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《最好的照顧：由自己開始》《最好的照顧：由自己開始》
       	 	                            	 	                       —— 正視照顧者的精神健康正視照顧者的精神健康

你是病人的照顧者嗎？你很多時候都會把注意力集中在病人身上嗎？當一名照顧者，

可能意味著你要身兼數職：家務助理，照料起居生活；財務主管，處理大大小小的開支；

心理醫生，提供情緒支援；保健員，協助醫療上的護理等等……一年 365 天，每天 24 小時

無休止的照顧，任重而道遠，而你，有好好關顧自己的身心需要嗎？

解 說： 這 裡 共 有 十 三 條 題 目， 若 你 有 七 題 或 以 上 的 選 擇 是「 經 常 」 或「 有 時 」， 表 示

你屬於「高負荷」的一群（high  st ra in），照顧壓力很大。

照 顧 者 負 荷 指 數（Careg iver  St ra in  I ndex） 是 Rob inson（1983） 所 設 計 的 問 卷，

旨 在 了 解 成 人 照 顧 者 所 面 對 的 身 體、 社 交、 財 政、 情 緒 壓 力。 後 來 得 到 Thorton  Trav is

（2003） 的 修 訂 及 香 港 中 文 大 學 的 Lui  ,  Lee  &  Mackenz ie（2004） 的 翻 譯 及 印 證

（val idat ion），證明這是一份有關照顧者壓力的有效中文版問卷。

〈照顧者負荷指數〉	
請你按照你的實況填寫，在適合的空格加「 」。

問題 經常 有時 完全無

1. 感到困身

  （例如：因自由時間減少了或不能外出）

 

2. 感到不方便

  （例如：因為需要花很多時間或長途跋涉去協助病者）

 

3. 感到身體疲累

  （例如：需專注看護病者或費力去幫助病者坐立）

4. 睡眠被打擾 

  （例如：需在夜間照顧經常要上落床或無法安頓下來的病者）

5. 起居生活習慣有變動

  （例如：因為往常的家居工作被打擾，私人時間少了）

 

6. 個人計劃的改動

  （例如：要放棄轉工的念頭，或者不能放假）

 

7. 要花時間應付其他人的需求

  （例如：來自其他家庭成員的要求）

 

8. 情緒上要適應

  （例如：因為出現激烈的爭吵）

 

9. 病者某些行為令人煩厭

  （例如：失禁、他記憶事情有困難或他怪責別人取了他的東西）

 

10. 發現病者改變很大而令你不安

    （例如：他跟以往完全不同）

 

11. 要改動工作安排

    （例如：因為要特別放假照顧病者）

 

12. 財政負荷

13. 感到心靈疲累

    （例如：因為擔心或顧慮該如何處理病者）
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〈照顧由自己開始〉
好好照顧自己，讓自己擁有良好的身心健康，才能更妥善地、

更長期地、更有力氣地去照顧別人，自己也不會過於疲累。以下

是一些你可以嘗試平衡自己身心狀態的方法：

1. 建立健康的生活模式
＊定時進食，並保持均衡而且健康的飲食，進食足夠的新鮮蔬果。

＊ 睡 眠 不 足 會 使 應 付 日 常 的 挑 戰 變 得 更 加 困 難， 甚 至 增 加 壓 力 和

產生抑鬱的情緒，要維持足夠的睡眠和休息，不要過於操勞。

＊定時進行適量的運動以鍛鍊身體，維持足夠的體力。

2. 建立有條理的生活
如 果 你 因 管 理 生 活 中 上 的 瑣 碎 事 情 而 感 到 有 壓 力 和 焦 慮， 你 可 以 嘗 試 編 制 一 個 日 程 或

計 劃 表， 把 重 要 的 事 情、 時 序 羅 列 出 來， 提 高 自 己 的 掌 控 感。 另 外， 你 也 可 以 把 重 要

的資料保存在同一個地方，如一些緊急聯繫方法和有關藥物的資料，讓其他你信任的人

也知道這些資料的存放位置，以備不時之需。

3. 分享感受
當 你 疲 於 照 顧 別 人 時 ，如 果 有 一 個 你 信 任 的 傾 訴 對 象 ，可 讓 你 在 生 活 中 得 到 支 持；

可能是一個能夠幫助你放鬆的家庭成員，又可能是一個善於讓你暫時忘憂的朋友。假如

你忙不過來，沒有時間跟人見面，你可以嘗試用短訊、電郵、視訊等與他們溝通。

4. 學習放鬆
嘗 試 每 天 騰 出 十 五 分 鐘 時 間 給 自 己 練 習 放 鬆 技 巧 ， 學 習 放 鬆 不 但 能 讓 你 減 壓 ， 也 能

讓你暫時放下照顧者的角色，幫助你精神上充充電。其他放鬆方法如瑜珈、冥想、靜觀

和藝術治療都是不錯的選擇。

5. 維持最低限度的社交和休閒時間
維 持 與 家 人 或 朋 友 優 質 的 相 處 時 間， 盡 量 預 留 時 間 做 你 喜 歡 的 事 情， 幫 助 你 在 忙 碌 的

照顧工作中暫時得到喘息的時間，令你保持積極的態度和信心，繼續應付日常的挑戰。

6. 調整心態，在關係中找正面事情
在 長 期 的 照 顧 過 程 中， 有 時 候 難 免 會 與 被 照 顧 者 產 生 衡 突， 這 都 是 可 預 期 的。 坦 誠 和

開明地溝通可有助雙方一起尋找面對挑戰的方法，集中想想這些積極正面的事情能使你

加深與被照顧者的關係，也能讓你理解對方可能也有相同的感覺：

＊ 告 訴 對 方 你 視 對 方 為 有 興 趣、 特 別 和 喜 愛 的 人， 並 告 訴 對 方 你 如 何 鞏 固 彼 此 的 正 面

關係。

＊告訴自己不僅是對方的照顧者，你也是他們的朋友、伴侶或家庭成員。

＊一起做喜歡的事情，或一同分擔日常的工作。

＊ 想 想 你 從 照 顧 人 中 的 得 著 ， 寫 下 正 面 的 東 西 或 感 受 ， 在 感 到 沮 喪 或 低 落 時 拿 出 來

看看。

＊想想假如沒有照顧人，並不能學得到的技能和知識或認識到的人。

作為照顧者的你，從來都心甘情願地、自動自覺地承擔這個角色，但要知道「照顧，

不 要 一 個 人 硬 撐。」 如 果 你 感 到 身 心 俱 疲， 不 要 覺 得 羞 於 啟 齒， 不 論 是 家 庭 成 員 之 間 的

互相扶持，朋友的加油打氣，又或是尋求社區資源協助，這些都能幫助你積極面對照顧路上

遇到的挑戰。在照顧別人的同時，要先好好關顧自己，有足夠的力量，才能有源源不絕的

能量去照顧他人。
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報名及查詢：3506 6536

7-9 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

輕鬆自在
45 分鐘 -
運動篇

從未參加此活動
及從未參與中心

瑜珈班之
本院病友

及家屬優先

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 現已接受報名 2021 年
7 月 7 日至
9 月 10 日  

( 逢星期三 )
[ 共十節 ]

下午
3:00-4:00

在家中 全免

樂活手創展藝
坊 - 和諧粉彩
體驗工作坊 : 

「周遊列國篇」

從未參加此活動
之本院病友

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！ 

15 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年
7 月 16 日 ( 五 )
8 月 20 日 ( 五 )
9 月 17 日 ( 五 )

下午
2:30-5:00 

在家中 全免

輕鬆自在
45 分鐘：

手作篇
「夏日控油
潔面泡泡」

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

炎炎夏日經常會汗流滿面，返到屋企就想
衝去沖個涼、洗個面！本節工作坊期望與
參加者一同製作天然、控油、保濕的潔面
泡泡 ，配方溫和不刺激，時刻提醒你要
「愛護自己」。

15 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年
7 月 19 日

( 一 )

下午
3:00-3:45

在家中 全免

中醫講座：
呼吸道疾病的

中醫治療

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

咳嗽、氣喘、痰多、鼻敏感等都是呼吸道
疾 病 常 見 的 症 狀， 患 者 普 遍 因 氣 溫 驟 變
或 外 界 刺 激 而 容 易 發 病， 不 少 人 更 認 為
「 難 以 斷 尾 」。 是 次 講 座 註 冊 中 醫 師 將
透 過 講 解 中 醫 對 呼 吸 道 疾 病 辨 證 用 藥、
食 療 及 生 活 習 慣 調 適 ， 期 望 加 深 大 眾
對應對呼吸道疾病的認識。

30 人 現已接受報名 2021 年
7 月 24 日

( 六 )

上午
10:00-12:00 

在家中 全免

醫時鬆一鬆
之舞動健康
( 健坐篇 )

伊利沙伯醫院
糖尿病病人 /

家屬 / 糖盼樂互
協會會員

以輕鬆的音樂、簡單的舞步，將運動融入
日常生活中，安在家中也能愉快地做運動。
*ZOOM ID 及密碼： 報名時向職員索取

20 人 2021 年
7 月 5 日

2021 年
7 月 26 日

( 一 )

下午
2:30-3:30 

在家中 全免

輕鬆自在
45 分鐘 - 
嘆一嘆篇

「滑滑腸粉」

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

不論早餐、午餐還是下午茶，滑滑腸粉  
似乎都係一個好選擇！誠邀喜歡嘆一嘆
美食的你參與是次工作坊，一同製作
即蒸即食的滑滑腸粉！

15 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年
7 月 27 日

( 二 )       

下午
3:00-4:00

在家中 全免

自我覺察及
藝術創作

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

你想嘗試用不同藝術材料、隨手可見小物
探 索 內 心 嗎？ 是 次 活 動 期 望 參 加 者 透 過
不同創作小練習及感官體驗認識、了解及
表達自己，更可在作品上添上鼓勵自己的
圖畫或文字，隨時隨地為自己打打氣！          

每節
8 人

2021 年
6 月 23 日

2021 年
7 月 29 日 ( 四 )
8 月 26 日 ( 四 )

下午
2:30-5:00

在家中 全免

手指畫畫
工作坊 -  
書藝粉彩
初體驗

只限本院病友
及家屬參加

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
6 月 23 日

2021 年
7 月 30 日 ( 五 )
8 月 27 日 ( 五 )
9 月 24 日 ( 五 )

【必須參與三節】

下午
2:30-5:00

在家中 全免

1) 過往曾參與此活動及有興趣之社區 人士 會先列作後備，中心職員會透過電話確認正選名額；
2) 參加者不能同時參與「手指畫畫工作坊 - 書藝粉彩初體驗」活動

* 報名及查詢： 糖盼樂互協會 - 楊小姐
* 電話： 3506 6378

*7 月主題：「在記憶中找你」相機造型相簿
*8 月主題：「獨樂樂，與眾樂樂」小樂器製作

1) 曾參與「樂活手創展藝坊 - 和諧粉彩體驗工作坊」之參加者會先列作後備；
2) 參加者不能同時參與「樂活手創展藝坊 - 和諧粉彩體驗工作坊」。
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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

「健康生活
新煮意」
工作坊 - 

日式
糯米煎餅

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

「煙煙韌韌」的糯米煎餅香甜可口，製成
後無論成為飯後甜品還是下午茶之選都
十分適合！是次選用了減醣配方製作日式
糯米煎餅，選用無麩質食材製作這道美味
小食，即使想健康飲食也能享受美味點心。

15 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年 
8 月 10 日

( 二 )

下午
2:30-4:30

在家中 全免

「急性高
血糖與

低血糖的
處理」講座

伊利沙伯醫院糖
尿病病人 / 家屬
/ 糖盼樂互協會

會員

由 伊 利 沙 伯 醫 院 糖 尿 科 中 心 護 士 講 解    
「急性高血糖」與「急性低血糖」症狀及
處理方法。
*ZOOM ID 及密碼： 報名時向職員索取

40 人 2021 年
7 月 5 日

2021 年
8 月 14 日

( 六 )

上午 11:00-
中午 12:30

在家中 全免

輕鬆自在
45 分鐘：

手作篇
「輕鬆

捲紙畫」

本院病友及
家屬優先；

有興趣之
社區人士

立 體 捲 紙 創 作 是 利 用 捲 紙 棒 將 細 長 紙 條
捲成特定形狀，再透過捏、折等方法製造
不同形狀，再搭配成不同圖案的紙藝作品。
參 加 者 在 專 注 捲 紙 的 過 程 可 以 享 受 身 心
平靜、放鬆，完成作品後更有一份滿足感。
只要你有興趣，歡迎你參與是次工作坊，
製作屬於你的捲紙畫！

12 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年
8 月 16 日

( 一 )

下午
3:00-3:45

在家中 全免

輕鬆自在
45 分鐘：

手作篇 
「中秋 DIY
紙燈籠」

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

想 起 中 秋 節， 不 期 然 想 起「 睇 月 光、
玩 燈 籠、 食 月 餅！」 今 年 中 秋 歡 迎 你
發揮創意，一起親手做獨一無二又有
個人風格的  紙燈籠！  

12 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年
9 月 6 日

( 一 )

下午
3:00-3:45

在家中 全免

「輕鬆控糖」
自我管理

小組

伊利沙伯醫院
糖尿病病人 /
糖盼樂互協會

會員

透過小組活動，與組員分享如何積極
面對糖尿病，掌握及實踐糖尿病自我
管 理 的 技 巧。 內 容 包 括： 認 識「 自 我
管理」、認識糖尿病基本病理及控制
方法、飲食原則及面對壓力小貼士。
*ZOOM ID 及密碼：報名時向職員索取

10 人 2021 年
7 月 5 日

2021 年
9 月 7 日至
10 月 19 日
( 逢星期二 )

[9 月 28 日除外，
共六節 ]        

下午
2:30-4:00

在家中 全免

醫時鬆一鬆
之糖尿病
手機應用

程式知多 D

伊利沙伯醫院
糖尿病病人 /

家屬 /
糖盼樂互協會

會員

介紹與糖尿病自我管理相關的手機應用  
程式，部分應用程式不但可記錄個人
血糖水平，更提供日常生活的資料，
讓病友學習調節生活和飲食習慣，加強
自我管理能力。
*ZOOM ID 及密碼 : 於報名時向職員索取

20 人 2021 年
7 月 5 日

2021 年
9 月 13 日

( 一 )

下午
2:30-3:30

在家中 全免

「健康生活
新煮意」
工作坊 - 

幻彩
冰皮月餅

本院病友
及家屬優先；

有興趣之
社區人士

無需烤焗、無需開火，只需備有蒸煮
廚具加上花心思搓搓粉糰就可製成幻彩
冰皮月餅！想親手製作月餅一家人齊齊
整整食月餅？歡迎你參加是次工作坊，
齊齊準備過一個窩心的中秋節！

15 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年
9 月 14 日

( 二 )

下午
2:30-5:00 

在家中 全免

輕鬆自在
45 分鐘 - 
鬆一鬆篇

「黑紙作畫」

本院病友及
家屬優先；
有興趣之
社區人士

黑色刮畫紙是底層已有不同顏色底色的
畫紙，不論你用家中隨手可見的原子筆、
牙籤還是竹籤筆，只需輕輕一刮就可
刮出五彩繽紛的圖畫。

15 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年
9 月 28 日

( 二 )    

下午
3:00-4:00

在家中 全免

中風患者及
照顧者支援
系列：中風
健康資訊篇 

本院中風新症
病友及家屬優先 
( 最近 6 個月內
有中風病史的為

新症病友 )

由專科護士講解中風成因、後遺症以及  
預防再次中風的建議。

10 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年
7 月 10 日 ( 六 )
8 月 14 日 ( 六 )  
9 月 11 日 ( 六 )

上午 11:00 - 
中午 12:15

在家中 全免

中風患者及
照顧者支援
系列：支援
服務資訊篇 

本院中風新症
病友及家屬優先 
( 最近 6 個月內
有中風病史的為

新症病友 )

由社工介紹醫院及社區上各方面的支援  
服務資訊。

10 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年
7 月 24 日 ( 六 )
8 月 28 日 ( 六 )
9 月 25 日 ( 六 )

上午 11:00 - 
中午 12:15

在家中 全免

* 報名及查詢： 糖盼樂互協會 - 楊小姐
* 電話： 3506 6378

* 報名及查詢： 糖盼樂互協會 - 楊小姐
* 電話： 3506 6378

* 報名及查詢： 糖盼樂互協會 - 楊小姐
* 電話： 3506 6378



伊利沙伯醫院  病人資源中心6

癌症病人資源中心活動一覽
7-9 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

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
* 密碼：請於報名時向中心職員索取

每節
10 人

現已接受報名 2021 年
7 月 9 日 ( 五 )

8 月 27 日 ( 五 )
[ 可參與
其中一節

或全部節數 ]

下午
2:30-4:30

在家中 全免

「肺癌患者之
中醫保健

與調理」講座

本院肺癌病人及
家屬

由註冊中醫師介紹肺癌患者的保健穴位
按 摩、 針 灸、 保 健 運 動 及 調 理 方 法 去
增加肺容量等
*ZOOM ID 及密碼：請於報名時向中心
職員索取

20 人 現已接受報名 2021 年
7 月 9 日

( 五 )

晚上
6:30-8:00

在家中 全免

大笑瑜伽
俱樂部

本院癌症病人及
家屬

( 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。)

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
* 密碼：請於報名時向中心職員索取

每節
20 人

現已接受報名 2021 年
7 月 12 日 ( 一 )
7 月 26 日 ( 一 )
8 月 9 日 ( 一 )

8 月 23 日 ( 一 )
9 月 13 日 ( 一 )
9 月 27 日 ( 一 )

[ 可參與
其中一節

或全部節數 ]

上午
11:00-11:45

在家中 全免

「美麗再
啟航」正向
心理小組

本院 2018 年後
確診乳癌或
婦科癌患者
優先 ( 本院
其他女性
癌症患者

可暫列後備 ) 

癌症不是盡頭，縱然患上癌症，妳仍可以
活得自信。
透 過 小 組 分 享， 探 索 內 心 世 界， 找 回
可愛自信的自己。學習減壓練習，尋覓
內心的健康，重拾信心與美麗。
*ZOOM ID 及密碼：請於報名時向中心
職員索取

10 人 現已接受報名 2021 年
7 月 16 日至
8 月 20 日

( 逢星期五 )
[ 共六節 ]

下午
2:30-4:00

在家中 全免

治癌須知 本院癌症病人及
家屬

講 座 會 有 醫 生 問 答 時 間， 解 答 病 人 的
疑問；亦會播放有關伊院臨床腫瘤科部
門及癌症治療的短片；以及由地區上的
癌症服務機構介紹癌症相關的社區資源
服務。
*ZOOM ID 及密碼：請於報名時向中心
職員索取

每節
40 人

現已接受報名 2021 年
7 月 17 日 ( 六 )
8 月 21 日 ( 六 )
9 月 18 日 ( 六 )

上午 11:00-
中午 1:00

在家中 全免

趣味手作班：
日式和服匙扣

本院癌症
病人優先；

癌症病人家屬
暫列為後備

與你一同製作日式和服匙扣。
*ZOOM ID : 953 7396 3733
* 密碼： 請於報名時向中心職員索取

15 人 現已接受報名 2021 年
7 月 19 日

( 一 )

下午
2:30-4:00

在家中 全免

在家 DIY：
環保蜜蠟
保鮮布

本院癌症病人及
家屬 ( 每位病人
最多可攜一位家

屬參加 )

蜜蠟布被視為傳統保鮮紙的環保替代品，
可用於包裹乾身食物，如面包，三文治，
瓜果蔬菜；也可當作保鮮紙，不但可重用、
易清洗，更可配合不同容器輕易塑形，
既慳錢又可以為環保出一分力！
*ZOOM ID :985 8422 4953
* 密碼：請於報名時向中心索取

20 人 2021 年
7 月 5 日

2021 年
8 月 16 日

( 一 )

上午 11:30-
中午 12:30

在家中 全免

生命插曲之
對你講不完

本院完成治療兩
年內的鼻咽癌病
人及家屬 ( 每位
病人最多可攜一

位家屬參加 )

由腫瘤科醫生、中醫師、言語治療師及
資深社工與你分享如何處理治療副作用、
營養飲食、吞嚥困難等。

10 人 2021 年
8 月 2 日

2021 年
9 月 2 日至
9 月 23 日

( 逢星期四 )
【共四節】

晚上
7:30-9:00

香港癌症
基金會

黃大仙服務
中心 ( 九龍
黃大仙下邨
龍昌樓地下

2-8 號 )

全免

* 主辦單位： 
癌症病人資源中心及互勉會



7互心資訊站

義工活動一覽
7-9 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) 所有實體活動，如在活動開始前兩星期，醫院仍然維持緊急應變級別，該項活動將會取消。

	 3) 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

靜心 ‧
禪繞畫

本院癌症病人及
家屬 ( 每位病人
最多可攜一位家

屬參加 )

禪 繞 畫 不 需 要 高 深 的 繪 畫 技 巧， 透 過
繪 畫 簡 單 而 重 複 的 圖 形， 讓 自 己 達 成
既放鬆又專注的狀態，從中得到平靜。
*ZOOM ID : 971 2949 9812
* 密碼： 請於報名時向中心職員索取

20 人 2021 年
7 月 5 日

2021 年
 9 月 10 日 ( 五 )

及
9 月 24 日 ( 五 ) 

[ 共兩節 ]

下午
2:30-4:00

在家中 全免

趣味手作班：
中秋雲燈籠

本院癌症病人
優先；癌症病人
家屬暫列為後備

與你一同製作雲形狀燈籠，迎接中秋。
*ZOOM ID : 970 6824 4749
* 密碼： 請於報名時向中心職員索取

15 人 2021 年
7 月 5 日

2021 年
9 月 16 日

( 四 )

下午
2:30-3:30

在家中 全免

「中醫寧神
減壓」講座

本院癌症病人
及家屬 

情緒失調會對內分泌及免疫系統造成不良
影響，更甚導致身體產生毛病。這個講座
會 從 中 醫 角 度 分 享 舒 緩 情 緒 的 方 法、
食療、穴位保健等。
*ZOOM ID :942 5850 8249
* 密碼： 請於報名時向中心職員索取

50 人 2021 年
7 月 5 日

2021 年
9 月 17 日

( 五 )

下午
2:30-4:30

在家中 全免

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
* 密碼： 請於報名時向中心職員索取

10 人 現已接受報名 2021 年
9 月 20 日

( 一 )

上午 11:00-
中午 1:00

在家中 全免

「氣促
知多啲」
網上講座

本院想了解
如何舒緩氣促的

癌症病人
及家屬

由 職 業 治 療 師、 臨 床 心 理 學 家、 物 理
治 療 師 及 資 深 護 師 協 助 肺 癌 病 人 學 習
處理氣促的技巧、破解加劇氣促的心理
困 擾、 以 靜 觀 應 對 氣 促 引 起 的 焦 慮 及
藥物介紹。
*ZOOM ID 及密碼：請於報名時向中心
職員索取

30 人 2021 年
9 月 1 日

2021 年
9 月 28 日

( 二 )

下午
2:15-3:45

在家中 全免

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
* 密碼： 請於報名時向中心職員索取

20 人 2021 年
7 月 5 日

2021 年
9 月 30 日

( 四 )

下午
2:30-3:30

在家中 全免

報名及查詢：3506 6536

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

Zoom 義工
增值訓練
工作坊：

「顧」己及人
- 自我關顧技巧

伊利沙伯醫院
癌症服務
之義工

第一節：介紹助人者的九個成長歷程；了解常見
的情緒、原因、相繼表達 / 行動 / 影響、應對
方法等

第二節：認識「耗盡」及「憐憫勞累」的影響；
介紹面對壓力或負面情緒的應對方法。

沒有 現已接受報名 2021 年
7 月 20 日 ( 二 )
7 月 27 日 ( 二 )

[ 共兩節，
可參與一節

或全部節數 ]

下午
2:30-4:00

在家中 全免

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

義工樂聚
慶團圓

伊利沙伯醫院 
- 有效註冊

之義工

中秋佳節將至，誠邀來自不同義工組別的義工
透過 Zoom 聚首一堂，齊齊猜燈謎、玩遊戲，
安坐家中慶團圓。

25 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年
9 月 10 日

( 五 )

上午
11:00 - 

下午 1:00

在家中 全免

義工
鬆一 zone

只限
伊利沙伯醫院
 - 有效註冊

之義工

疫情下義工服務雖然已暫停多時，但我們仍然會
透過不同方式與義工保持連繫！誠意邀請各位
義工參加「義工鬆一 zone」，冀透過茶聚、輕鬆
運 動 或 不 同 互 動 環 節 與 各 位 定 時「 見 見 面、
鬆一鬆」，互相分享樂活新生活 !

20 人 2021 年
6 月 23 日

2021 年
7 月 23 日 ( 五 ) 
8 月 19 日 ( 四 )

下午
2:30-4:00

在家中 全免
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