對壓力時，更要小心選擇食物，才能得到加倍快樂。

喜愛甜味與生俱來

「食」不宜失調 

加倍「飯聚」之快樂
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Be Happy 有營食物推介

深綠色蔬菜
(如菠菜、西蘭花) 

蔬菜類 葉酸 製造血清素，協調腦部功能及有助
穩定情緒

番茄 蔬菜類 維他命C 含抗氧化功能，有效中和因壓力而
產生對身體有害的副產品自由基 

食物類別 食物 抗壓營養素 功能

三文魚 肉類/蛋白質 奧米加三脂肪酸 有效維持血清素水平，穩定情緒；
亦有助預防心血管疾病及對視力及
腦部健康有益

燕麥片 五穀類/碳水化合物 維他命B1 能輔助碳水化合物的新陳代謝，為
身體提供能量；亦維持身體神經系
統正常運作及具有紓壓功能。從減
壓的角度，高澱粉質及未經加工的
食物如全麥包、全麥餅、糙米、紅
米等最能穩定血糖，是理想的選擇

黃肉番薯 根莖類/碳水化合物 維他命A 含抗氧化功能，有效中和因壓力而
產生對身體有害的副產品自由基 

杏仁 果仁類/脂肪 維他命E 含抗氧化功能，有效中和因壓力而
產生對身體有害的副產品自由基 

香蕉 水果類 鎂質 有助鬆弛神經，減低壓力
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中醫面向國際之初，因為沒有科學證實支持，曾被質疑只是
迷信，一切都是信仰，純屬心理安慰。然而中醫發展至今蜚
聲國際，能與西醫同語，甚至衍生出中西合作治療為重病患
者提供曙光，成果有賴現代中醫師和研究者，努力將傳統理
論轉為實證醫學，讓數據和分析說話，將科學帶入中醫，令
理論變得有系統，有所驗證。今期人物專訪的主角，正是有
份在業內默默貢獻，推動中醫地位更上一層樓的醫者 ── 
翁霆耀註冊高級中醫師。
 
「當初我根本不知中醫是甚麼，只是因為沙士時期看到中醫
的好處，覺得不錯就嘗試發展。」翁醫師的行醫之路，原來
一切都由好奇和願意探索開始。也許現代中醫需要的，就是
他這種願意走出舒適圈，接觸牆外事物的人。

大學中醫課程畢業後約一年半，翁醫師在2010年加入社康
任職見習中醫師，剛在去年晉升為高級中醫師。十多年歷
練加上強烈探求精神，翁醫師在社康早已不止中醫師一個
身份，現在的他集醫﹑教﹑研一身，既是後輩的老師，亦
是中醫的研究者。走入翁醫師駐診的三方合作（醫院管理
局﹑香港中文大學及社康）之中醫診所暨教研中心（大埔
區），總是見他在各個診症診療室中穿梭。是忙於應診？
對了一半。翁醫師除了有自己診症，工作上不少時間都要
為準中醫師監診，傳授臨床經驗。

兩項工作都已經見他忙過不停，但他更有處理中醫研究的
工作。「中醫想跟國際接軌，或中西醫合作，大家要有共
同語言，要講實證醫學。以前的中醫很少做研究，掛在口
邊的都是『根據我臨床經驗』。不過現在就要研究，就某
種病的醫治過程，用統計學來找出有效性。」對於中醫在
國際發展的方向，「學院派」出身的翁醫師早就明白實證
對中醫學發展極為重要。

8

承先啟後　
集醫教研一身的現代中醫師
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9

能夠盡量平衡生活與繁重公務，翁醫師感謝社康的支持，在工作時間為他預留空間，處理日常
診症以外的職務，又提供兩次到內地進修機會。「當然中醫師日常職責是看症服務社群，但他
們願意等我一段時間，讓我出外進修。」在中醫診所暨教研中心診症多年，翁醫師看到病人的
苦，「常見的肺癌﹑肝癌﹑乳癌﹑大腸癌﹑鼻咽癌，還有不同痛症骨傷……」醫者父母心，他
目前已經完成皮膚科﹑腫瘤科和骨傷科的中醫專科訓練，以進階和更為有效的手法協助病人渡
過難關，「很多病症在晚期是中醫主導，癌症標靶藥未必人人適合，即使再貴也未必奏效。而
中藥就可以調理身體，延長病人生存期，我們的目標是希望病人即使未能根治，亦能帶瘤生存
，不影響生活。」

翁醫師指積極行醫進修，既為己亦為病人，工作
上的滿足感，和看到病人康復的感動，是他最大
的原動力。談到行醫之道，翁醫師一臉認真。話
題似乎有點凝重，在訪問完結之際，筆者想起中
醫的日常保健功能，打趣問：「你學了那麼多保
健養生，你自己健康嗎？」翁醫師笑逐顏開，說
自己也會吃熱氣食物，但適可而止，吃多了便從
食療入手，「對沖」一下，因此總算健康。筆者
立即插話：「我吃炸雞後都飲五花茶。」翁醫師
說方法正確。本來內心暗喜，豈料他話鋒一轉，
又說：「但有時食物除了熱亦帶濕，五花茶可以
清熱，但卻未必解濕。」聽罷心想：中醫食療等
還是交給專業的處理。 

翁醫師的研究工作沒有停息。沙士疫症是翁醫
師入行的契機，近二十年後的新冠病毒來襲，
他決心展現所學，協助病人戰勝病毒。目前他
跟兩名社康的中醫師，一同做新冠病毒康復者
中醫治療觀察性研究，先後到亞洲國際博覽館
社區治療設施及北大嶼山醫院香港感染控制中
心為感染者診症，以中醫調和之道為病人舒緩
病症，及希望找出醫治此類疾病的良方，在康
復者恢復路上，將後遺和未知問題盡力遏止。

2015年，翁醫師接受邀請參與研究工作，「可能因為我在碩士訓練有做過研究……」翁醫師在
學時期已經接觸過研究，想必一定得心應手？「（讀書時）當然沒有真正研究那麼嚴謹，（機
構）就是知道你不懂，但見日常工作都能勝任，就給你一個機會嘗試下而已。」最終研究證實
療法有成效，現在回顧當初，翁醫師一臉輕鬆開玩笑，但研究的苦就只有他跟團隊自知：「當
時做一個針炙和貼藥對鼻敏感療效的研究，從寫計劃書，到交道德倫理委員會審批，再買保險
和招募，全部都是摸着石頭過河，由零開始。」隨着研究成果寫在學術刊物，這個項目亦成為
翁醫師在社康中最深刻的回憶。
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在不同人生階段 - 有社區營養服務伴你啟航

Y350 - 從校園進入社會階段的飲食輔導

初出來工作遇上不同的挑戰。生活和飲食習慣也不免需要作出調
整。年輕的你（18至29歲人士）於在職生涯的開端，善用本優惠
價HK$350惠顧首次註冊營養師個別飲食輔導，並在健康飲食上打
好基礎，可以令你更容易維持良好的工作效率。

P350 – 保健服務配合飲食輔導，為健康全面把關

凡於一年內完成社康身體檢查計劃，包括都市快閃查、糖尿病併
發症檢查計劃和全方位健康檢查計劃（健活、菁英、樂耆），即
可享優惠價HK $350惠顧首次註冊營養師個別飲食輔導。

婚前輔導服務及飲食輔導優惠

社康提供不同的服務供一眾新人選擇，作更完整的預備，進入
新階段、新角色。除了婚前身體檢查外，還可選擇「婚前輔導
服務」和「婚前飲食輔導」。「婚前輔導服務」透過不同的課
題如溝通技巧、衝突處理模式、價值觀、原生家庭影響及婚後
二人期望等，當中更包括一個性格測驗和分析，藉這些內容讓
二人更了解彼此。
「婚前飲食輔導」內容包括測量及分析體重指數、脂肪率及肌
肉比例、評估日常飲食習慣、設定體重目標、提供飲食指導、
健康瘦身餐單及改善個人飲食習慣，為家庭飲食作準備。

現凡參與由情緒健康輔導中心提供的婚前輔導5節（收費$4000），可獲免費註冊營養師飲食輔導一
節（45分鐘，星期一至五時段）。此外， 社區營養服務之飲食輔導服務使用者亦可獲取情緒健康輔
導中心婚前輔導九折優惠券。

查詢及預約：2172 0727（社區營養服務）/ 2349 3212（情緒健康輔導中心）
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11情緒導向治療工作坊

少數族裔新冠病毒疫苗接種外展宣傳計劃

針對新冠病毒疫苗接種情況，並鼓勵少數族裔
及早接種疫苗，社康為他們在三月中起展開為
期六個月的外展宣傳服務。透過社康的少數族
裔同工，向本地少數族裔居民提供最新疫苗資
訊，包括疫苗種類﹑注意事項及接種後護理知
識等，希望提高他們對接種疫苗的認識。目前
同工會外出及進行家訪，到油尖旺區向少數族
裔家庭解答他們對疫苗的疑問。

情緒健康輔導中心榮幸邀請到遠在加拿大的Dr. Joanne Dolhanty 為我們進行為
期三天的線上工作坊。Dr. Joanne Dolhanty 是其中一位情緒導向治療家庭治療
（EFFT）的創立者，近年 Dr. Joanne Dolhanty亦把情緒導向治療發展到和飲食
失調有關的狀況，對情緒導向治療的應用有資深的經驗和研究。

具實證支持的情緒導向治療用在不同情緒狀況中，如：抑鬱、焦慮、個人情緒困
擾和夫婦關係的情況等。講者更運用情緒導向治療來處理飲食失調問題。治療過
程需要輔導人員投入在個案的情緒中，以身同感受和受助人一起經驗，達至意識
深層情緒、繼以接納、調節，最後達至轉化情緒，使受助人情況得到改善。

工作坊將在5月29，6月5及12 日三個星期六早上進行，收費 $2400。歡迎瀏覽網
頁，以得到該課程更詳細的資料。

查詢及報名：
情緒健康輔導中心
電話：2349 3212
電郵：info.ucep@ucn.org.hk 
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不再孤獨

「無論是死、是生、是天使、是掌權的、是有能的、是現在的事、是將來的事⋯
  都不能叫我們與 神的愛隔絕，這愛是在我們的主基督耶穌裡的。」( 羅馬書8章38-39節 )

孤獨和孤立的生活已成為現代社會的「隱形疫症」，影響人的生理及心理健康。孤獨會令人壓
力增加，或令人變得頹廢，嚴重可導致精神疾患。孤獨亦可令人減少運動、更常吸煙、酗酒、
甚至染上毒癮，損害健康的程度等同每日吸15支煙。不但長者感到孤獨，年輕人一樣是孤獨的
受害者。英國紅十字會的調查發現17至25歲的英國人有43%感到孤獨，全英國有超過 900萬名
孤獨人口，造成的健康及社會問題為英國每年帶來約3450億港元的損失，為此英國政府委任了

在新冠肺炎的疫情之中，不少人比以前更容易感到孤獨。因應各項防疫措施，經濟活動停擺、
學校停課、僱員在家工作，社交聚會、宗教活動以致家庭聚會都停頓了，為了保持社交距離，
人們避免彼此接觸，許多人在疫情之下都感到孤獨無助，好像沒有人關心自己。孤獨這種最具

你在疫情之中可能會感到孤獨，但請你留意這不是事實的全部。當你打開聖經時，你會找到多
處應許上主常與我們同在的經文，例如主耶穌升天前給門徒的應許：「我就常與你們同在，直
到世界的末了。」（馬太福音28章20節）。聖經告訴我們另一個更重要的事實，每一天我們都
被上主的慈愛與恩惠包圍 （詩篇23篇6節），沒有任何人和事可以隔絶我們和上主的愛，不論
是疫情、疾病、困苦、迫害、貧窮、危險、戰爭，都不能阻礙上主的慈愛臨在。使徒保羅因信
仰被囚監牢中孤立無援時，仍然勉勵信徒要相信：「無論是死、是生、是天使、是掌權的、是
有能的、是現在的事、是將來的事、是高處的、是低處的、是別的受造之物，都不能叫我們與

所以，對抗孤獨的最有效方法，就是打開你的心門，邀請上主進入你的生命中，體驗上主的愛
臨在。下次當你感到孤獨時，請你打開聖經，細閱上主給你的寶貴應許；請你向主耶穌傾心吐
意的禱告，並耐心聆聽祂的回應；請你大聲向上主唱出讚美的詩歌，或向祂寫一封長長的情書
，告訴祂你如何感到被祂的愛包圍。當你注目在上主的慈愛與恩典時，你必會經歷上主的同在

一名「孤獨事務大臣」應對國民的孤獨問題。

破壞性的情緒正在香港社會蔓延。

神的愛隔絕，這愛是在我們的主基督耶穌裡的。」（羅馬書8章38-39節）

，孤單必會離開你！

社會服務部
服務經理 張漢華
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疫境有情 愛鄰同行

愛鄰網絡（天水圍） 
服務主任 趙淑汶

葉小英於2015年加入愛鄰網絡（天水圍），個性剛強、豪爽的她，於 2018 年底起身體狀況
突起變化，進入人生的低潮。

小英活潑開朗，患有高血壓，身體也很健壯，加入本網絡後多參加社交康樂活動如旅行及聯
歡會等，結識了不少街坊及朋友。到了 2018 年 12月，小英突然中風，在醫院休養了一個多
月後出院。這次的中風致小英行動不便，出入也需使用輪椅。這一次的身體轉變對小英打撃
很大，她當時常回想自己的身體還是很壯健，為什麼會突然中風，致她行動不便。身體急促
的轉變，使她未能接受現實，還有想尋死的念頭。

幸好，小英有兩位很要好的朋友，常陪同她外出散步，小英靠著自己的努力，每天勤力做適
當的運動鍛鍊身體，用拐杖也可自行出入。另一方面，由於小英家庭支援薄弱，愛鄰網絡替
她轉介到綜合家居照顧服務隊，以支援她日常飯餐及護送陪診。愛鄰的社工差不多每天也會
致電慰問，亦會定時安排義工上門探訪，希望小英感受到各方面對她的支持及鼓勵！經過一
段時間，小英總算熬過了！

好景不常，再傳來惡號，小英證實患上癌症，需要接受一連串的檢查及治療，治療期間受著
副作用的煎熬，多得社工、朋友及街坊的鼓勵，小英也能硬著頭皮撐過了！小英道：「多謝
愛鄰網絡的姑娘每天的鼓勵關懷，街坊鄰里常照顧我，又煲湯給我飲，又陪我去散步，我才
可以挨到今天！」現在小英已完成治療，每天早上和街坊好友到酒樓吃早餐，然後做運動；
雖然身體仍受著痛症折磨，但有著愛鄰網絡及街坊的支持，小英仍堅強及笑容滿面去面對每
一天！
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14

大埔區內有不少獨居長者或是體弱的兩老同住，因家庭支援不足及行動不便，令他們較少
與社區人士接觸，有見及此，機構的綜合家居照顧服務隊與義工團體「行善最樂」合作，
每月週末都會安排義工探訪服務使用者及送上禮物包以表達關懷，及促進長者的支援網絡
，同時增加社區的和諧。

【疫情寒冬 義工送暖】

鯉魚門長者日間護理中心於2020 年11 月至12 月期間與香港路德會社會服務處合辦了機
械人運動班，共有13位會員參加。他們透過機械人的引導，一起做運動及運用平板電腦
玩遊戲，訓練腦筋、大家都非常投入地玩到不捨得放手，亦大讚機械人「蘿蔔仔」 非常
可愛，跟著它做運動都特別好玩及認真，氣氛十分愉快。

【機械人運動】
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152020年11 月及12 月份，愛鄰網絡（秀茂坪、廣福及天水圍）承蒙得到「公務員高級文
書主任退休人員協會」籌辦寒冬福至送暖行動，感謝袁女士捐贈米、油及防疫物資，共
有676 位會員受惠。並由公務員高級文書主任退休人員協會及開心義工隊義工親手送贈
予會員，爲這個寒冬天氣添上溫暖！

【寒冬福至送暖行動】

社康轄下的少數族裔及新移民戒煙計劃現正開始提供郵
寄戒煙用品服務，費用全免。戒煙主任會通過電話形式
了解吸煙者的吸煙情況、並郵寄戒煙用品予合資格人士
及進行跟進，有興趣人士歡迎致電查詢。

電話: 3156 9012
WhatsApp: 5625 3928 / 6695 2523

【免費郵寄戒煙用品服務】
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【石頭彩繪】
愛鄰網絡（廣福）的會員首次學習彩繪石頭畫，
根據石頭的大小、形狀及紋理，分別繪畫昆蟲、
卡通人物及風景…等等。想像力可透過創意無限
發揮，大家都樂在其中呢 !

【運動無界限 － 在家中也能參與運動課程】
社區營養服務於1月份透過視像舉辦了「心動不如起動–紓緩痛症運
動」課程。註冊健體教練從運動理論到即場實踐，透過視像與參加
者一同做運動並即時糾正參加者的運動姿勢，讓參加者安座家中亦
能建立良好運動習慣。

【線上營養資訊群組】
社區營養服務於2月至3月期間舉辦一系列線上營養資
訊群組。是次線上營養資訊群組系列共有 4 個不同主
題，包括：（1）易學易用 營養標籤、（2）堂食外賣
「疫」有營、（3）在家抗疫有「營」廚房及（4）控
制血糖支援小組。透過通訊軟件發放營養資訊如實用
營養短片、教學短講等。參加者可於指定註冊營養師
上線時間內直接查詢、分享或討論問題。藉此遙距群
組 內 的 同 伴 支 持 ， 共 同 維 持 健 康 的 飲 食 模 式 。
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17【醒腦俱樂部】
透過遊戲及運動，愛鄰網絡（秀茂坪）長者
學員可以動動腦筋和手腳，訓練腦部和協調
能力，減慢因久坐和少專注訓練而帶來的退
化問題。學期都樂在其中，手舞足蹈。

【愛鄰廚房】
愛鄰廚房的參加者一同製作不同美食，過程中
交流入廚心得，在一個無壓環境渡過歡樂下午
時光。完成制作後，大家都十分興奮，急不及
待品嚐美味心血。

【照顧者加油站】
照顧者的需要容易被忽略，加油站中的學員
們，能夠聚首一堂，透過靜觀及不同活動，
舒緩日常照顧別人的壓力，因為大家的角色
相近，更易明白和代入對方角度，繼而互相
扶持，一起走得更遠。
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18

以下為2021年2月至4月的捐款及物資捐贈善長名單（排名不分先後），謹此鳴謝！

天約心社會服務　　行善最樂　　何嘉恩小姐　建祝義工隊　

香港紀律部隊義工服務隊（海關小組）　盈愛行動有限公司　梁達紅女士　陳一鵬先生　陳膺如

American Express　　Chan Lok Yan　　　Hands On Hong Kong Limited　　Li Sik Wing

Matthew Ng　　　　Ms Chan Yin Ping　　Mr Wong Wai Hau　　The Education University of Hong Kong

Vannex Mask Made in HK
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捐款者資料 Donor Information

為表謝意，我們會將捐款者/捐款機構芳名刊於《社康之聲》季刊及網站內的捐款鳴謝中
To show our gratitude for your donation, all donors/organizations will be acknowledged in our quarterly newsletter and on our website

    本人/本機構不欲姓名/名稱刊於季刊及網站內的捐款鳴謝中 
    Please tick this box if you/your organization do(es) not wish to be acknowledged in our quarterly newsletter and on our website

本人/本機構不願意接收社康的服務／活動資訊，健康訊息及任何推廣資料
Please tick the box if you/ your organization do(es) not wish to receive the service/ activity news, health information and any promotional 
messages from UCN

Remarks : 1. Please complete the Donation Form and have it returned with proof of donation (eg. bank-in slip, print copy of online 
     transaction or cash transaction record) to : Headquarter, United Christian Nethersole Community Health Service, 

L1, KEC Administrative Building, No. 2 Po Ning Lane, Hang Hau, Tseung Kwan O
  2. Donations of HK$100 or above are tax deductible with a receipt

劃線支票 (抬頭請寫上「基督教聯合那打素社康服務」或「社康」)
By a crossed cheque made payable to 
直接存款至本機構銀行戶口：036-724-1-027868-8 (中國銀行) 或  030-024301-003 (匯豐銀行)
By direct deposit to our bank accounts  036-724-1-027868-8 (Bank of China)  or  030-024301-003 (HSBC)
恒生網上銀行用戶可透過網頁 ( www.hangseng.com/e-Banking ) 將捐款存入本機構
Service users of Hang Seng E-Banking can make donations via www.hangseng.com/e-Banking
中國銀行(智達網上銀行) 用戶可透過網頁 ( www.bochk.com ) 將捐款存入本機構
Service users of Bank of China Internet Banking can make donations via  www.bochk.com
東亞銀行電子網絡銀行服務用戶可透過網頁 ( www.hkbea.com ) 將捐款存入本機構
Service users of Bank of East Asia Cyber-banking can make donations via  www.hkbea.com
網上捐款 (請瀏覽網站 www.ucn.org.hk )
Online Donation (Please visit www.ucn.org.hk )
註 :   1. 請將此表格連同捐款支票或捐款證明 (銀行存款收據副本或網上銀行捐款列印記錄或現金捐款交易記錄副本）
   寄回：將軍澳坑口寶寧里二號九龍東聯網行政樓一樓 基督教聯合那打素社康服務總辦事處收
  2. 捐款港幣$100或以上者，可獲退稅收條

基督教聯合那打素社康服務 成立於 1972 年，以推動「全人健康」為宗旨，
致力為市民提供專業、全面且費用相宜的醫療服務。轄下多項服務以自負盈
虧模式營運，部份需額外捐助，以幫助有需要人士 :

•
• 
• 

~請捐款支持我們，讓更多弱勢群體受惠~

Name of Individual/Organization

Address

Daytime Telephone Number                                 Fax                                      Email

Chinese English 
(Mr/Ms/Mrs)(先生/小姐 /女士)

收集個人資料聲明
基督教聯合那打素社康服務(社康)尊重個人私隱，承諾會遵從《個人資料(私隱)條例》內之有關規定，並履行保護社康所收
集、使用和保留於系統的個人資訊的隱私。收集的個人資訊只用作收集時的指明目的或其直接有關之用途，以及確保其不
受未經授權之查閱、處理、刪除或其他使用。

本人樂意捐助 I would like to make a donation of
每月定期捐款 Donation on a monthly basis         一次過捐款 One-off Donation

捐款方法 (請於適當的方格加    上) Donation Methods (Please     the relevant box(es)

情緒健康輔導中心 - 輔導服務資助計劃
「愛鄰網絡」-  為有需要長者及長期病患者提供社區支援服務
社區健康中心 - 長者使用醫療服務可享八折優惠

19

“United Christian Nethersole Community Health Service”

   HK$100          HK$300          HK$500          HK$1,000          其他金額  Other  HK$
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www.ucn.org.hk

instagram.com/ucn_healthcare

facebook.com/ucnchs

如閣下欲查閱／更新個人或機構資料，或希望停止收取《社康之聲》及本機構的活動／服務資訊及健康
訊息，可以書面形式傳真至2348 9130或電郵到ccpr@ucn.org.hk通知企業傳訊及公共關係部。請提供閣下／

機構的名稱及聯絡電話以便跟進。
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