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患 上 癌 症 後， 癌 症 病 人 除 了 要 面 對 不 同 的 治 療， 對

照 顧 者 而 言， 最 大 的 煩 惱 是 如 何 選 擇 及 烹 調 營 養 豐 富 的

食 物， 而 且 又 能 增 進 病 人 的 食 慾。 不 論 是 癌 症 病 人 或 是

照顧者，兩者難免感受到一定的壓力。   

有見及此，伊利沙伯醫院的護士和營養師攜手合作制訂《煮出幸福的味道》營養食譜，

給 癌 症 病 人 及 照 顧 者 參 考。 這 本 書 於 二 零 一 一 年 推 出 第 一 版， 適 逢 今 年 是 伊 利 沙 伯 醫 院

癌症病人資源中心成立二十五週年，我們將會在十二月推出紀念版，並重新制訂了部份食譜

內容，希望能更切合癌症病人的需要。

癌 症 病 人 在 接 受 治 療 期 間 ， 口 味 都 會 不 時 改 變 。

作 為 癌 症 病 人 的 照 顧 者， 在 煮 食 時 都 要 比 平 時 花 更 多 的

心思，設計不同的菜式，希望烹調出來的食物能合病人的

口 味， 並 鼓 勵 他 們 進 食。《 煮 出 幸 福 的 味 道 》 共 收 錄 了

約 四 十 多 個 營 養 食 譜 ， 包 括 粥 粉 麵 飯 、 小 食 、 甜 品 及

飲品。當中每個食譜皆詳列了簡單實用的烹調方法，讓人

更 易 掌 握。 而 且 每 個 食 譜 均 附 有 營 養 錦 囊 及 分 析， 烹 調

前 可 以 先 詳 細 了 解 每 個 菜 式 的 營 養 成 分， 從 而 選 擇 適 合

的 食 譜。 書 中 亦 加 入 了 由 營 養 師 撰 寫 的 飲 食 知 識， 解 答

對 癌 症 病 人 飲 食 的 疑 問。

而 在 是 次 紀 念 版 中， 我 們

重新設計了部份食譜，使菜式更多元化，並適合不同人士

的口味。此外，我們亦加入了用營養飲品製作的食譜，

讓癌症病人有更多選擇。

《 煮 出 幸 福 的 味 道 》 除 了

收錄各式各樣的營養食譜外，

也 提 供 一 些 癌 症 相 關 資 訊 給

癌症病人及照顧者參考，例如

社區資源和放鬆練習。

本書將會於十二月出版，

如 有 興 趣 了 解 更 多 ， 歡 迎

到 癌 症 病 人 資 源 中 心 查 詢 。

書籍推介：書籍推介：

《煮出幸福的味道》《煮出幸福的味道》
    ( 癌症病人資源中心二十五週年紀念版 )( 癌症病人資源中心二十五週年紀念版 )
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伊利沙伯醫院病人資源中心 /伊利沙伯醫院病人資源中心 /

  癌症病人資源中心                        專頁  癌症病人資源中心                        專頁

世事變幻莫測，有誰會想到疫情出現今整整一年，仍然持續不息….. !  種種應對疫情的

隔離措施，在隔阻病毒的同時，亦形成了我們跟周遭事物一道道無形的屏障，身、心、靈

都受到一定程度的影響。這陣子不難聽到的是：

「整天待在家中，人也變得遲緩 !」

「剛剛確診，很是徬徨，很想有同路人可以分享經驗和資訊 .. . . . .」

「我可以在哪裡找到相關的健康資訊呢 ?」

「唉，求問無門！」

因應環境的變遷，病人資源中心意識到網上資訊平台的必要性，經過數個月來的籌劃

和諮詢，病人資源中心及癌症病人資源中心的 Facebook  專頁終於誕生了！

病 人 資 源 中 心 Facebook 專 頁 是 一 個 集 資 源 中 心 及 社 區 服 務 的 網 上 資 訊 平 台。

Facebook  專頁目的是希望可以藉此多增一個跟病人聯繫的渠道、跟病友及普羅大眾分享

資源中心的服務資訊、以及集合社區上的服務資訊，讓大家能夠得到更全面的健康訊息及

社區支援。Facebook 專頁亦會上載一些由專業的醫護人員提供的視訊，以簡易方式將健康

資訊傳遞給大家；就好像【婦產科健康教育資訊】，當中以新穎的手法講解「母乳餵哺」， 

讓一眾「準媽媽」可以安坐家中學習相關的技巧和知識，從而推廣「母乳餵哺」。

建 立 Facebook 專 頁 可 算 是 病 人 資 源 中 心 的 一 大 新 嘗 試， 我 們 抱 著「 關 懷 與 分 享 」 的

信念，為病人、為照顧者、為有需要的人士服務，與大家並肩同行。

病人聯繫
分享資源中心

服務資訊

集合及分享

社區上的服務資訊

擴闊宣傳渠道
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報名及查詢：3506 6536
1-3 月活動資訊

病人資源中心活動一覽

活動名稱 對象 活動內容 名額 開始報名日期 活動日期 時間 地點 費用

「健康生活
新煮意」
工作坊 - 
低糖山渣
紅棗糕

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

受疫情影響，不少市民在家自煮
抗疫，烘焙火速成為茶餘飯後的
熱門話題甚至生活習慣！我們期望
透 過 工 作 坊 與 你 一 同 製 作 健 康
美食，互相交流健康烹調心得，
實踐「健康生活由你『煮』理」！

15 人 現已接受報名 2021 年
1 月 19 日 

( 二 )

下午
2:30-
5:00

在家中 全免

樂活手
創展藝坊 - 
和諧粉彩

體驗
工作坊 : 

「四時篇」

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

來自日本的和諧粉彩是每個人都
能輕鬆上手的藝術，參加者毋須
「識畫畫」！只需藉由手指及輔助
工具在畫紙上揉揉抹抹便可創造出
屬於自己的藝術圖畫，為自己輕鬆
減壓，帶來喜悅！

10 人 現已接受報名 2021 年
1 月 22 日 ( 五 )
2 月 19 日 ( 五 )
3 月 19 日 ( 五 )
[ 共三節，可選
擇參與全部節

數或其中一節 ]

下午
2:30-
5:00 

在家中 全免

「『常見食
療藥材』選
購及服食知
多 D」中醫

講座

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

由註冊中醫師介紹常見食療藥材，
分 享 功 效、 使 用 注 意 事 項 及 服 食
須 知， 冀 透 過 是 次 講 座 增 加 參 加
者挑選安全中藥材的知識。

30 人 現已接受報名 2021 年
1 月 23 日

( 六 )

上午
10:30-
中午
12:00

在家中 全免

輕鬆自在
45 分鐘 - 
嘆一嘆篇

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

冬日暖暖．一抹茶香
疫 情 期 間 大 家 外 出 用 餐 的 機 會 比
以往少，想坐低與三五知己嘆一嘆
似乎難上加難。本節工作坊會與你
一同製作暖心抹茶 Latte，即使在家
都可以品嘗抹茶豐富多變的香氣，
享受片刻。  

15 人 現已接受報名 2021 年
1 月 25 日

( 一 )

下午
3:00-
3:45

在家中 全免

輕鬆自在
45 分鐘：

手作篇

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

年年有餘迎辛丑        　　　　　
農曆新年轉眼就到！如果想用利是
封 自 製 手 作 小 物 為 家 中 增 添 節 日
氣氛或者派利是時向親朋好友多送
一份心意，歡迎你參與是次工作坊
一同善用利是封製作以「魚」為主題
的賀年飾品，開展身心靈豐盛富足
的一年！

15 人 現已接受報名 2021 年
1 月 28 日

( 四 )

下午
3:00-
3:45

在家中 全免

自我覺察及
手繪隨身鏡

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

你 喜 歡 在 鏡 中 觀 察 及 欣 賞 自 己
嗎？是次活動參加者可親手繪畫
屬於自己的隨身鏡，過程中各人
可在鏡子添上鼓勵自己的圖畫或
文字，隨時隨地為自己打打氣！

8 人 2021 年
1 月 12 日

( 二 )

2021 年
2 月 23 日 

( 二 )

下午
2:30-
5:00 

在家中 全免

輕鬆自在
45 分鐘 -
運動篇

本院病友
及家屬優先；
從未參與中心

瑜珈班之
參加者優先

由 義 務 專 業 瑜 珈 導 師 透 過 Zoom
軟件帶領參加者練習伸展運動，
透過定 期 運 動 既 可 抒 心 亦 可 重 新
認識身體需要。

25 人 2021 年
1 月 12 日

( 二 )

2021 年
2 月 24 日

至
4 月 14 日

( 逢星期三 )
[ 共八節 ]

下午
3:00-
3:45

在家中 全免

輕鬆自在
45 分鐘：

手作篇

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

咖啡渣香皂工作坊
享 受 咖 啡 後， 你 有 想 過 如 何 善 用
咖 啡 渣 嗎？ 具 多 孔 隙 構 造 的 咖 啡
渣 有 吸 濕 除 味 的 作 用， 只 要 動 動
腦 筋 就 可 以 成 為 家 居 清 潔 好 物。
誠邀你參與是次工作坊，在滿滿
咖啡香氣中動手製作環保小手作！

15 人 2021 年
1 月 12 日

( 二 )

2021 年
2 月 25 日

( 四 )

下午
3:00-
3:45

在家中 全免
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* 備註：1) 活動時間、場地及安排可能會因應疫情或其他因素而作出更改；						    

 	 2)  註有          此圖像，代表該活動將於網上透過視像進行，參加者必須預先於手機或電腦下載程式。

活動名稱 對象 活動內容 名額 開始報名日期 活動日期 時間 地點 費用

風中 ‧ 伴行
瑜伽工作坊

輕度至中度中
風並正於伊院
神經內 / 外科
覆診之病友，
需使用助行工
具或部份肢體
活動受影響之

人士亦可參加 !   
(* 照顧者可先
報後備，從未
參與此活動之

家庭優先 )

由專業義務瑜伽導師帶領參加者在
家中利用椅子協助練習瑜伽伸展操
及 呼 吸 法， 期 望 參 加 者 透 過 認 識
瑜伽練習如何有助改善身體平衡感
及靈活程度，增強對復康的信心。
工 作 坊 的 導 師 以 英 語 授 課 為 主，
助教會提供粵語翻譯。

12 個
家庭

現已接受報名 2021 年
2 月 6 日 ( 六 )

及
2 月 27 日 ( 六 )
[ 共兩節，可選
擇參與全部節

數或其中一節 ]

下午
3:00-
5:00

在家中 全免

輕鬆自在
45 分鐘 -
嘆一嘆篇

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

口罩下的小清新
疫 情 當 前， 戴 口 罩 已 成 為 我 們 的
生 活 習 慣。 想 滋 潤 常 被 口 罩 遮 蓋
的皮膚又想用自家製護膚品？本節
工作坊會與你一起製作面霜，踏出
愛自己的第一步。  

15 人 現已接受報名 2021 年
3 月 1 日

( 一 )

下午
3:00-
3:45

在家中 全免

樂活手
創展藝坊 -  
書藝粉彩
初體驗

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

書藝粉彩是運用粉彩結合書法技巧
作 畫， 參 加 者 毋 須「 識 畫 畫 」、
「寫大字」，只要你有興趣以指尖
及顏色投入自我探索、發揮創意的
創作空間，就可輕鬆完成獨一無二
的作品，一筆一劃，由你「話事」！  

8 人 2021 年
1 月 12 日

( 二 )

2021 年
3 月 12 日 ( 五 )

及
3 月 26 日 ( 五 )
[ 共兩節，可選
擇參與全部節

數或其中一節 ]

下午
2:30-
4:00

在家中 全免

輕鬆自在
45 分鐘：

手作篇

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

免縫萬用包
平日隨手撕開用完即棄的零食袋、
即食麵袋、包裝袋，只要動動腦筋
加 點 配 件 就 可 以 重 生， 成 為 獨 一
無 二 的 特 色 萬 用 袋！ 歡 迎 你 參 與
是 次 工 作 坊， 輕 輕 鬆 鬆 一 起 製 作
環保小物。

15 人 2021 年
1 月 12 日

( 二 )

2021 年
3 月 18 日

( 四 )

下午
3:00-
3:45

在家中 全免

「健康生活
新煮意」
工作坊 - 
免焗無糖

薄脆芝麻餅

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

受疫情影響，不少市民在家自煮
抗疫，烘焙火速成為茶餘飯後的
熱門話題甚至生活習慣！我們期望
透過工作坊與你一同製作健康美食，
互 相 交 流 健 康 烹 調 心 得 ， 實 踐
「健康生活由你『煮』理」！  

15 人 2021 年
1 月 12 日

( 二 )

2021 年
3 月 9 日

( 二 )

下午
2:30-
5:00 

在家中 全免

「我醫。
我素」

健康素食
方程式

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

近年不少人認為素食是潮流飲食
方 式， 要 真 正 掌 握 健 康 素 食 原 來
大有學問 ! 是次講座的講者盧麗愛
醫 生 茹 素 逾 二 十 年， 她 身 體 力 行
體 會 吃 全 素、 吃 整 全 食 物 及 盡 量
生 食 食 物 對 身 體 的 益 處， 致 力 向
大眾推廣改變飲食習慣而重拾健康
人生。

盧醫生將以專業醫療知識及實際
經驗分享健康素食方程式及掌握
健康素食三寶的要訣，更會分享
飲食得宜如何有助預防大小疾病
及慢性疾病，與聽眾輕鬆趣談人、
素食與環境的相互關係！

30 人 2021 年
1 月 12 日

( 二 )

2021 年
3 月 20 日

( 六 )

上午
10:00-
中午
12:00 

在家中 全免 
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癌症病人資源中心活動一覽
1-3 月活動資訊

報名及查詢：3506 5393
活動名稱 對象 活動內容 名額 開始報名日期 活動日期 時間 地點 費用

大笑瑜伽

俱樂部

(1 月份 )

本院癌症

病人及家屬

結合瑜伽呼吸、伸展和各種

笑的動作，以趣味的方式一

同大笑，學習身體放鬆法及

進行瑜珈式呼吸練習。

*ZOOM ID：954-7044-2467

( 請致電索取密碼 )

20 人 現已接受報名 2021 年

1 月 4 日至

1 月 25 日

( 逢星期一 )

[ 共四節 ]

上午

11:00-11:45

在家中 免費

( 活動不適合

孕婦、嚴重

心臟病及

六個月內

動過手術

人士參加。)

以「手」

療「心」：

和諧粉彩

本院癌症

病人優先；

癌症病人家屬

暫列為後備

運用手指在紙上揉抹柔和的

粉彩，享受心靈平靜的療癒

時間。

*ZOOM ID：980-8166-0379

( 請致電索取密碼 )

8 人 現已接受報名 2021 年

1 月 15 日

( 五 )

下午

2:30 - 4:30

在家中 免費

天然染髮

工作坊

本院已完成

化療之癌症

康復者

( 只接受首次

參加者 ) 

教授用天然的方法製作染髮

染料。

*ZOOM ID：925-3694-9409

( 請致電索取密碼 )

10 人 現已接受報名 2021 年

1 月 22 日

( 五 )

下午

2:30 - 3:30

在家中 免費

在家學

環保：

DIY 天然

清潔劑

本院癌症

病人及家屬 

教授如何利用果皮或菜葉等

廚餘製作成天然的清潔劑。

*ZOOM ID：985-8422-4953

( 請致電索取密碼 )

10 人 現已接受報名 2021 年

1 月 26 日

( 二 )

下午

2:30 - 3:30

在家中 免費

趣味

手作班：

捲紙

賀年畫

本院癌症

病人優先；

癌症病人家屬

暫列為後備

教授用捲紙畫藝術製作賀年

畫。

*ZOOM ID：967-0043-9325

( 請致電索取密碼 )

8 人 現已接受報名 2021 年

1 月 29 日

及 2 月 5

日 ( 五 )

[ 共兩節 ]

下午

2:30 - 3:30

在家中 免費

趣味

手作班：

賀年剪紙

本院癌症

病人優先；

癌症病人家屬

暫列為後備

農曆新年將來，一同學習剪出

應節賀年圖案，把祝福及平安

「剪」回家吧！

*ZOOM ID：992-3851-8874

( 請致電索取密碼 )

8 人 現已接受報名 2021 年

2 月 1 日

( 一 )

下午

2:30 - 3:30

在家中 免費

大笑瑜伽

俱樂部

(2 月份 )

本院癌症

病人及家屬

結合瑜伽呼吸、伸展和各種

笑的動作，以趣味的方式一同

大笑，學習身體放鬆法及進行

瑜珈式呼吸練習。

*ZOOM ID：954-7044-2467

( 請致電索取密碼 )

20 人 2021 年

1 月 4 日

( 一 )

2021 年

2 月 3 日至

2 月 24 日

( 逢星期三 )

上午

11:00-11:45

在家中 免費

( 活動不適合

孕婦、嚴重

心臟病及

六個月內

動過手術

人士參加。)

以「手」

療「心」：

和諧粉彩

本院癌症

病人優先；

癌症病人家屬

暫列為後備 

運用手指在紙上揉抹柔和的

粉彩，享受心靈平靜的療癒

時間。

*ZOOM ID：980-8166-0379

( 請致電索取密碼 )

8 人 現已接受報名 2021 年

2 月 22 日

( 一 )

上午

11:00-1:00

在家中 免費



7互心資訊站

義工活動一覽
1-3 月活動資訊

報名及查詢：3506 6536

* 備註：1) 活動時間、場地及安排可能會因應疫情或其他因素而作出更改；						    

             2) 註有          此圖像，代表該活動將於網上透過視像進行，參加者必須預先於手機或電腦下載程式。

活動名稱 對象 活動內容 名額 開始報名日期 活動日期 時間 地點 費用

安在家中

學放鬆

本院癌症

病人及家屬

由社工帶領，在家中學習各種

鬆弛練習，藉以平靜身心。

*ZOOM ID：986-2728-9605

( 請致電索取密碼 )

沒有

上限

2021 年

1 月 4 日

( 一 )

2021 年

3 月 1 日至

3 月 22 日

( 逢星期一 )

[ 可選擇

參與全部

節數或

其中一節 ]

上午

11:00-11:30

在家中 免費

大笑瑜伽

俱樂部

(3 月份 )

本院癌症

病人及家屬

結合瑜伽呼吸、伸展和各種

笑的動作，以趣味的方式一同

大笑，學習身體放鬆法及進行

瑜珈式呼吸練習。

*ZOOM ID：954-7044-2467

( 請致電索取密碼 )

20 人 2021 年

2 月 3 日

( 三 )

2021 年

3 月 5 日至

3 月 26 日

( 逢星期五 )

[ 共四節 ]

上午

11:00-11:45

在家中 免費

( 活動不適合

孕婦、嚴重

心臟病及

六個月內

動過手術

人士參加。)

趣味

手作班：

復活節

繞線扣針

本院癌症

病人優先；

癌症病人家屬

暫列為後備

利用繞線的方式把色彩繽紛的

線繞製成小白兔、復活蛋等，

充滿節日氣氛。

*ZOOM ID：970-6824-4749

( 請致電索取密碼 )

8 人 2021 年

1 月 4 日

( 一 )

2021 年

3 月 18 日

( 四 )

下午

2:30-3:30

在家中 免費

以「手」

療「心」：

和諧粉彩

本院癌症

病人優先；

癌症病人家屬

暫列為後備

運用手指在紙上揉抹柔和的

粉彩，享受心靈平靜的療癒

時間。

*ZOOM ID：980-8166-0379

( 請致電索取密碼 )

8 人 現已接受報名 2021 年

3 月 23 日

( 二 )

下午

2:30-4:30

在家中 免費

活動名稱 對象 活動內容 名額 開始報名日期 活動日期 時間 地點 費用

義工身心

充電站：

「回顧．

靜心」

鬆弛

工作坊

只限

伊利沙伯醫院

已登記之

義工報名

醫 院 義 工 服 務 多 涉 及 心 靈 關 顧 工

作， 在 被 需 要 的 同 時 我 們 也 要 學

會 自 我 關 顧， 照 顧 自 己 的 身 心 需

要。 是 次 工 作 坊 將 與 專 業 義 務 瑜

伽 導 師 合 作， 冀 以 呼 吸 及 身 心 鬆

弛 練 習 帶 領 義 工 重 整 及 了 解 自 己

的 身 心 需 要， 以 健 康 的 身 心 靈 繼

續參與關顧工作。

15 人 現已接受報名 2021 年

2 月 10 日

( 三 ) 、

3 月 6 日

( 六 )

[ 共兩節 ]

下午

2:00-

4:00

在家中 全免
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