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． ＂天有悲歡離合月有陰晴圓缺II I 人生的經歷中，自己可控制的事有多少？
面對高低起伏／突如其來的轉變，除了被殺過措手不及之外，有人會埋怨，有人

會逃避亦有人可能會急不及待想盡快解決面前的困境。但往往＇我們都忽略

了去了解自己的渭緒和威受覺．得只要自己＂夠硬淨II I 咬貿牙根，挨過去
就可以了 。

但其貿這樣會令我們錯過了一個了解自己的好機會。情緒是一面鏡＇ 讓你看

到自已的需要聽到內心的聲音， 明白自己的價值觀。要接納自己，應由接納

自己的情緒開始。情緒沒有好壞都是天性的一部分。學會用恰當的方法

表達和抒發情緒＇是成長的關鍵。下次遇到不如意的時候'
嘗試停一俘問一問當下的感受是什麼？現在有什麼想法？

此刻的你／最需要的是什麼？最重要的又是什麼？學會解讀

慎緒 明白背後的訊息 來一場與心的真情對話， 你會更懂
得愛自己。 Elsie (臨床心理學家）

｀



偶到服務全面睇^ 
偶到活動唔駛錢又唔駛報名，

日日來玩都得啦！

對象：療晴天地服務使用者

e©©© 

P.3 

遊戲新天地

日期： 10月 14,21,28 日
11月4,11,18,25 日
12月 2,9,16,23,30 日（一）

時間：下午2:30-3:30

••• "'- " ' ` 
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°

對象類別 e mHii[~~ @家屬會員 © 社區人士會員 ® 非會員

唱完再唱
想唔想做K皇K后或是想高歌－曲

抒發情懷．呢到就係一個好地方 . 

日期： 10月 8,15,22,29 日 ••• 
. 

11月 5,12,19,26 日
12月 3,10,17,24,31 日（二，

時間：下午2:30-4:00

攝。時間
智能手機的鏡頭像素越來越高．可以用

來拍攝一般的照片外．亦可以拍出特別

的照片同影片．他的方便性．已改變了
我們的生活模式。 大家不妨一齊分享更

多智能手機拍攝之技巧同樂趣。

日期： 10月 2,9,16,23,30 日
11月6,13,20,27 日
12月4,11,18 日（三）

正三 巨

享樂樂
為大家打造音樂夢想的舞台，中心

找來音樂導師即場為大家伴奏，由你
來演唱，創造一亻目實況卡啦OK場地．

日期 ： 10月4,11,18,25 日
11月 1,8,15,22,29 日
12月 6,13,20,27 日（五）

時間 ： 下午2:30-3:30

回望舊史
現在我們已成長7. 讓我
們一起回顧社會舊日的片段

日期： 10月 3,10,17,31 日
11月 7,14,21,28 日 （四） ......_ ..

時間：下午2:30-3:30

新年手作仔
於新年前一同做新年手工．為家居及中心

佈置一番。有興趣就來一齊做手工啦！

日期： 12月 5,12,19 日（四）
時間：下午2:30- 3:30
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毛孩共歡聚 II 

想一同分享毛孩的歡樂逸事？歡迎大

家在以下日子來中心和毛孩共歡聚．

日期 11月26 日 （二）
時間晚上7:15-8:15
地點彩紅閣

對象 喜歡動物的會員
負責人 Be(社工） 、 Thomas(社工）

Ca lvin(原復導師）

-— 

年宵籌備小組

大家試過一班人一起去「做生意」

嗎？在市集裡擺襠又是一個怎樣的

經驗？想知道這是一個怎樣的體驗．

歡迎來參加～

日期 10月2 日（三） 、 11月及12月待定
時間· 下午4:30-5:30
地點 · 彩紅閣
對象 · 對連友CLUB活動有興趣的

療晴天地會員
負責人: Be(社工） 、 Thomas(社工） 、

Calvin(療復導師）
有興趣為貓主子們設計房間． 一起「子
籌備的朋友可聯絡負責職員．

日期 ： 10月22 日 、 12月 17日待定

時間 ： 晚上7:15-8:15
地點原晴天地

對象 喜歡動物的會員
負責人 Be(社工） 、 Thomas(社工） 、

Ca lvin(康復導師）

連友CLUB委員會會議

連友CLUB委員會會議～ 不是連友

CLUB委員的康晴天地會員也可以

列席參加．大家一起發揮共同參與

的精神。

日期 : 10月 10日（四） 、 11月8 日 （五）
12月6 日（五）

時間 · 下午3:30-4:30
地點 · 青草地

對象 ． 連友CLUB委員會成員、
對連友CLUB活動有興趣的

康晴天地會員

負責人 : Be (社工） 、 Thomas(社工）
Calvin(康復導師）

送暖耆元

組織義工隊帶著暖湯去關懷社區內

有蕪要的人士．想透過做義工實踐

意義的朋友．記得報名參加喇～

訓練日
日期 ： 10月24日 （四）
時間 ：下午2:30-4 :30
地點 ： 廢晴天地 , 
探訪活動日

日期： 11月 12 日
時間 ： 上午（準備探訪物資） 、

下午（探訪活動）

地點 ： 廢晴天地 、 南區一帶屋邨

對象 ： 對連友CLUB活動有興趣的

廢晴天地會員

負責人： Be(社工） 、 Thomas(社工）
Calvin(廢復導師）

連友CLUB會員大會

一班人玩下聚下、傾下有乜新方向
咁就要來參加聚－聚喇～仲會有茶

點招待添！

日期: 10月12 日（六）
時間 ： 下午2:15 -3 :30
地點 ． 彩紅閣
對象 ． 對連友CLUB活動有興趣的

廢晴天地會員

負責人: Be(社工） 、 Thomas(社工）
Calvin(廢復導師）



職業治療服務
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經絡拍打疏通氣血｀活血亻七瘀｀促進新陳代
謝｀健療養生。（適合任何人士參與）
日期 ： 10月5 日 （六）

11月9 日 （六）

時間：下午
12月

2
7
:00
日
-
（六
4
）
:00 、

悶醬閣／青草地廿己
對象 ： e@©(D 
收費 ：免費
導師 ： 劉小儀 （義工）
職員 Gladys (職業治療師） 心重..,. 皐.. 

羔
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養生太極操班 1
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予
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透過學留一系列太極動作．在鍛煉身體的同

時還可以做到靜心、修身、養生的作用。

（適合任何人士參與）

日期： C 班： 10月4, 11, 18,25 日 （五）
11月 1,8,15,22,29(五）
12月 6, 13 ,20(五）

時間： 上午10:30-12:00
地點 ： 青草地

名額 ： 8名
對象： e<D©® 
收費 ：免費
導師．滿香 （義工）
職員 : Gladys (職業治療師）

區匾五常法
透過「五常法」讓會員學習把家居整理得

井然有序。

日期 ： 11月7, 14,21,28 日（四）
時間： 下午3:30-4:30

地點：青草地
蠶8~
收費： 免費

~ , 、~~~ 

` ~-~ 職員: Gladys (職業治療師） / Leona(康復導師）

＂紙＂想你做

使用不同種類紙品．如瓦通紙．厚畫紙．制

作半立體聖誕卡．掛圜．裝飾畫．送禮自用

皆宜。

日期 :F 班： 10月 14,21 日
11月4,11 日 （一）

G 班： 11月25 日
12月 2,9,16 日（一）

時間： 下午3:30-4:30
地點· 青草地

名額 :6名
對象： e©<OO) 
收費 ：免費
導師 : Leona (原復導師）

拉筋紓壓保健班
＂筋長一吋，壽延十年＂ ，透過關節伸展，拉
筋伸展來運動肌肉，改善呼吸太淺．肌力不
足．氣血循環系統．消除病痛。

日期 :F 班 ： 10月9,16,23,30日（三）
G 班： 11月 6,13,20,27 日 （三）
H 班 : 12月4,11,18 日（三）

時間 ：下午 ： 3:30-4:45 
地點 ： 華冨社區會堂

名額 ： 12名

對象 ： e©©<D 
收費 ：免費
導師 ： Gladys (職業治療師）
備註： 請穿運動褲，波鞋及襪．

並於下午3:30於中心集合

對象類別 - fflt~ii~~ © 家屬會員 0社區人士會員 0非會員
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驤卿」l幫手

小朋友都樂而忘返 ·

對象類別 - B!HifHt~ @家屬會員 © 社區人士會員 ® 非會員

「康晴小幫手_ 」 為精神康復者會員的18歲以下子女（下稱小家屬）．
推展 系列活動．詳情請留意通訊及中心壁報．

義工時數

義工證書 ： 參與10小時或以上

優越義工證書：參與15小時或以上

（時數可包括 「 療晴小幫手」全年活動及原晴天地所舉辦之活動）

計劃特色

一促進小家屬多方面發展及成長

－－提升對精神健療知識

~~ 云 4
2019年8月25日，小家屬在大潭童軍營舉辦了一次親子日營 有20多位大小家屬參與，

親子四昧煮食－薑餅人

一同製作薑餅人·共同分享成果
享受快樂的時光

日期： 12月24日（二）
時間： 上午10:00 - 12:00 收費： $10 
地點： 藍煮閣 對象： 8歲或以上的小家屬及。
名額： 6對家庭 負責人： Joanne (社工） , Ming (康復導師）



P.7 
顯區臟籍惜n 「康晴家友站」為精神康復者18歲或以上的家屬·推展一系列活動．

詳情繼續密切留意通訊或向涸案社工了解。

1共享四昧煮食－龎匯贊匱魚 l 

且『；＼｀｀
與各家屬一同製作美食，共享成果· 同時大家
亦可借此閒聚時間，互相交流，分享資訊·

負責人: Meichi (社工）, Ming ` 、sir (導師）

備註 · 邀請家曏會員擔任義工負責教授

I

Cl 01 

p~E\ 心

對象類別~ 。家屬會員 © 社區人士會員 ® 非會員

家友拉筋

亻言
痛症除可用藥物舒緩外．

；；［點］心
拉筋亦有助軟化血管

及筋腱等軟組織．從而對痛症起到舒緩解痛

對象:e@ ` 
收費 $10
負責人 Meichi (社工）， Gladys (職業治療師）

會員網絡
想結識志同道合的朋友分享生活逸事．又或者想搵免費嘢學0下！快D到中心留意
下老友三缺—的壁報版！與三五知己參與會員導師的課程．仲可以自組快樂同
行的活動！每月第二個星期二及最後星期二，有會員義工為大家準備＂老友靚湯＂
及＂老友茶聚＂；最近．會員導師仲開左書法班、手工班、特色小食班等；
快D去中心查詢或報名！
（活動由會員義工協助，內容以中心壁報作準）

~H青友：道邑為推動較少到中心的會員參與
中心活動，連繫相關服務。

中心透過問卷、茶聚、生日會、到訪及電話問候，關顧

 I他們的近況及需要．給予支持和資訊．接下來，「朋友們」
將收到一系列的邀請．期待與大家接觸和互相交流。歡迎

I向嘉兒、 Meichi, Wilson 查詢,,

老友三缺一小組

老友茶聚 （每月第二個星期二） 老友靚湯 （每月最f 星期二）
日期： 10月 15 (二） 日期： 10月29日（可

11月 12日（可 11月26日（ ) 
12月 10日(_) 12月31 日（＿）

時間：下午3:15-4:15 時間：下午4:00-5:00
地點：藍煮角

名額．義務導＂師" 3名．會員10名（每節）
內容．與中心的朋友們一面閒談．一面製作及享用糖水或涼茶
負責人 Wing (康復導師）、嘉兒（社工）
備註．有興趣的義務導＂師＂．請與負責職員聯絡·若人數多
於3人．會進行甄選·報名及最新消息．以中心壁報作實·

耆樂廚房 （誠邀義工）

為有個案服務的獨居會員準備一
餐謫單的家常小菜。

日期： 10月4(五） . 11月1日（五）．

12月6 日（五）

時間：上午9:30- 下午2:00
地點：藍煮角
名額: 3名（每節）

內容：每人每節協助一道足夠8人

享用的家常小菜

負責人： Wing (康復導師）

備註·有興趣的義工．請與Wing
聯絡·若人數多於3人．
會進行甄選．
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扶康會新半職朋輩支援員「子傑 」 於2019年7月到職 ·

他是一位基督徒．平日喜歡閱讀、看電影及學習英語．

大家來到中心時．不妨與他打個招呼．互相認識及

分享一下．

朋輩支援服務於8月至9月推行了「朋輩中秋送暖 .J 計劃．安排朋輩支援員與個案社工

於中秋節前後進行單次性探訪．送贈禮物包的同時．亦互相傾訴及問候．以表達心意。

另外．朋輩支援員於7-9月份的偶到服務時段推行

「坐住FIT-FIT」小組．與會員一同進行簡單而有

效的健體操；參加者以中年會員為多．他們正是

注重健廢的一群。小組切合他們的需求．參加者

亦投入參與。

朋輩支援員於10-12月份除了繼續提供面談、家訪及電話慰問服務外 ． 亦會繼續

於星期一下午舉行偶到服務小組．詳情可參閱本通訊第二頁，除此之外，亦會於

10-12月份舉行4節的朋輩支援小組．詳情如下．

朋
輩
四
圍
行
2
0
1
9

備註：此小組不設抽籤．由朋輩支援員按參加者情況進行甄選

對象類別：．康復者會員 。家屬會員 。社區人士會員 。非會員

秋高氣爽．想唔想一齊去平時少到的景點

遊覽、影相和食嘢？今次仲加入攝影大比

拼．勝出者仲會有禮物添 ！ 仲唔快啲嚟報

名 。 l 抽籤日期
10月8日

日期： 11月 13,20,27日及12月4 日（三）
時間：第1節： 上午10時至11時

第2-4節：上午9時至下午3時
地點：青草地（外出地點將於小組內商討）

名額： 8名
對象：原復者會員.
收費： $8 (自付車費及午餐）
導師： Andy 、 Joes (朋輩支援員）
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中籐調理

失眠

安眠湯水推介

(1) 滋陰養心湯

心血不足，是很多人（特別是長者）出現失眠的常見主因。除了失眠外，還可出現心
悸、心煩、疲乏、健忘等症狀。以下是建議有滋陰養血，補心安神作用的湯水：

材料：麥冬 15 克、沙參 30 克、玉竹 30 克、百合 30 克、瘦肉 300克
做法：用 2000 毫升水先浸所有藥材約 30 分鐘，將所有材料放入鍋內，武火煮

至水滾後轉文火煮一個半小時

(2) 花旗參茶

\ 
各位如出現長期睡眠質素欠佳，身體容易出現疲乏無力、口乾心煩、手心發熱等。以

下是建議有提醒有補氣養陰，清熱生津，提神作用的沖泡飲品：

材料：花旗參 5 克
做法：將花旗參研成細粉，每次使用5克參粉置於杯中，用沸水沖泡，加蓋焗5分

鐘，即可飲用，可重複沖泡幾次至無味．

備註．花旗參性涼．適合夏天飲用。對於有畏寒、容易腹瀉等人士則不宜飲用

計三三言［言~~~:~ff~ir
中心設有免費身體檢查服務

` 
負責人： Boris (精神科護士）

'L 

大家總會有時出現白天想睡覺．晚上睡不著的情況 。

《黃帝內經》提出「老者之氣血衰．其肌肉枯．氣道澀．

五藏之氣相搏· 其營氣衰少而衛氣內伐．故晝不精．

夜不瞑。」長時期出現入睡困難、易醒、醒後難再入睡丶

寐而不酣或時寐時醒等．是失眠的表現．屬於中醫「不寐」

範疇。引起失眠的原因繁多．包括情志不遂、飲食不節丶

年邁久病血虛等 。

這些病因容易引起臟腑氣血失和．陰賜失調．導致心失所養或心神不安而出現失眠的

閤題。失眠日久，容易出現心悸、頭暈、健忘、心煩、倦怠等症狀．影饗日常生活。
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藝術小組

讓大家一同唱歌、一同細味歌詞的意義。

日期： K班： 10月 18,25 日
11月 1,8,15 日 （五）

L班： 11月22,29 日
12月6, 13,27 日（五）

時間：下午4:00-5:00
地點：彩紅閣
名額： 10名

對象：~
導師： Kelvin (音樂導師）
備註：首次參加者優先

欣賞音樂導師演奏美妙的音樂．觀賞音樂

短片．放鬆自己。

日期: 10月 15日（可_-
11月 5 日（）
12月 3 日(_)= • 「

時間：晚上7:30-8:::
地點：彩紅閣
名額： 10名

對象： e@$(D 
負責人： Kelvin (音樂導師） 抽籤日期

10月8日

-

- 

小組為香港大學行為健廢教研中心的研究調查。旨在探討以表達藝術作基礎的介

入小組對減低長者會員抑鬱徵狀的成效 。

日期 ： 10月10, 17,24日 （四）
11月14,21,28 日 （四）
12月5,12 日 （四）

時間：下午2:00-3:30
地點：彩紅閣
名額： 10名
對象： e©©® 
導師：阿邱（視覺藝術科導師）
備註：首次參加者優先

＼ 活動推介 丶̂  T ,,/ r 
雙
月
聚
會

日期： 10月 19 日（六）
負責人： Be(社工）每兩個月讓大家於療晴天地聚首

一堂嘅雙月聚會又到啦，請大家 日期： 12月28 日（六）

記得踴躍參加，今次嘅雙月聚會 負責人： Boris (護士）
活動內容同樣豐冨，希望大家能 時間：下午2:00-4:30
盡情參與及享用茶點 。 地點：彩紅閣 ， 綠悠軒

名額： 50名
對象： e @©® 

對象類別：~康復者會員 。家屬會員 。社區人土會員 。非會員
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動
舞
型
聖
誕

2019年飛快地走過．來到年尾聖誕佳節· 就讓我們一起動動身體．共享愛筵．

－同歡度格外紅紅綠綠的聖誕晚上吧！

日期： 12月 20日（五）
~ .. 

抽籤E3期

~ . ~ 11月18日
時間： 晚上6:30-9:30

. ..-
地點： 扶療會療復中心1樓禮堂

對象 e@®c包括小家屬） ¥\i V· 
名額： 80人

收費： $60位（大小同價）

負責人 Eric(社工）、 Joanne(社工）、 Wing(廢復導師）、 Alyson(文員）

備註：參加者請自備有格仔／紅色／綠色的衣服或飾物

新
西
遊
記

又到年度盛事--+康晴天地大旅行喇！今次我地同大家一齊去元朗葡萄園·

之後到錦田鄉村俱樂部．並在此自助燒烤3小時．與大家歡度一天！

• 抽籤日期
日期 ： 11月 24日（日） - 10月8日

集合時間 ： 早上9 : 00 (康晴天地）
早上9 : 15 (灣仔中旅社）

完結時間 ： 下午5:00
地點元朗

對象： e @® II!-
.

收費： $80 」位（大小同價） .. 
!':.ii丨

, 

名額： 52名
負責職員 Judy (社工）、 Ming 、 Calvin(療復導師）

2
0
1
9
f
i
l
!
!
C

由
囯

暨
嘉
許
禮

本年度精神健療月以「同享精神健療 ． 由你開始」為題．宣傳精神健療是

每＿亻同人的事務。健療月活動包括以下笑聲樂Fun 享及復元之路心聲分享

活動· 詳渭如下：

關注健療的你．快d動身＿齊去參加互動工作坊．睇下「笑聲樂Fun享」短片

龘躊翟午
製作比賽及「復元之路心聲分享」比賽的得獎作品！

5時 噠紜忌 蠹

地點：香港體育學院 · ~ 互荃罡F
n -= g

集合時間及地點：中午12時廢晴天地薑｀
內容：身心健廢工作坊及嘉許禮

名額： 10名

對象： e®©© 
抽籤日期
11月18日

對象類別：~康復者會員 。家屬會員 。社區人士會員 。非會員
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1. 小組／活動報名日期為發出通訊日子起至 瘟植釒〈 會員可親臨或致電中心
報名 。 各會員請自行留意各小組／活動的抽籤日期．抽籤日後＿概不接受報名．

2. 參加偶到小組 ． 參加者可即場報名 ．惟需留意小組名額是否已滿．

3. 須進行抽籤的小組／ 活動 ． 結果將於抽籤日後電話通知各成功報名之參加者．

4. 參加者須於小組 ／ 活動前3f同工作天前親臨本中心繳費作實．否則作自動放棄

論 · 名額將會給予後備參加者補上而不會再另行通知。後備參加者亦須盡快親臨

中心繳交小組／活動費用·

5. 參加者繳費後．如因個人理由未能出席活動 ． 不可由他人代替 ． 而所繳費用

亦不獲退回·

6

7
. 小組／活動開始後恕不接納任何新加入參加者

小組或活動時間如有任何更改 恕不另行通知 「
參加者可致電中心查詢有關詳情。

＊在小組或活動期間拍攝的照

片或錄影帶 只供本中心製
作通訊、年報或其他報告之

用．如參加者有任何意見．

歡迎與職員聯絡。

[](D周 !活動f遘三丶 '-
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（小組／活動如有任何更改，將不另行通知·歡迎參加者主動致電查詢小組／活動情況）
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（小組／活動如有任何更改，將不另行通知·歡迎參加者主動致電查詢小組／活動情況）
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認知障礙症．苴英文Dementia一字來自拉丁語

(de-意指 「這區 J + mens意指「心智」）

是腦部疾病的其中一類．此症導致思考能力和記憶力長期

而逐漸地退化．並使個人日常生活功能受到影響。其他常見

症狀包含情緒閤題、語言問題、還有行動能力降低．但個人

意識卻不會受到影鬢。診斷認知障礙症有兩個要點． 一是心智功能出現退化；

二是退化的程度比一般老化的情形更嚴重。這些疾病也常帶給照顧者相當大的影響．

認知障礙症目前無法治癒 。 多奈派齊

（英語：donepezil) 等乙酰膽鹼酯酶抑制劑

（英語 ： cholinesterase inhibitors) 

．

，
蠱

類藥物經常用於治療輕至中度認知障礙症．

' 但這些治療的幫助終歸有限 。對於認知障

[̂
礙症患者與照護者而言 ．有些方法可以改

丶
善他們的生活品質．例如認知行為療法可

、＼
｀ 能有所助益；另外 · 對於照護者的衛教

、鴯
，

.' c｀ 與情感支持亦相當重要。運動對於病患的

~ 、＼
＇

日常生活活動功能有幫助．並可能改善預·
,

後 。認知障礙症引起的行為問題或思覺失

調症狀經常以抗精神病藥治療．但一般而

言不建議這麼做．因為這樣的治療幫助有

限．並可能增加病人的死亡風險 。

' , ' 
尼文嶋址 ·
https://zh. • . wi k i pcdi o. org/ 7.h­
h k/lF.5"-'4 l B I l F.6l99l BAlF.7l97l87 
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. 
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意見欄 l
如對廢晴天地服務或本通

訊有任何意見．歡迎與廢

晴天地職員聯絡或將意見

郵寄至廢晴天地收 。

姓名： 聯絡電話： 日期 ：



急~~己康晴天地
地址 ：香港華富邨華美樓404-412室

（華美樓閘口側）

電話 ： 2518 3880 
傳真： 2553 8796 

·信糧

4士站 毽
空

呂
l,

葦
，

交通路線

開放時間表

S u: 畫..1 * 
．重犢

!!WaHII下直，沿澶Iii量這步行
的5分量，在．黃薑鬮□謩量入本中心

Q.e這編 :4 丶 4X•40 、 40M 、
嶧島 41A 、 42•43M 、 48•

+ - 73•94A•170 丶 970

ml 
• tr. ,t,. 是三: 23,31
光 鉋量可在黃竹坑玷虱晝尼恤禧站轉梟
薑 楫．交鼉鑄量

華美樓75盅

l 

星期時間 四 五 ／丶

上午 9:00 - 下午1:00

下午 2:00- 下午6:00

下午 1:00 - 下午6:00
, , , , , 

下午 7:00- 下午10:00
, 

星期 曰及公眾假期, 休息

中心服務
照常進行

： ；；高色暴雨或—號風球 室內活動
. , • , '," 

室外活動 視乎情況進行

中心服務
壹鳧色暴雨或三號風球 照常進行

室內活動
. .. .. . . . 

室外活動 視乎情況進行

中心服務
停止所有

壹甿色暴雨或八號或更高風球 室內活動
' .. 服務及活動

,', .. 
室外活動

＠中心臟務將於黑色暴雨警告或八號風球訊號解除後2小時後才恢復正常運作

....,__ 

, , , , 

. • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • .. I• . ••••••••• 

. 

...

.... 

. 
＊＊如閣下不同意收取療晴天地通訊·請聯絡廢晴天地職貴

. ............................................... 
編製日期: 2019年9月
印製數目 1000本

................ 

. 




