
Vol. 105  9/2023

健康旅遊

何謂中醫婦科？
中醫
專區

健康午餐五大原則
營人
生活

開心上班•快樂下班
人物
專訪

總幹事
羅淑芳

生命的祝福
生命
分享

愛鄰網絡
簡羨萍



519 世界家庭醫生日
醫務衞生局和香港家庭醫學學院於5月19日合辦
「家庭醫生推廣日」，在社區層面推廣疾病預防
和「一人一家庭醫生」的概念，並且響應同日的
「世界家庭醫生日」，表揚家庭醫生於應對公共
衞生危機和推展基層醫療中的重要貢獻。

社康總幹事羅淑芳、預防醫學及醫療服務總監黎
杰芝醫生、觀塘地區康健站高級服務經理劉碧
珊、大埔地區康健站項目協調主任于詠詩及企業
傳訊及公共關係經理鍾慧怡，均有出席彰顯醫患
同心，並支持「一人一家庭醫生」理念，宣揚家
庭醫生對推動基層醫療的重要性。

「家庭醫生推廣日」以「同建健康人生，一人一
家庭醫生」為口號，以響應今年「世界家庭醫生
日」的主題—「家庭醫生：醫療健康之核心」。

總幹事羅淑芳（中）、觀塘地區康健站高級服務
經理劉碧珊（右二）、大埔地區康健站項目協調
主任于詠詩（右一）及企業傳訊及公共關係經
理鍾慧怡（左二）。

預防醫學及醫療服務總監黎杰芝醫生（前排左一）

暑假一向是旅遊旺季，加上大眾巿民的生活從疫情中回復正軌，外遊頓成在此假期的不二之選。

近年越來越流行「健康旅遊」，不僅強調旅遊的娛樂性和休閒性，還注重旅遊者的身體健康和精
神健康，以實現身心平衡之道。如何在旅遊中保持身心健康？不少人都會「揀飲擇食」，例如多
吃有機蔬菜、水果和健康食品等，放棄「無視卡路里、日夜瘋狂食到盡」的模式。此外，不乏外
遊人士會於旅遊行程中安排運動課程，並且到大自然走走，旨在舒展筋骨及放鬆心情；又或會下
榻於設有健身設施的酒店，以便在行程中抽空鍛鍊身體。其他有益身心的活動還有參加瑜伽班和
手工藝課程等，好讓自己在觀光和享受美食之餘，同時可以保持身心靈健康。

社康的家庭醫生、註冊營養師及心理輔導師會在今期的通訊解構「健康旅遊錦囊」，如您正在計
劃旅行，相信我們的資訊可以協助您好好預備及享受「健康旅遊」的樂趣。

羅淑芳



為了讓於觀塘區居住或工作的市民更認識地區
基層醫療服務，觀塘地區康健站在2023年6月
26日至30日於YM2裕民坊舉行了「齊來守護
健康日」，與大家一起守護健康。

活動以「健康4部曲」為主線，在觀塘地區康健
站職員及義工協作下，活動順利舉行，並為在
場人士進行免費體重（BMI）測量和初步健康
評估，藉著活動提高市民對預防疾病的意識。

活動成功吸引逾700人即場登記成為觀塘地區
康健站的會員，及後他們可以參與康健站提供
的健康服務，從而增強個人健康管理的能力。

社康於新冠疫情期間，參與由香港中醫中藥
界聯合總會推出的新冠診療和康復計劃，為
減輕本港醫療系統負擔出一分力。

中醫醫務主任及註冊中醫師翁霆耀醫師於7
月30日參與聯合總會舉行的「慶祝香港回歸
祖國26周年暨香港中醫中藥界聯合總會成立兩周年」及「表揚參與中醫藥新冠診療計劃醫師及團體」
聯歡晚會，代表社康領取嘉許狀。

社康十分榮幸能參與總會在新冠疫情期間，舉辦的中醫藥新冠遙距診療計劃和為確診市民提供免費中
醫診療和藥劑的康復計劃，服務近4萬人，並為未來開拓公私合營的中醫服務注下強心針。

社康獲香港中醫中藥界聯合總會表揚

觀塘地區康健站「齊來守護健康日」

賽馬會和樂社區健康中心分階段裝修
全新面貌的賽馬會和樂社區健康中心之西醫及牙科登記處和病人
等候區已投入服務，提供更寬敞的環境供病人等候應診之用。

為更有效照顧病人的需要，藥房新增溫度及濕度控制系統，以確
保藥物能安全有效地保存；設備方面，放射影像部及物理治療部
亦更換新的X-ray系統及增設各種儀器，以為病人提供一站式和
多元化的服務及設備，期待病人能在更舒適的環境和齊備的設施
下就診。



暑假是一家大小外出旅遊的熱門時機，去旅行當然
要計劃周詳及收拾行李等，不過您的身心亦要做好
準備，讓自己和家人放鬆身心之餘，也可以保障自
身健康。今期讓我們提提大家，應如何開展一個健
康及愉快的旅程。

平安藥：

旅遊者應在旅行前，前往相熟的家庭醫生配備適當的平安藥，醫
生會按外遊人士的需要及病歷，處方一些合適的應急藥物，如感
冒藥、腹瀉腹痛用藥等，並會給予相關服用指示。

BOARDING PASS

旅遊者如需長期服用藥物，如糖尿病、高血壓、哮喘等，應在旅
行前徵詢醫生意見及帶備足夠藥物，而藥物份量應比預計旅遊時
間多數天，以防不時之需。藥物應隨身攜帶，放在手提行李內，
以防遺失。

BOARDING PASS帶備個人藥物：

食物安全及個人衞生：

切勿光顧路邊攤檔小食及避免飲用自來水，應購買當地樽裝水或帶備適
量的飲用水，以免腸胃不適。旅遊者盡量點選熟食，若擔心不適應當地
的食物，可考慮帶備健康的預先包裝食物作補充（例如包裝栗子、無鹽
果仁等），並應預備口罩及個人清潔用品，如酒精搓手液和消毒濕紙巾，
徹底清潔雙手後才進食。

BOARDING PASS

TRAVEL

vaccine
10ml

TRAVELvaccine
10ml

let’s go!

健康旅遊

疫苗注射：

旅遊者宜向醫生、衞生署或旅行社查詢，在出發前是否需要注射
疫苗，大家應考慮感染疾病的風險、年齡、健康狀況、有否曾出
現疫苗注射反應或敏感狀況等。請謹記注射疫苗後不能即時產生
保護力，旅遊者必須預留時間注射疫苗。

BOARDING PASS



另一方面，我們還要從營養角度出發，到底去旅行前或旅行期間如何做好「有營」準備呢？
「營養」全面睇：

• 切忌大吃大喝，選擇熱量或脂肪較
低的食物，如雲吞湯麵、三文治及
水果等。

• 添加一些蔬菜，如沙律菜或灼菜，
以補充所需營養素及膳食纖維。

• 不宜吃過飽，攝取所需之七、八成
便可，以減低在航班上腸胃不適的
風險。

於候機時：

• 仔細查看餐牌，並向侍應了解所用食材及製作
方法。

• 多選以蒸、焗或烤等較低脂來烹調的菜式，煎
炸類食物則可免則免。

• 若無法避免煎炸食品，則盡量減少其份量，配
以適量五穀類（如飯、麵、麵包）和多些蔬菜。

• 每天需攝取足夠水分，建議飲用清水為主，如
要購買飲品，可選擇無／低糖或低脂飲品。

抵達目的地：

• 留意手信是否屬於三高之選（高脂
肪、高鹽 / 鈉質或高糖份），參考營
養標籤小提示。

• 考慮以無添加的乾果或果仁代替零
食做手信，選擇當地時令水果更佳。

• 以其他非食物手信代替食物，如小
飾物、書籤或明信片。

購買手信：

• 按情況考慮預先選餐，如低脂餐、
低鹽餐、低卡路里餐或水果餐。

• 多喝清水、綠茶或適量果汁，以預
防缺水情況。

• 減少進食已添加鹽份的果仁、餅乾
或即食麵，控制及減少攝取鈉質。

於航班上：

除了要吃得有「營」健康外，放鬆身心亦十分重要！不同的研究顯示，大自然有奇妙的療癒力量，
多接觸大自然，可以使身體放鬆、心情平靜、壓力減少和專注力增強。在 2022 年，由英國根德大學

（University of Kent）的杜雷爾保育與生態研究所（DICE）領導的一項研究指出，在大自然中體驗
的氣味可以使我們感到放鬆、快樂和健康，並強調這發現可以幫助臨床工作者、景觀規劃師和政策
制定者的工作，透過自然界的療癒，來改善公眾健康。

瑞典烏普薩拉大學環境心理學系教授 Terry Hartig 的研究也顯示，身處大自然，可以幫助我們恢復
認知能力，包括：思考速度、執行效率、集中力和記憶力。此外，大家不防於旅行期間參加當地的
手工藝課程，如陶藝班、插花班和染布班等，給自己和家人規劃一場舒壓放鬆行程。

相信不論留在香港還是到國外旅行，不難找到大自然的環境或放鬆身心的行程，因此鼓勵大家在暑
假期間與家人感受微風、聆聽鳥鳴、嗅嗅花香，讓身心靈回復放鬆的狀態，不單讓自己吃得有「營」，
同時可以令身心重新得力！

( 份量以每 100 克 / 毫升計算 )

高糖

高糖

固體：
 超過15克
液體：
 超過7.5克

高脂 超過20克 高鈉
固體：
   超過600毫克
液體：
   超過300毫克

低/等於
120毫克低糖 低脂 低鈉低/等於5克

固體：
  低/等於3克
液體：
  低/等於1.5克

* 在此，讓我們介紹營養標籤小提示，旅遊者購買包裝食物及手信時，亦可以
選購低糖、低脂和低納的食物。



何謂中醫婦科？
基督教聯合那打素中醫專科中心

註冊中醫師屈珮珠

中醫婦科是以中醫的診療方法，治療女性特有疾病的一門學科。其涵蓋範圍可概括為「經、帶、
胎、產、乳」，即是月經病、帶下病、妊娠期疾病、產後病、乳腺疾病及各種雜病。 
---月經病：月經的異常，即如月經量的多／少、月經週期的長／短、和／或週期規律的改變、閉
經、經間期出血、崩漏、痛經、經前綜合症、更年期綜合症等等 。
---帶下病： 如各種急慢性陰道炎、宮頸炎、盆腔炎、HPV感染等。
---妊娠病： 如妊娠惡阻、妊娠咳嗽、妊娠便秘等。
---產後病： 如產後惡露不絕、產後身痛、產後便秘、產後抑鬱症等。
---乳腺疾病：除了產後缺乳調治以外，哺乳期乳腺炎和近年多見的非哺乳期乳腺炎，中醫中藥的
治療均有獨特的療效。
---婦科雜病：如不孕症、子宮內膜異位症、子宮腺肌病、子宮肌瘤、多囊卵巢綜合症、高泌乳素
血症、復發性流產、卵巢儲備功能減退、IVF-ET輔助生育的前期體質調治及婦科腫瘤疾病的康復
調理等。

體質方面，中醫稱之為「稟賦」，體質稟受於父母，也就是常說的先天因素，並受到後天因素的
影響，如環境、壓力、飲食、作息等。體質的特點往往會影響疾病的發生、傳變。體質的劃分需
要通過中醫望聞問切分辨。中醫調理身體多以扶正氣，祛病邪，因人、因時、因地個體化治療。

除了內服中藥，中醫婦科治療的方法常用的還有針灸治療和熱敷治療等。針灸可調節臟腑功能，
中藥熱敷於特定穴位組，對於因寒凝氣滯所導致的各種婦科疾病以及其他關節痛症有明顯的療效。

子宮肌瘤、多囊卵巢綜合症、不孕症常常伴有月經失調。中醫學角度，月經的產生與「腎 - 天癸
- 沖任 - 胞宮」軸的藏與瀉，氣血陰陽的轉變有關。氣血、陰陽的失衡，致月經的藏與瀉失調。
需調整臟腑的功能，調理沖任二脈，調節月經週期當中的氣血陰陽轉變，使月經週期漸趨復常。

例如，不孕症當中的原因之一是卵泡發育不良，中醫證候主要以腎虛、肝鬱、脾虛、血淤，
故以補腎、調肝、健脾、活血之法運用於月經週期的不同階段（月經前期、月經期、月經後期、
排卵期）進行調治，促進卵泡發育，改善卵子質量，提高受孕率。

中醫婦科涵蓋甚麼範圍？

如何劃分婦女體質？如何調理身體？

有甚麼治療手法協助患者？
中醫如何治療婦女常見的子宮肌瘤、多囊卵巢綜合症及不孕症？



中醫有云：「內傷脾胃，百病由生。」中醫婦科重視脾，因脾為後天之本，氣血生化之源，
氣血是「經、帶、胎、產、乳」的物質基礎，先天稟賦不足，勞倦、思慮過度、飲食不節、
經常喝冷飲，導致脾氣虛弱、脾陽不振，脾虛無以運化水濕，濕聚下焦，損傷沖任二脈，
導致各種婦科疾病的發生，例如月經失調、痛經、不孕症等各種雜病；因此，中醫師常常
叮囑患者要減少喝凍飲。 

更年期綜合症的臨床症狀多種：月經紊亂、潮熱出汗、心悸、失眠、情緒波動、焦慮不安、
煩躁、記憶力下降、便秘，還有肥胖、水腫、腰背痛、關節痛、高血脂、高血糖、高血壓
等代謝的紊亂；中醫角度多因腎陰虛、腎陽虛、腎陰陽兩虛或心腎不交。腎虛是本，導
致心、肝、脾各臟腑的功能失調而出現更年期綜合症。 中醫治療除了內服中藥，也可配合
針灸、耳穴等方法來調理臟腑功能、暢通經脈、補腎益氣，使機體恢復平衡，達到「陰平
陽秘」，以緩解更年期症狀。

不良生活習慣如飲食失調、長期壓力、情緒波動、勞逸失當、缺乏運動，均會損傷臟腑功能。
宜積極改善，時常保持平和心態，適時體檢，做到早發現，早治療是養生防病之法。

常言道 ：「開心能治百病。」肝鬱氣滯是不少婦科疾病的誘因，在此介紹一款花茶，有助疏肝
解鬱，願大家身心愉快，身體健康。 

花茶：雙花蕎麥茶 
材料：玫瑰花 10 粒、石斛花 1g、蕎麥 1 茶匙、桔梗 1g、梔子 1/3 粒、紅棗 1-2 粒去核後切細。 
焗茶：材料放入茶杯；開水沖洗後，加入滾水 150-200 ml，待約 5 分鐘，即可飲用。 

（慢性病患者宜先諮詢中醫師）

詳情可向基督教聯合那打素中醫專科中心查詢，電話：2114 0881。

* 以上資料只供參考，如有疑問，請向註冊中醫師查詢。

女性可以喝凍飲？如何紓緩女性更年期綜合症？

食療推介及日常生活建議



拒絕固步自封
冀加強公眾健康教育 注入新思維

社康今年4月喜迎新總幹事羅淑芳
（Lydia）履新，她眼中社康的最
大優勢是甚麼？她又如何帶領一
個已在社區植根逾50年的醫療機
構更上一層樓？

Lydia表示很高興能夠加入社康，
她說道：「經過半世紀的努力，
社康最大優勢是服務多元化和設
施齊備，能夠提供一站式和持續
性的服務。除了一般中、西醫生
診症服務，也設有環環相扣的預
防疾病的工作，如身體檢查、注

「開心上班，快樂下班」
近年香港受疫情及移民潮衝擊，Lydia深信
員工的工作態度十分重要，希望同事們能
夠「諗多一步，行多一步」：「同坐一條
船上，大家必須一起建立團隊精神，做到
『開心上班，快樂下班』。知識是學習累
積，但態度影響服務質素，同工們的自我
認同價值十分重要。」她尊重每位同工的
崗位，正因各人均扮演重要的角色，「我歡
迎不同崗位的同工找我詳談，同時尊重每個
崗位的獨特性，建立良好的團隊文化。

射疫苗及戒煙服務等，機構的影像診斷服務和病理化驗所更是達至國際認可之水平；此外，營
養和復康服務更會切合不同需要來提供個人化的支援。」Lydia坦言社康紮穩基層醫療多年，一
直與服務使用者共同成長。社康現時的服務對象大多是長者，然而，如何能夠追上社會快速的
步伐，吸引年輕一輩認識社康，這才是令一向穩紮穩打的社康繼續成功向前的關鍵。

「令受眾改變態度和行為，我們的服
務意義便可更上一層樓」
過去大部份時間都是主要在國際性非政府組織
（iNGO）服務，Lydia今次投身於本地機構工
作，她期望能為社康注入新元素：「我希望團
隊可以從大眾的觀點出發─公眾究竟想獲取甚麼
訊息？我們不能固步自封，要有新嘗試，需要
考慮年輕一輩的巿場。我們的服務縱然很好，
但大眾不知道，我們便會吃虧，服務模式也會
老化。例如『預防勝於治療』不要只是口號，
教育公眾不是生病了才看醫生，而是願意定期
做身體檢查，受眾對健康生活的態度和行為有
所改變，令我們的服務意義更上一層樓。」

服務 VS 營運
社康屬非政府機構，應如何平衡服務及收入？Lydia指收入必須要在可維持服務營運的水平，
因為非政府機構的服務也是專業的，同時希望服務使用者珍惜服務，避免浪費資源。她會繼
續尋覓資源支援前線工作，來拓展社康的服務，提升前線的凝聚力和機構服務的層次。

工餘時，Lydia喜歡做運動、旅行和看足球賽事。身為曼聯擁躉的她寄語社康能像該足球隊一
樣，成為出色的球隊之餘，每個崗位的同工都「合拍度十足」，在各司其職下，一齊與時並
進，繼續為社區提供有質素的基層醫療健康服務。

Lydia 表示很高興能夠加入社康，在社區服務社區。

Lydia 是曼聯球迷，曾到主場支持愛隊。



社康今年4月喜迎新總幹事羅淑芳
（Lydia）履新，她眼中社康的最
大優勢是甚麼？她又如何帶領一
個已在社區植根逾50年的醫療機
構更上一層樓？

Lydia表示很高興能夠加入社康，
她說道：「經過半世紀的努力，
社康最大優勢是服務多元化和設
施齊備，能夠提供一站式和持續
性的服務。除了一般中、西醫生
診症服務，也設有環環相扣的預
防疾病的工作，如身體檢查、注

「開心上班，快樂下班」
近年香港受疫情及移民潮衝擊，Lydia深信
員工的工作態度十分重要，希望同事們能
夠「諗多一步，行多一步」：「同坐一條
船上，大家必須一起建立團隊精神，做到
『開心上班，快樂下班』。知識是學習累
積，但態度影響服務質素，同工們的自我
認同價值十分重要。」她尊重每位同工的
崗位，正因各人均扮演重要的角色，「我歡
迎不同崗位的同工找我詳談，同時尊重每個
崗位的獨特性，建立良好的團隊文化。

射疫苗及戒煙服務等，機構的影像診斷服務和病理化驗所更是達至國際認可之水平；此外，營
養和復康服務更會切合不同需要來提供個人化的支援。」Lydia坦言社康紮穩基層醫療多年，一
直與服務使用者共同成長。社康現時的服務對象大多是長者，然而，如何能夠追上社會快速的
步伐，吸引年輕一輩認識社康，這才是令一向穩紮穩打的社康繼續成功向前的關鍵。

「令受眾改變態度和行為，我們的服
務意義便可更上一層樓」
過去大部份時間都是主要在國際性非政府組織
（iNGO）服務，Lydia今次投身於本地機構工
作，她期望能為社康注入新元素：「我希望團
隊可以從大眾的觀點出發─公眾究竟想獲取甚麼
訊息？我們不能固步自封，要有新嘗試，需要
考慮年輕一輩的巿場。我們的服務縱然很好，
但大眾不知道，我們便會吃虧，服務模式也會
老化。例如『預防勝於治療』不要只是口號，
教育公眾不是生病了才看醫生，而是願意定期
做身體檢查，受眾對健康生活的態度和行為有
所改變，令我們的服務意義更上一層樓。」

服務 VS 營運
社康屬非政府機構，應如何平衡服務及收入？Lydia指收入必須要在可維持服務營運的水平，
因為非政府機構的服務也是專業的，同時希望服務使用者珍惜服務，避免浪費資源。她會繼
續尋覓資源支援前線工作，來拓展社康的服務，提升前線的凝聚力和機構服務的層次。

工餘時，Lydia喜歡做運動、旅行和看足球賽事。身為曼聯擁躉的她寄語社康能像該足球隊一
樣，成為出色的球隊之餘，每個崗位的同工都「合拍度十足」，在各司其職下，一齊與時並
進，繼續為社區提供有質素的基層醫療健康服務。

工餘時 Lydia 喜歡到處遊覽，曾到訪非洲贊
比亞的維多利亞瀑布及埃及。



健康午餐五大原則

午膳除了是上班族的休息時間，也是補充營養的重要時刻。不論你選擇自備飯盒或外出用膳，由註
冊營養師介紹以下五大原則，讓上班族掌握如何吃得均衡健康！            

均衡飲食是維持健康的要素，上班族除了要吃得飽亦要吃得健康，謹記註冊營養師介紹的五大原
則，不論自備飯盒或外出用膳都能越吃越fit！

社區營養服務
社區營養師 張麗彤

「一掌心」的肉、魚、蛋及黃豆製品

■ 主要的蛋白質來源，也含豐富鐵質、鋅質及維他命B雜
■ 有助維持肌肉量及免疫力，預防貧血

■ 每餐約「一掌心」的分量（約3兩）
■ 魚類及海鮮的不飽和脂肪酸對心血管較健康有益
■ 肉類宜選雞柳、豬柳、牛𦟌等較低脂部份，進食前將皮和肥肉去掉
■ 少選臘腸、香腸、午餐肉等高鈉的加工肉類

好處：

建議小貼士：

蔬菜不可少
■ 熱量低
■ 有助維持免疫力
■ 減少患上糖尿病和高血壓等慢性病的風險

■ 每餐以最少大半碗煮熟瓜菜或1.5碗沙律菜為目標
■ 在外用餐多點一碟灼菜或沙律
■ 多選已包含瓜菜的食品，如鮮茄魚柳意粉和西芹
 雞柳飯
■ 進食多種顏色的蔬菜可攝取更全面的營養

好處：

建議小貼士：

謹記低油、低鹽、低糖原則

■ 以蒸、煮、炆、焗、白灼代替煎炸
■ 減少採用醃製蔬菜（如梅菜、榨菜）或高鹽分調 
 味料（如豉油、蠔油、雞粉）
■ 改用天然調味料（如薑、蒜、蔥、芫茜、辣椒、 
 黑椒、香草或酸甜蔬果等）來提升味道
■ 點餐時提出「少油」、「少鹽」、「汁另上」等 
 健康要求
■ 飯後甜點宜選水果或水果為主要材料的甜品

建議小貼士：
配合無糖或低糖飲品

■ 宜選清水丶清茶丶花茶代替汽水丶 
 紙包飲品等高糖分飲品
■ 外出用膳多選熱飲，並自行調節糖 
 分至不多於一茶匙
■ 點凍飲時提出「少甜」、「走甜」 
 等要求，以減少糖分攝取 

建議小貼士：

多選高纖維全穀類

■ 預防便秘
■ 增加飽肚感從而控制食量
■ 有助穩定血糖
■ 維持較佳精神狀態

■ 混合白飯與紅／糙米飯
■ 加入藜麥作沙律配料之一
■ 在餐廳用膳可點蕎麥麵或全麥麵包三文治
■ 減少煮／選以高油分烹調的炒粉麵

好處：

建議小貼士：



簡羨萍是一名現年97歲的長者，雖然行動不便，但思路依然清
晰，與她對話，她對答如流，難以相信她已年近百歲。

她憶述與愛鄰網絡結緣，始於14年前，當時她陪伴丈夫參加活動
而加入愛鄰網絡，並在愛鄰網絡學習護老知識，以照顧患有認知
障礙症的丈夫。及後丈夫辭世，她有更多閒暇時間，遂積極參與
愛鄰網絡的活動，唱歌跳舞，不亦樂乎。久而久之，在愛鄰網絡
認識了不少好友。與其他會員談及羨萍，他們的印象是她能歌善
舞，樣樣皆精。

經歷了九十多個寒暑，她的頭腦依然靈光，相信是源於孜孜不倦
的學習精神。她娓娓道來自身的學習經歷：86歲才開始學電腦，
並學會中文輸入法，使用的更是倉頡輸入法。學習電腦對八十多
歲的長者來說本來已不容易，更何況是學懂相對較難的倉頡輸入
法。數年前，年過九旬的她，還將早年手寫的自傳輸入電腦，那
本電腦版的自傳足足有一百頁之多，真教人不得不敬佩她的毅力
及腦力！此刻，筆者不禁想起蘇軾的《浣溪沙．遊蘄水清泉寺》︰
「誰道人生無再少？門前流水尚能西！休將白髮唱黃雞。」

生命的祝福
專訪 愛鄰網絡（秀茂坪）
會員簡羨萍

雖然在接近一個世紀的人生中遇到不少磨練，但羨萍仍感恩上天對她的眷顧。就如去年底家中因電熱水
壼短路引致火警，燒毀了傢具及全屋被燻黑，她並沒有因此抱怨為何厄運降臨在自己身上，反而感恩當
時她剛巧離家外出，因而絲亳沒有受傷。她更慶幸鄰居及早發覺並報警，沒有波及鄰里，令他們招致損

失。她又憶述火災後需要頗多功夫進行清理及維
修，其兒子亦是長者，以他們的體力無法自行處
理善後工作。當時又臨近農曆新年，她頓感徬徨
之際，幸得各方提供支援，助她解決燃眉之急，
當中包括愛鄰網絡社工陳姑娘，對方親自登門探
訪，更與房屋署了解善後工作，又與相關機構協
調，以協助羨萍清潔家居。再者，陳姑娘得知身
為基督徒的羨萍的十字架在火災中燒毀，便買了
一個十字架送給她，使她欣慰無比。同時，羨萍
亦感謝愛鄰網絡其他職員的關心和問候，更為此
親筆寫了一封感謝信給愛鄰網絡的職員。

羨萍雖然經歷災情，身體狀況亦大不如前，但她
仍樂觀面對，她感到自己的人生蒙受祝福，因此
常懷感恩的心。她說如獲上天眷顧，還想多活幾
年；不然，若蒙主寵召安息主懷，思想豁達的她
亦了無牽掛，相信真可做到從容辭別。

簡羨萍將手寫的自傳輸入電腦，
令人敬佩她的毅力。



中醫醫務主任翁霆耀醫師應醫管局邀請，5 月 31 日
到訪靈實醫院以加深了解中西醫協作的服務範疇。

此外，巢朝棟醫師於 4 月至 6 月期間，到靈實醫院
作第一位中醫師參與中西醫協作，與西醫一同應診。

中西醫協作計劃目的是汲取中西醫協作及中醫住院
服務的經驗，加強中西醫結合治療，提升中醫師治
療住院病人的能力。目前醫管局提供 3 種中西醫協
作，包括中風、癌症舒緩及痛症治療，計劃服務範
圍擬擴至癌症治療，同時另於靈實醫院探討展開全
新的呼吸科協作，治療需長時間住院和康復的病人。

中醫醫務主任翁霆耀醫師（左二）及巢朝棟
醫師（右三）分別到靈實醫院作了解及參與
中西醫協作計劃。

「失眠」不單是指持續難以入睡，其定義也包括睡醒後仍感到疲勞或過早醒，而此情況每星期至
少出現三次，持續一個月或以上，並明顯地帶來生活上的影響，便可界定為「失眠」。

在2022年，有研究推算全港約有220萬人正受失眠問題困擾。受訪的失眠人士平均持續失眠達5
年半，當中45.5%的受訪人士會選擇自行服藥，甚至飲酒助眠，然而其成效不佳，更導致精神狀
況每況愈下。

有見及此，社康參與了由香港賽馬會慈善信託基金捐助的「賽馬會樂眠無憂計劃」，旨在透過軟
件及心理輔導於觀塘、天水圍及佐敦推廣睡眠健康化，提供不同程度的治療方案及提升社區對睡
眠問題的支援。

賽馬會優活健康計劃（又名：We WATCH）是一個為
期3年的社區計劃，計劃旨在發展和提升市民對健康生
活方式的好處和關注，以及使用健康管理指導來推動並
維持促進健康的生活習慣，期望幫助中年人士，特別上
班族改變生活方式，並預防或延緩患上慢性疾病。

計劃早前於大埔東昌街社區會堂舉行了兩場以「吃藥知
多少」及「何謂三高」的健康講座，讓大眾了解正確和
安全使用藥物及了解三高的風險。此外，計劃還到了九
龍塘運輸署推廣，並進行免費健康檢查和詳細講解相關
的報告，為市民共同建立健康生活模式。

中西醫協作計劃

你試過失眠嗎 ?

賽馬會優活健康計劃

電話查詢：2349 3212
WhatsApp查詢：9260 4132

電話或Whatsapp查詢：5997 7548 



社康於2023年7至8月份舉辦了「正向社交小組」及「正向專注力小組」，為孩子提升正向情
緒、學習建立正向人際關係及享受活動過程中的成就感。

1. 「正向社交小組」透過活動及遊戲加強自信心、學習社交、提升溝通技巧及學習建立正向
人際關係。

2. 「正向專注力小組」透過桌遊及專注力訓練活動來加強孩子的工作記憶、聆聽指令、組織
及表達力之外，更加入正向元素，學習感恩的心，彼此欣賞及鼓勵，從而在過程中提升孩
子的成就感。

情緒健康輔導的服務包括：

1. 個別心理輔導服務
2. 遊戲治療
3. 婚前輔導
4. 正向情緒管理小組
5. 正向管教小組
6. 正向減壓小組
7. 音樂治療小組
8. 正向情緒系列講座/工作坊

社區營養服務已於5月2日至6月9日完成「營
得喜系列 之 『細味食物 — 助你瘦身』線上
支援小組」課程。參加者在6個星期，每週
觀看營養師的資訊短片，並投入參與意識和
習慣改變練習。

課程幫助參加者逐步調整進食的行為，在吃
喜歡的食物之餘，同時專心享受食物，並在
滿足飽足感和心理滿足感後減少食量，從而
達至體重管理效果。

情緒健康輔導服務暑期小組活動

營得喜系列 之 「細味食物 — 
助你瘦身」線上支援小組

電話查詢：2349 3212
WhatsApp查詢：9260 4132



每年 5 月 31 日為「世界無煙日」，社康戒煙計劃服務
及其他同工亦一同響應香港吸煙與健康委員會舉辦的宣
傳活動及「無煙跑服日」。當日同工們穿著跑步服或運
動服，推動吸煙人士以運動起步戒掉煙癮，營造鼓勵戒
煙的氣氛，宣揚無煙訊息，鼓勵全港市民一同支持。

此外，為響應「六月．戒煙月」，社康戒煙計劃部於 6
月至 10 月推出戒煙獎勵計劃。由即日起參加戒煙計劃
人士，只要成功戒煙及維持無煙 8 週更可得到購物券；
數量有限，先到先得。

另一方面，社康的戒煙服務將聯同香港大學護理學院進
行以手機訊息介入為本的臨床研究，以協助戒煙者更有
效戒煙。

社康總幹事羅淑芳、觀塘地區康健站高級服務經理劉碧
珊及大埔地區康健站項目協調主任于詠詩等，早前獲邀
出席奧比斯聯同香港大學眼科學系舉行的「『視』不宜
遲」—青光眼人工智能ROTA篩查計劃啟動儀式。

啟動儀式上有香港大學李嘉誠醫學院院長劉澤星教授及
奧比斯主席及行政總裁Derek Hodkey先生講說，闡明青
光眼是導致不可逆轉失明的首要原因，並計劃在第一階
段（2023年6月至2024年5月）邀請逾3000個隨機選定
的南區、觀塘及大埔區公屋住戶於（1）香港大學眼科中
心，（2）觀塘地區康健站及（3）大埔地區康健站作青
光眼篩查。此計劃將為有需要進一步治療的患者提供轉
介服務，其後到公立或私家眼科門診跟進治療。

社康有幸成為今次篩查計劃的合作伙伴，作為觀塘地區
康健站及大埔地區康健站的營運機構，盼望能宣揚及早
治療青光眼的重要訊息。

視不而遲

戒煙計劃

總幹事羅淑芳 ( 右一 ) 參加啟動儀式。

預防醫學及醫療服務總監黎杰芝醫生（左）
及戒煙計劃服務統籌主任李嘉康（右）獲
香港吸煙與健康委員會頒發感謝狀，以答
謝社康宣揚無煙訊息。

奥比斯主席及行政總裁 Derek Hodkey（左）
及港大醫學院院長劉澤星教授（右）。



綜合家居隊與愛鄰網絡（廣福）應華潤創業
建設投資有限公司的邀請，在大埔運頭塘商
場參與攤位宣傳活動。

現場設有反應燈試玩、擴香石、鑰匙扣、珠
飾擺設、化妝袋等裝飾及手工藝品義賣，以
支持長期病患者的復康支援及服務需要。

賽馬會樂齡在家計劃

為了讓長者在家中安享晚年，舒緩家人對照顧
長者之壓力。計劃為長者提供跨專業護理，服
務範圍包括：

1. 健康評估
2. 藥物安全評估
3. 家居安全評估
4. 精神健康評估
5. 其他所需之轉接治療

歡迎社工、醫生、護理人員、家人、朋友或自
我轉介個案，一經接納，社康之註冊護士或保
健主任將為長者提供上門健康評估及釐定個人
護理計劃。

電話查詢：2793 4545/2699 8533

幸福接「粽」而來慈善市集

中醫對更年期婦女綜合症講座
及簡單諮詢（義診）

為讓婦女對更年期婦女綜合症更了解，中醫特於7月15日在
秀茂坪社區會堂舉行講座及義診，讓婦女們輕輕鬆鬆過度
更年期。

當天由註冊中醫師蕭滙謙主持，註冊中醫師李嘉曦主講，
在場的參加者反應十分熱烈，大家都獲益良多。

講座後由註冊中醫師陳燕桃、李嘉曦及蕭滙謙進行義診，
解答大家的中醫的問題，期待再一次與大家見面。



中醫醫務主任翁霆耀醫師於5月16至17日參與
醫院管理局2023年度研討大會，以交流醫療
新知與經驗，並推廣現代化醫療服務模式，
以及一同探索和討論當代醫療服務理念。

鯉魚門長者日間護理中心舉辦問答比賽與會員
共慶端午節，氣氛熱烈，會員積極參與。中心更
安排應節福袋及手工藝與會員一同感受節日的
歡愉。

此外，綜合家居隊為膳食服務用者提供了端午節
加餸服務，並安排義工送禮及家訪，共度佳節。

2019新型冠狀病毒少數族裔健康推廣計劃已在5月17
日圓滿結束。另一新計劃「少數族裔健康推廣計劃」
（Ethnic Minorities Health Promotion）已於5月下
旬緊接開始，在我們位於佐敦的興富健康服務中心向
本地少數族裔居民提供及介紹健康資訊。

會上同時探討了內地中醫專家加入醫管局的中西醫協作計
劃，提供臨床服務及協助培訓本地中醫師。今年的研討大
會內容將環繞醫管局的核心價值「以人為先、專業為本、
敬業樂業、群策群力」，當中論及「數據時代的醫療保
健」、「臨床事件中的法律風險與專業道德」、「醫院
重建」、「遺傳學與基因組學」及「新冠疫情」等議題。

糭糭慶端午

少數族裔健康推廣計劃

醫管局 2023 年度研討大會



專業培訓課程 : 動機式訪談法

由社康的情緒健康輔導服務舉辦，新一期動機式訪談法初階課程
將於2023年的 9 月2日、9日、23日（星期六）舉行，而進階課
程則將於2023年的11月4日、11日、18日（星期六）舉行。

動機式訪談法在多個範疇上，包括戒毒、糖尿病、長期精神病患等均得到有效的
實證基礎；是一套協作性、有目的性、以針對改變善語句為基礎的交流方式，透

過接納性的訪談互動，引導訪談對象探索個人
改變的誘因，從而鞏固及強化冀望意願的動機
和承諾，以提升達標的機率。本課程由動機式
訪談法核心教授親自教授。

瀏覽網頁：www.ucep.org.hk
電話查詢：2349 3212
WhatsApp查詢：9260 4132

為期3年的賽馬會「智強3S新世代」計劃將於今年圓
滿結束。為讓大家更了解減壓及健康生活方法，舒緩
生活壓力，團隊將於9月16日（星期六）在聖公會天
水圍靈愛小學特設「『活學。活樂』社區教育同樂
日」，讓各界藉著手工活動、攤位遊戲及飲食營養
活動等來分享喜悅。活動需憑券入場，有興趣的朋
友可致電查詢。

日期：9月16日（星期六）
時間：早上11:00至下午1:00及下午2:00至4:45
地址：聖公會天水圍靈愛小學（新界元朗天水圍天瑞
路82號）
查詢電話：3188 1227 

賽馬會「智強3S新世代」計劃 
「活學。活樂」社區教育同樂日



以下為2023年5月至2023年7月的捐款及物資捐贈善長名單（排名不分先後），謹此鳴謝！

周楊佳女士  陳麗金女士  劉立宇先生  鄧鳳梅女士
鄭惠卿女士  鄺掌珠女士  行善最樂    
Fu Lo Wai  Yau Tai Lung  Yuen Suk Wai
Hallmark Cards (HK) Ltd.  



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 can apply for a tax refund with the receipt

網上捐款 (請瀏覽網站 www.bit.ly/ucn-online-donation)
Online Donation (Please visit www.bit.ly/ucn-online-donation )
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，可憑收據申請退稅

~請捐款支持我們，讓更多弱勢群體受惠~
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)

轉數快可將善款直接存入本機構電郵地址 acc.rec@ucn.org.hk
FPS (Fast Payment System) direct deposit to our bank account with email address acc.rec@ucn.org.hk
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

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
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)

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

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 “United Christian Nethersole Community Health Service”

   HK$100          HK$300          HK$500          HK$1,000          其他金額  Other  HK$

收據上姓名:
Name on receipt
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新界大埔汀角路10號
大元商場舊翼2樓201E號舖


