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我們經常祝別人身體健康，若然我祝賀大家要「精神健康」，大家會覺得我很奇怪

嗎？

都市人很多時做運動的關注點放在身體健康上，然而，運動不僅有助於塑造健康

的體魄，還能夠提升心理狀態、減輕壓力、增強情緒穩定性。

首先，運動被廣泛證明對於改善心情和增強情緒穩定性非常有效。當我們運動時，

身體會釋放出多巴胺和內啡肽等神經遞質，這些物質能夠提升我們的情緒，帶來快樂

和放鬆的感覺。此外，運動還能夠降低焦慮和抑鬱的程度，幫助我們應對壓力和情緒

困擾。

其次，運動有助於改善睡眠質量。良好的睡眠對於維持良好的精神健康至關重要。

當我們通過運動消耗能量並使身體疲勞時，我們更容易入睡並獲得更深層的睡眠。

充足的睡眠可以提升我們的注意力、專注力和情緒穩定性，使我們在日常生活中更加

充滿活力和抵抗力。

「快 樂」與「健 康」的 秘 笈「快 樂」與「健 康」的 秘 笈
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「快 樂」與「健 康」的 秘 笈「快 樂」與「健 康」的 秘 笈

此外，運動還能夠幫助我們建立積極的身體形象和自尊心。通過運動，我們可以

改善體態、增強體力和耐力，提高自信心和自尊心。這種積極的身體形象和自我價值

感能夠積極影響我們的心理狀態，使我們更加樂觀、自信地面對生活中的挑戰。

最後，運動也是一種社交和交流的方式。參加團隊運動或與朋友一起運動可以增強

社交聯繫，提升人際關係。這種社交互動可以減輕孤獨感，增加快樂感和幸福感。此外，

與他人一起運動還可以提供支持和動力，使我們更有動力堅持運動習慣。

總之，運動對於心理健康的重要性，我相信大家都明白，但最重要就是要有行動！

在這裡向大家介紹地區康健中心 / 地區康健站，這兩個單位每月不時有各類健體運動

項目供大家報名參與，並有不同健康資訊、講座及工作坊，讓大家在參與他們的活動

過程中，慢慢建立良好的生活習慣。病人資源中心不時也會舉辦一些運動項目，也歡迎

大家參與呢。

身體健康與精神健康息息相關，快快讓運動成為我們生活中的一部分，享受運動

所帶來的愉悅和好處。最後，祝大家「身心健康」﹗

九龍城地區康健站康樂及文化事務署運動示範短片 油尖旺地區康健站 黃大仙地區康健中心
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1-3 月活動資訊

病人資源中心活動一覽

報名及查詢：3506 6536
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

中風患者及

照顧者支援

系列：中風

健康資訊篇  

於九龍中醫院聯網

接受治療 / 覆診之中風

新症病人及家屬優先

( 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 現已接受報名 2024 年

1 月 13 日 ( 六 )                

3 月 9 日 ( 六 ) 

上午 11:00 -

中午 12:15

在家中 

( 透過 Zoom 

參與 )

全免

中風患者及

照顧者支援

系列：支援

服務資訊篇 

於九龍中醫院聯網

接受治療 / 覆診之中風

新症病人及家屬優先                

  ( 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，並由中風康復者分享復康心得。

10 人 現已接受報名 2024 年

1 月 27 日 ( 六 )                

3 月 27 日 ( 六 ) 

上午 11:00 -

中午 12:15

在家中 

( 透過 Zoom 

參與 )

全免

認知障礙症

照顧者支援

平台︰社區

支援服務介紹

於九龍中醫院聯網

接受治療 / 覆診之

認知障礙症病人

及家屬優先

由 社 工 介 紹 社 區 上 各 方 面 的 支 援 服 務

資訊。

12 人 現已接受報名 2024 年

1 月 13 日 ( 六 )   

上午 11:00 -

中午 12:15

在家中 

( 透過 Zoom 

參與 )

全免

認知障礙症

照顧者支援

平台︰家人

確診後

要知道的事

於九龍中醫院聯網

接受治療 / 覆診之

認知障礙症病人

及家屬優先

由照顧者分享照顧心路歷程及心得，還有照顧

者務必知道的事。

12 人 現已接受報名 2024 年

2 月 3 日 ( 六 )    

上午 11:00 -

中午 12:15

在家中 

( 透過 Zoom 

參與 )

全免

認知障礙症

照顧者支援

平台︰照顧者

心身健康

於九龍中醫院聯網接受

治療 / 覆診之

認知障礙症病人

及家屬優先

由社工分享照顧者身心健康的重要及關顧

自己的方法。

12 人 現已接受報名 2024 年

3 月 9 日 ( 六 )

上午 11:00 -

中午 12:15

在家中 

( 透過 Zoom 

參與 )

全免

照顧者

專屬系列︰

合家歡

整糕 Go!

於九龍中醫院聯網覆診

之患者及家屬 / 照顧者

優先  ( 家庭參與優先 )

趁農曆新年與家人一同製作應節賀年糕點，

健康無添加，亦可與家人共創美好回憶。參加

者可於本節工作坊與家人製作山楂紅棗糕，消

滯解膩，冀大家在佳節也可吃得健康。                                                        

10 個

家庭

 ( 每家庭

上限為  

 2 人 )

現已接受報名 2024 年

1 月 20 日 ( 六 )

上午 10:00-

中午 12:00

香港佛教醫院

C 座 1 樓

全免

中醫系列︰

「中醫治療

中風」講座

於九龍中醫院聯網接受

治療 / 覆診之病人

及家屬優先

分享及講解中醫如何在中藥、針灸、艾灸、

推 拿 及 飲 食 上 治 療 中 風， 以 及 處 理 中 風

後遺症。

40 人 現已接受報名 2024 年

1 月 6 日 ( 六 )

上午 10:00-

中午 12:00

在家中 

( 透過 Zoom 

參與 )

全免

復康同喜動

瑜伽工作坊 -

體驗課

輕度至中度中風患者、

需使用助行工具或因

病患致肢體活動受影響

人士，於九龍中聯網

覆診之病友優先

經歷病患及治療，患者或會發現身體未如

以往般靈活，容易失去平衡、常感疲乏，

增加跌倒的風險及自我照顧的信心。

是次工作坊由專業義務瑜伽導師團隊帶領

參加者利用椅子練習坐式瑜伽式子及呼吸

法，冀協助參加者改善身體平衡感、靈活

程度，增加對復康的信心。

20 人 現已接受報名 2024 年

1 月 13 日 ( 六 )

下午

2:00-3:00

香港佛教醫院

C 座 1 樓

全免
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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

隨心起舞

工作坊

於九龍中聯網覆診之

病友／照顧者優先；

社區人士

（歡迎需使用枴杖或

輪椅等助行工具人士

參與）

每個人也有自己的舞步，透過舞蹈可以分享

自己的夢與想。「舞動所能」透過融合不同

人士的身體狀態及能力，讓參加者透過舞蹈

展現自我，享受舞蹈帶來喜悅。歡迎你前來

隨心起舞，享受身心喜動的樂趣。

10 人 現已接受報名 2024 年

1 月 18 日 ( 四 )

下午

2:30-4:30

香港佛教醫院

C 座 1 樓

全免

復康同喜動

瑜伽工作坊 -

正式課程

輕度至中度中風患者、

需使用助行工具或因

病患致肢體活動受影響

人士，於九龍中聯網

覆診之病友優先

經歷病患及治療，患者或會發現身體未如

以 往 般 靈 活， 容 易 失 去 平 衡、 常 感 疲 乏，

增加跌倒的風險及自我照顧的信心。

是次工作坊由專業義務瑜伽導師團隊帶領

參加者利用椅子練習坐式瑜伽式子及呼吸

法，冀協助參加者改善身體平衡感、靈活

程度，增加對復康的信心。

12 人 現已接受報名 2024 年

1 月 22 日 -

4 月 8 日

( 逢星期一，

12/2 及

1/4 除外 )

下午

3:00-4:00

香港佛教醫院

C 座 1 樓

全免

靜觀心導遊 - 

「吾心悟心」

體驗課

九龍中醫院聯網病友

及家屬 / 照顧者優先；

社區人士

營營役役的生活令我們時感疲憊，去一趟

旅行就像生活的驛站，換了地方，少了牽掛，

重 遇 更 有 力 量 的 自 己， 享 受 屬 於 自 己 的

時刻。回想過去，你何曾讓自己的內心休息，

探索及整理自己的需要，走一趟心的旅程？

持 續 練 習 靜 觀 有 助 我 們 調 整 意 念， 覺 察

自 己， 探 索 自 己  心 安 之 處。 期 待 在 這 趟

靜觀心導遊與你同悠，關顧自己，連繫我心。

20 人 現已接受報名 2024 年

2 月 28 日 ( 三 )

下午

2:30-4:00

香港佛教醫院

C 座 1 樓

全免

靜觀心導遊 - 

正式課程

九龍中醫院聯網病友

及家屬 / 照顧者優先；

社區人士

20 人 現已接受報名 2024 年

3 月 6 日 -

4 月 24 日 ( 三 )

下午

2:30-4:00

香港佛教醫院

C 座 1 樓

全免

出外飲食

要健康

於九龍中醫院聯網接受

治療 / 覆診之病人

及家屬優先，

有興趣之社區人士

註冊營養師分析餐牌上食物的營養價值，

令大家出外識揀 「好」食物（如茶餐廳、

車 仔 麵 / 米 線 舖、 快 餐、 飲 茶、 西 餐、

東南亞餐廳等）

40 人 現已接受報名 2024 年

3 月 6 日 ( 三 )

下午

3:15-4:45

伊利沙伯醫院

A 座地下

研討室

全免

中醫系列︰

「中醫防治

痛風」講座

於九龍中醫院聯網接受

治療 / 覆診之病人

及家屬優先，

有興趣之社區人士

分享及講解中醫如何在中藥、針炙及飲食上

預防及治療痛風。

40 人 現已接受報名 2024 年

3 月 16 日 ( 六 )

上午 10:00-

中午 12:00

在家中 

( 透過 Zoom 

參與 )

全免

* 備註：1) 活動時間、場地及安排可能會因應各樣因素而作出更改。

             2)  註有        圖像，代表該活動將會是實體進行					   

             3)  註有        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
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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

記憶力
訓練小組

本院癌症病人 透過不同的健腦運動、互動練習和行動
計劃，學習及實踐改善記憶力的方法。

12 名 現已接受報名 2024 年
1 月 3 日至
1 月 31 日

( 逢星期三，
1 月 17 日除外 )

下午
2:30-4:00

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

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。

每節
30 名

現已接受報名 2024 年
1 月 6 日 ( 六 )
2 月 3 日 ( 六 )
3 月 2 日 ( 六 )

上午 11:00-
下午 1:00

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免

以「手」
療「心」：
和諧粉彩

本院癌症病人
( 報名者將先列作

後備，經中心
確定參加名額 )

日本「和諧粉彩」不需要任何藝術經驗，
只 要 透 過 手 指 頭、 粉 彩 和 簡 單 的 工 具，
便能創作出柔和、溫暖和療癒的作品，從中
發現自己，與自己心靈交流，享受心靈平靜
的療癒時間。

每節
8 名

現已接受報名 2024 年
1 月 9 日 ( 二 )
2 月 1 日 ( 四 )
3 月 1 日 ( 五 )

1 月及 3 月 :
下午

2:30 - 4:30
2 月 :

上午 10:30-
中午 12:30

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免

天然染髮
工作坊

本院癌症病人
 ( 正接受化療者
除外及只接受
首次參加者 )

教授用天然的方法製作染髮染料。 16 名 現已接受報名 2024 年
1 月 11 日 ( 四 )

上午 11:30 -
中午 12:30

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免

癌症專題
網上講座：
「痳痺與

疼痛
處理」

中醫講座

本院癌症病人
及家屬

從中醫角度講解如何處理與癌症相關的疼痛
及痳痺症狀，分享食療、穴位保健等。

30 名 現已接受報名 2024 年
1 月 17 日 ( 三 )

下午
3:00-4:30

在家中 
( 透過 Zoom 參與 )

全免

放射治療
護理講座

本院接受放射治療
病人及家屬

( 所有癌症適合 )

講座將介紹放射治療及護理須知，並有腫瘤
科護士解答病人疑問。

每節
30 名

現已接受報名 2024 年
1 月 18 日 ( 四 )
2 月 15 日 ( 四 )
3 月 21 日 ( 四 )

上午 11:30-
中午 12:30

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免

酒精墨水
小組

本院癌症病人
( 從未參加過
此活動優先 )

日本酒精墨水藝術是流行於歐美的新興藝
術，利用酒精及酒精墨水，跟隨墨水的流動，
藉由風力推動便能動創造具有個人特色、
夢幻、抽象的美麗畫作。作畫的過程，社工
會用簡單的方法引導你發掘更多內在自我，
了解自己及和周遭人事物關係的藝術陪伴，
暫時忘卻煩憂，感受當下的輕鬆自在。

8 名 現已接受報名 2024 年
1 月 23 日及

2 月 6 日 ( 二 ) 

下午
2:30 - 4:30

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免

趣味手作班：
迷你黏土
賀年桔

本院癌症病人
( 報名者將先列作

後備，經中心
確定參加名額 )

義務導師將教授用輕黏土製作迷你賀年桔，
送禮及用來裝飾家居都很適合，倍添新年
氣氛。

11 名 現已接受報名 2024 年
1 月 24 日及

1 月 31 日 ( 三 )

上午 11:00-
下午 1:00

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免
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義工活動一覽
1-3 月活動資訊

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

義工手作
時光：

「星之花」
療癒體驗

本院癌症
病人資源中心

之義工

透過簡單及重複的繞線動作，專注當下，
覺察自我，感受療癒的正念狀態，並反思
參與義工服務得得著，重拾初心。

12 名 現已接受報名
( 報名及查詢：

3506 5393)

2024 年
2 月 21 日 ( 三 )

下午
2:30-4:30

伊利沙伯醫院
癌症病人資源中心

全免

義工
新春旅行

本院病人資源中心
之義工

[ 大嶼山東涌一日游 ]
乘昂坪 360 纜車去遊覽昂坪市集及寶蓮寺，
於大嶼山寶蓮寺享用馳名素宴，之後乘旅遊
巴士登上天壇大佛，再前往大澳自由遊覽
大澳水鄉，遊覽吉慶後街天后古廟，日佔
時期日軍指揮部石麟閣，棚屋，海味曬場
及水鄉海味街等

60 名 現已接受報名
( 報名及查詢：

3506 6536)

2024 年
3 月 2 日 ( 六 )

上午 9:00-
下午 5:00

集合地點：
伊利沙伯醫院
M 座地下 3 室

待定

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

「氣促
知多啲」
網上講座

本院癌症病人
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。

30 名 現已接受報名 2024 年
1 月 30 日 ( 二 )
2 月 27 日 ( 二 )
3 月 26 日 ( 二 )

下午
2:15 - 3:45

在家中 
( 透過 Zoom 參與 )

全免

趣味手作班：
迷你黏土

蛋糕

本院癌症病人
( 報名者將先列作

後備，經中心
確定參加名額 )

正月初七，又稱「人日」，義務導師將教授
用輕黏土製作迷你蛋糕，祝人人生日快樂。

11 名 現已接受報名 2024 年
2 月 16 日 ( 五 )

上午 11:00-
下午 1:00

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免

「療癒 ‧
心 ‧ 生活」
輕彩繪小組

本院癌症病人
( 從未參加過
此活動優先 )

「輕彩繪」源自台灣，只要一支彩繪毛筆，
以簡單輕鬆的方式，就讓人注重當下，帶來
無限幸福感及成就感。完成的作品更能用來
傳達心意，為彼此的心靈增添一份溫暖。

8 名 現已接受報名 2024 年
2 月 22 日至

3 月 7 日
( 逢星期四，

共 3 節 )

上午 11:00-
下午 1:00

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免

肺癌
適應小組

本院肺癌病人
及家屬

與同路人一起學習及分享如何改善癌症和
治療所帶來的不適和副作⽤；分享面對治療
之心理壓力，並學習處理心得；練習養肺
運動等。

12 名 1 月 11 日 2024 年
3 月 1 日及

3 月 8 日 ( 五 )

上午 11:00-
下午 1:00

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免

腸癌
適應小組

本院腸癌病人
及家屬

一同分享治療期間自我照顧貼士及康復後的
生活方式建議，學習鬆弛和減壓之道，並有
康後者分享復康心得；香港癌症基金會介紹
相關社區資源。

12 名 1 月 11 日 2024 年
3 月 6 日及

3 月 13 日 ( 三 )

上午 11:00-
下午 1:00

伊利沙伯醫院癌症
病人資源中心

全免

靜心 ‧
禪繞畫

本院癌症病人
( 從未參加過
此活動優先 )

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。

10 名 1 月 11 日 2024 年
3 月 11 日至
3 月 25 日

( 逢星期一，
共 3 節 )

上午 10:30- 
中午 12:30

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免

趣味手作班：
拼貼藝術

小罐

本院癌症病人
( 報名者將先列作

後備，經中心
確定參加名額 )

歐 洲 拼 貼 (Decoupage， 又 名 蝶 古 巴 特 )
源 自 歐 洲 的 手 工 藝 術， 是 把 美 麗 的 圖 案
剪 裁， 掃 上 保 護 膠 水， 拼 貼 裝 飾 於 物 品
上。

11 名 現已接受報名 2024 年
3 月 15 日及

3 月 22 日 ( 五 )

上午 11:00-
下午 1:00

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免

癌症聊天室 本院癌症病人 面 對 癌 症 噩 耗 時， 與 其 自 己 獨 自 面 對 和
擔心，不如認識同路人，互相分享經驗。
工作坊亦會透過手工、桌遊等方式，讓自己
整理思緒、抒發感受。

每節
10 名

現已接受報名 2024 年
1 月 16 日
2 月 20 日

3 月 19 日 ( 二 )

下午
2:30-3:30

伊利沙伯醫院 
癌症病人資源中心

全免

生命故事冊 本院癌症病人 在 4 節小組內與組員回顧自己的生命歷程，
將人生的里程碑、重大決定和轉變都一一
紀錄下來，製作成獨一無二的生命故事冊。

每節
10 名

現已接受報名 2024 年
1 月 19、26 日、
2 月 2、9 日 ( 五 ) 

下午
2:30-4:30

伊利沙伯醫院
癌症病人資源中心

全免

* 備註：1) 活動時間、場地及安排可能會因應各樣因素而作出更改。

             2)  註有        圖像，代表該活動將會是實體進行					   

             3)  註有        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
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