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編者的話

隨著「口罩令」的解除，標誌著經歷了三年的疫情終於完結，大
家都彷如隔世，社會各階層開始重回正軌。今期「禮賢同心」主
題為：「重見、出發」，意思不單是重見人們臉上的笑容，更重要
是希望大家可以重建本來生機處處的香港、苦盡甘來再出發！

今期我們好榮幸能邀請信義宗神學院教授兼同行者心靈成長中心
總監林雪文博士從心靈輔導方面分享如何在大疫後重建「心靈健
康」！另外，葵盛東護理安老院的一級物理治療師亦會同我們分
享如何透過運動重建「身體健康」！

活動方面，沙田長者鄰舍中心分別介紹由勞福局贊助以推動社區
內長者善用智能手機的計劃「智 Net 全友里」和由賽馬會贊助的

「e 健樂」社區長者電子健康管理計劃。彩雲綜合青少年服務中
心亦會分享一個名為「CLAP」的社區為本職涯規劃計劃。

今期的「生命插曲」訪問了一位萬隸甫夫人長者鄰舍中心會員 ‒ 
「木蘭」，她會跟大家分享參與中心活動的心路歷程。而將於今年

八月退休的安老服務督導主任吳啟榮先生也和我們分享一下在禮
賢工作了 �� 年的難忘經歷。

最後，總主任今次想提提大家香港有很多適合一家大細郊遊的好
去處，千萬不要錯過呀！

���� 年 � 月
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重建心靈健康
林雪文博士
信義宗神學院 副教授（臨床心理學及輔導）
輔導學及事工主任、同行者心靈成長中心總監

過去幾年一場世紀疫症暴發，一埸社會運動，帶來了香港很大的
震盪和衝擊。面對經濟下滑、移民潮、對社會前景徬徨，許多不
明朗因素等，令許多人的心靈變得脆弱。根據「心晴行動慈善基
金 」 於 � � � � 年 「 全 港 精 神 健 康 指 數 的 調 查 報 告 」 指 出 ， 由
����-���� 年香港市民的精神健康連續五年處於不合格水平；亦
指出平均每�個港人便有�位曾經歷過精神疾病；而接受醫管局治
療的精神病患者人數，由����-��年度約��.�萬人，增至����-��
年度逾��.�萬人，近��年來增幅逾�成。當我們遇到心靈處於低
谷時，可以如何重建健康的心靈，如何讓自己重拾力量面對社會
及人生中，不同的衝擊和挑戰呢？筆者嘗試分享其中幾點給讀者
們參考，祈盼有助大家心靈得以健康成長。

若要重建健康的心靈，首先需要學習放下。人的糾結和困擾，很
多時來自對人對事的執著、甚至是積壓的怨恨，無法釋懷而造
成。若能放下、放開，心靈才能有更多空間承載生命。若然未能
放下，這些苦毒和埋怨會不斷蠶食我們的心靈，令我們的心靈越
來越少力量。知道要放下並不容易，正如先知約拿要放下對亞
述—尼尼微人的偏執及仇恨，向他們傳講悔改得避過審判的信息
一樣。其內心必然經過很多爭扎，實在需要靠著上帝，讓上帝陪
伴、明白、給予空間、力量、提醒等……我們才能慢慢學懂放
下，從而在主裏得釋懷和力量。

第二是要照顧自己的感受。感受是上帝賜給人的一份珍貴禮物，
透過感受，讓人明白自己內心的需要，以及幫助人評估外在環
境、人和事的狀態。例如：當你看見山泥傾瀉時，你會有驚慌的
感受，這感受就是要提醒你這裏有危險，你必須逃離現場，確保

自己的安全。多覺察自己的感受，問問這感受要告訴自己甚麼信
息呢？其實感受是不會自動消失，只會積壓在你心裏，並以不同
形式釋放出來。例如：身體毛病，甚至突然失控。平時多覺察及
關心自己的感受，能助我們更有效地調節自己的情緒。然而，有
些感受未必一定是來自此時此刻的處境，也可能是從過往經驗累
積而來。在這個情況下，你可以找心理輔導員幫你探索及轉化這
些感受對你產生的影響和衝擊；或參加一些合適的心理治療課程
或心靈成長課程，有助認識及體驗你的內在需要。這樣，你就能
對自己的情緒和心理健康有更多的掌握並駕馭它們。

最後給大家兩個秘訣。第一個秘訣：欣賞自己。每天晚上，想想
當天有甚麼事情是值得你欣賞自己，給自己一份讚賞及鼓勵。第
二個祕訣：寫感恩日記。每天把值得感謝上帝、感謝的人或感恩
的事寫下，漸漸地你會發現生命確是充滿感恩。

正所謂：「預防勝於治療。」平時強心健靈能讓我們有一個更強
健的心靈。當我們面對人生中不同的挑戰時，也不會輕易被擊
倒；即使跌倒，也懂得如何再次站立起來。若人人都擁有健壯的
心靈，我們整個社會都不再一樣。但願我們都能建立與上帝、與
自己、與別人有更健康和諧的關係，經歷健康的心靈成長。

「求他按著他豐盛的榮耀，藉著他的靈，叫你們心裏的力量剛強
起來」（以弗所書 三��） 

專題
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重建運動新形態
鄺海麗（一級物理治療師）
葵盛東護理安老院

隨着新冠疫情的最新發展，香港政府由今年初開始放寬防疫措
施，市民生活有序復常，經歷過去三年共五波的疫情，數以百萭
計的香港人曾經染疫，根據世界衞生組織指出，部分康復者在康
復後數個月內會出現「長新冠」的症狀，包括疲倦、氣促、頭
痛、胸痛、關節疼痛等，可能會影響日常生活。

香港理工大學康復治療科學系在���� 年展開對新冠患者的追蹤研
究，評估他們的心肺功能、體能、疲勞程度及生活質素等。為協
助新冠康復者重拾健康，理大團隊制訂了一套為期六週的訓練計
劃，該計劃包括理大團隊設計的「康復八式」，以鍛煉全身不同
肌肉組群、促進心肺和肌肉健康為目的。根據理大數據顯示，大
多數新冠康復者在完成六周訓練後，肺活量及下肢力量均有提
升，而且疲勞情況亦得以改善。

「康復八式」動作簡單，全組運動需時約八至十分鐘，可按自己
的身體狀況調節運動量和時間，循序漸進提升體能，「康復八
式」不但適合新冠康復者，無論男女老幼亦可以利用閒暇時間來
進行。如果你沒有固定運動的習慣，這可能是開始運動的絕佳時
機，大家不妨跟隨以下簡介的動作一齊做，然而請謹記運動前
後，要先進行熱身運動。研究團隊強調，訓練著重正確姿勢和動
作，而非運動的強度。運動期間如出現頭暈、胸部疼痛、呼吸急
促等任何不適的情況，便應向醫生或物理治療師諮詢。

如有興趣可瀏覽由香港理工大學康復治療科學系製作的「康復八
式」影片︰https://youtu.be/oXJ�PLA���k。

資料來源：香港理工大學康復治療科學系
特別鳴謝示範職員：社工蔡雲欽先生

「康復八式」動作介紹

先以右手肘輕觸左大腿；
再改以左手肘輕觸右大腿；
注意保持身體平衡，盡量提
高腿，重複動作並持續約��
秒。

先把雙拳合上置於胸前，再
把雙腳合上；
手腳同時張開，向左滑行一
步，然後手腳同時合上，再
改向右滑行；
重複動作並持續約��秒。

先把雙掌張開置於胸前，左
腳向前踏出弓箭步，並同時
向左邊推掌；
收掌站立，然後換成右腳向
前 踏 出 弓 箭 步 並 向 右 邊 推
掌；
左右交替互換並持續重複動
作約��秒。

先以右腳向後踏一步，張開
雙腳至比肩膊稍寬；
然 後 扭 腰 左 右 輪 流 交 替 出
拳，收右拳時，推出左拳，
反之亦然；
重複動作並持續約��秒。

站立時雙腳張開至比肩膊稍
寬，然後上身稍微向前傾並
慢慢蹲下，並把雙手輕觸小
腿；
當大腿與地面水平時，便可
回復站立姿勢後再把雙手提
高至頭頂拍掌；
重複動作並持續約��秒。

雙手垂低於身體兩側，然後
張開雙腿跳起，並把雙手提
高至頭頂拍掌；
再跳起時合上雙腿，把雙手
垂至身體兩側；
重複動作並持續約��秒。

站立時先把雙掌合十，然後
高舉至頭頂右上方；
向左邊大腿方向斬下，同時
右腳向後踏，做出弓箭步；
重複動作並持續約��秒。

站立時先把雙掌合十，然後
高舉至頭頂左上方；
向右邊大腿方向斬下，同時
左腳向後踏，做出弓箭步；
重複動作並持續約��秒。

．
．
．

第一式︰左右交叉提膝 第二式︰左右滑步

．

．

．

第三式︰左右太極推掌

．

．

．

第四式︰直前拳

．

．

．

第五式︰深蹲

．

．

．

第六式︰開合跳

．

．

．

第七式︰斬木（右上左下）

．

．

．

第八式：斬木（左上右下）

．

．

．
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活 動 速 遞

沙田長者鄰舍中心

智 Net 全友里

「智Net全友里」計劃由精神健康諮詢委員會贊助，於����年�月�日起在中心開展，計劃是專為區內長者提供智能手機的支援服
務。計劃分階段進行，第一階段為缺乏智能電話且有經濟困難的長者提供電話借用服務，同時亦為參加者提供��節的智能手機課，
加強參加者與社區的連繫；第二階段為中心的健體長者提供初、中及高階的訓練，內容包括智能手機基本使用、社交通訊接觸及拍
攝應用程式等等，按長者的進度提供適切的課程內容；第三階段，中心連結區內的其他單位，以外展形式進行，期望更多長者能夠
提升使用智能手機的技巧。

01

此外，中心會與地區的其他長者中心合作，每月發放不同主題的智能應用程式介紹的短片予長者，以增加社區長者對智能應用程式
的認識之餘，同時加強各中心與會員之間的連繫。計劃雖以智能手機的資訊為主，但我們更希望藉此幫助長者改善個人的精神健康，
讓長者在疫情下可以用手機作「解悶」的用途、加強長者與他人的接觸，及資訊的流通。很多長者初次接觸智能手機時，會感到困
難及猶豫，但隨著課堂上導師的教導及鼓勵，不少長者漸漸習慣於日常生活獨立使用智能手機及不同的應用程式，如 Google Map
和 MTR Mobile 等，提升了長者的個人信心及能力。

義工探訪獨居長者並教授使用平板電腦 使用智能手機訓練課程

聖誕活動

義工家訪禮物籌備小組義工訓練
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CLAP@JC - 全方位生涯發展主流化服務 ( 地區聯網 )

02
服務理念及目標
計劃由黃大仙區內 �� 個青少年服務單位組成的黃大仙青少年服務地區聯網主辦，結合「賽馬會鼓掌．創你程計劃」介入框架
及工具，以藝術介入手法推動 ��-�� 歲青年正向成長及發展，理解青年的心理及生涯發展需要階段，提供介入活動，令青年在
充滿挑戰的環境下，能由在學至工作能更順暢的過度：
．　關注青年的精神健康，建立心理安全感
．　藝術探索及體驗，轉化正面動力
．　開拓多元出路，建立生涯發展能力

�

服務內容及模式
計劃主要按青年發展與介入框架，分階段實行︰�）聚焦小組 及 �）聯合活動。聚焦小組主要為區內 ��-�� 歲青年提供整全精
神健康及生涯發展服務；聯合活動以聯網舉辦地區性活動。

�

藝術體驗日花絮
� 月 � 日於觀塘發現號舉行計劃中的第一個活動 ⸺ CLAP@JC 藝術體驗日，招募 ��-�� 歲青少年參與本計劃。當日以不同藝
術工作者分享職趣經驗及透過藝術體驗工作坊，讓青年感受藝術帶來的療癒，亦可從藝術工作者的分享中擴闊對職涯的想像。

�

�� �� �� ��

啟發
可持續有意義

參與活動
自我認識

活動
探索

多元出路
計劃及

生涯管理

藝術體驗
初嘗不同形式藝術的力
量，並 推 動 持 續 參 與 藝
術活動

藝術。喚醒
引導青年重新認識自己，
與 自 己 連 繫，從 而 提 昇
內在動力

藝術。透視
推動參與反思和自我增
值 活 動，促 進 探 索 人 生
理 想 和 意 義，認 清 自 己
的人生航道

探索。未來
為青年整理藝術療癒所
覺 察，持 續 探 索 個 人 職
趣，鼓 勵 青 少 年 從 探 索
多元藝術中了解到個人
VASK( 價值、態度、技能
及知識 )，以至發掘多元
出路

築夢。藝術市集
以 青 年 藝 術 體 驗 為 題，
提供機會予計劃青年人
分享個人故事

體驗。裝備
透徹掌握個人的內在情
緒，認 清 生 涯 發 展 需 要
及 人 生 目 標，與 參 加 者
共同制定出生涯發展藍
圖

「薪」動力互動工作博覽
促進青年的職業和生涯
發 展，提 供 現 場 分 享 互
動 環 節，邀 請 現 職 人 士
與青年對談，交流心得
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生命插曲

周木蘭
萬隸甫夫人長者鄰舍中心

木蘭與中心結緣始於����年，一個「老友所為計劃」的外展活
動。當年中心在石排灣邨廣場進行早操，以外展運動方式接觸非
會員長者為目標，促進他們對身心健康的關注。這個計劃就成了
中心與木蘭的紅娘。

退休後的木蘭，沒有什麼目標和方向，加上子女已長大獨立及成
家立室，多了閒暇的時間，一下子不知如何打發，可以談天說地
的對象一下子也變得少了，不知如何是好的那刻就遇上了萬隸
甫，開展她多姿多彩的退休生活，結識了一班新朋友。

她加入中心後，珍惜每一個學習和嘗試的機會，積極參與不同活
動，包括重新讀書寫字、參加「表達藝術治療小組」、保持每天
「大踏步·六千步」的習慣鍛鍊體能，又參加中心的遠足郊遊，
其中環繞蒲台島之行，已叫她多番回味。近年，她接受邀請，開
始投入義務工作，為參加者記錄「大踏步」步數，鼓勵更多長者
為健康而努力；又經常製作拿手美食與大家分享；學習使用智能
手機，參加「寶刀未老長幼電競齊體驗計劃」，打破年齡界限，
跨代共融，與年青人一同享受「打機」的樂趣，真是活到老，學
到老！

年少時的木蘭，輾轉於香港和內地謀生，沒有父母在身邊，需要
投靠親友。翻山涉水上學的日子過得不容易，卻又鍛鍊出她的堅
毅、積極、不計較及懂得珍惜的做人態度。她認為：「做人最緊
要勤力，不要怕「蝕底」，只有勤力才能學到更多，學到的都屬
於自己的，別人拿不走！」。

木蘭自覺是個心直口快的人，會無意間得罪別人，都望大家可以
多多包涵，時常反省。隨年紀漸長，她發覺自己的雙腳已不如以
往般靈活，眼睛也較以前怕光，故她外出都要帶兩位「好朋
友」：行山杖及帽子同行，輔助她走動和遮光。木蘭是一位不斷

自我檢視改進和能接受自己在人生不同階段需要面對轉變及作出
配合的智慧！是值得我們學習的。

我們希望能繼續聯繫上每一位有需要的長者，讓他們在需要時與
中心的服務結連，使他們的生活變得更豐盛，在不同的角落中發
光發亮！ 
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e 健樂
沙田長者鄰舍中心

禮賢會沙田長者鄰舍中心於����年開始參與由香港賽馬會慈善信
託基金資助之賽馬會「e健樂」電子健康管理計劃。計劃旨在透
過結合長者中心與數碼化健康管理技術，提升長者的健康管理能
力、促進社區關顧及提升長者生活質素。中心於����年��月順利
完成為時兩年的第二階段計劃，為超過���名長者提供服務，逾
��,���服務人次，中心會於����年進入計劃第三階段之服務。

為推動長者建立自主而持續的自我健康管理能力，中心設立社區
健康站，讓長者可定期進行血糖檢測及健康表徵。中心亦通過護
士關懷面談，讓護士可根據長者過往的健康表徵數據紀錄進行健
康諮詢，及時轉介至相應的醫療服務。長者亦可透過電子健康站
恆常紀錄健康表徵，提升自我健康監察及定期紀錄以跟進健康變
化，實行「早辨識，早察覺，早治療」的基層醫療介入。

為回應長者疫後的復康及社交需要，中心亦提供多元化及具創意
的活動以培養區內長者對身體機能的鍛鍊及維持長者的認知能

力，例如體適能訓練、伸展班，以鍛鍊長者的肢體及活動能力，
延長在社區居住的時間。透過舉辦皮革手工班及園藝治療等小組
活動，中心期望吸引長者學習新元素之餘，亦鍛鍊他們手眼協調
能力及大小肌肉。此外，中心亦引入互動式樂齡科技產品，透過
感管反應及視覺效果，刺激長者腦部的神經元，緩減認知障礙症
的衰退，促進長者身心健康。
    
賽馬會「e健樂」電子健康管理計劃邁入第三階段，作為承托社
區的長者鄰舍中心，適時關注區內長者的健康需要，如精神健
康、肌肉減少症及認知障礙評估等健康問題。中心將本著「實踐
信仰，以基督的愛服務社群」繼續為區內長者籌劃更具創意及多
元化的康健服務，推動長者的樂齡時光，居家安老。

� � �

� �

�. 園藝治療活動，栽培出正面人生，精神健康

�. 互動樂齡科技，培訓認知能力

�. 皮革包手工班，鍛鍊手眼協調及大小肌肉

�. 數碼健康站，提升長者健康管理能力

�. 活腦動腦，與義工合作完成認知小挑戰
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靈巧像蛇，馴良像鴿子

在禮賢會工作超過十九年了，與同事的合作關係是我工作人生中
最快樂的部份，我有非常善良的特質，在工作上靈巧地解決沒完
沒了的人和事的問題，我是堅持先在善良的基礎下才學習靈巧的
能力。

工作中我是一個和平使者，即使工作中遇上不少困難，也從不憤
怒怨恨，我相信我是有能力與不同人和睦相處，也讓身邊的人彼
此和睦。我喜歡聚焦於別人的優點，凡事先考慮別人的難處，為
了支援同事而先放下自己的忙碌，有不少同事都認為我對別人的
包容度很高，我只相信天父喜悅我那種與人和睦的特質。

沒齒難忘

上班的第一天，看見枱上放著副院長的辭職信，要求放取大假且
即時離職，就由這種晴天霹靂的心情來開始新工作的挑戰。當刻
沒時間給我猶疑，只管積極面對，給自己定下目標要在兩星期內
熟記所有職級同事及���名老友記的面孔和名字，隨即聯絡前機

構曾經合作過的護士，跟他們分享眼前的艱難處境，感恩她顧念
我的需要，接受邀請應徵詩田頤養院副院長一職，她放棄了舊崗
位的優厚待遇，來到新的工作環境，面對種種挑戰，那份恩情，
我沒齒難忘。

萬事都互相效力

在禮賢會我經歷了三位特質、處事態度及對我的關愛都不同的上
司，他們都是成就今日工作中的我，感謝他們的啟導，從他們身
上學到的一切都是非常受用，深信他們都是神賜給我的良師。長
者工作給我最大的祝福是讓我面對自己的老年有更多心理準備，
也學懂淡然面對自己的遭遇，一切榮辱得失都能放下。工作中相
信神自有衪的美意，在天父手裡，萬事都會互相效力，從不會有
「心想事成」的想法。

 一起成長的同路人

工作中有不少深刻的經歷，其中第五波新冠疫情爆發尤其深刻。
感恩有機會跟同事及老友記一起渡過難關，成為機構這個大時代
的一份子，在同行的奮鬥路上，給我留下刻骨銘心的回憶。

過去的日子，未有沒想過自己會在禮賢會工作直到退休，一做便
十九年了。以往也曾婉拒前機構的邀請，只因為禮賢會濃厚的人
情味及信仰的使命感使我留了下來，自從調職督導主任後，便有
更多跟各單位同事相處的機會和認識的老友記多不勝數，令我的
人生充實且寶貴。衷心多謝每一位合作過的同事，你們曾經陪我
一起成長。

上帝賜給我數不盡的福氣，還有幾個月我便要退下來了，願我的
善良能有始有終，願我對上帝的信心永不改變，願更多同事接受
主耶穌，願主賜的平安與大家同在！

吳啟榮 
安老服務督導主任
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總主任提提你⋯⋯
你可能未必知道，目前全港已設立了��個郊野公園，總面積佔了全港面積的四成！而且，大部分郊野公園的邊陲都鄰近市區，交通十分
便利。當中有四條十分出名的遠足徑更擁有著「世界級」的景緻，是很多香港人的後花園，亦吸引外國人慕名而來，分別是港島徑、衛
奕信徑、鳳凰徑和麥理浩徑，四徑的總長度近���公里！除此之外，還有不同長度、難度和主題的郊遊徑、樹木研習徑、自然教育徑、古
蹟徑和家樂徑，配合完善的露營、燒烤和洗手間設備，絕對適合不同年齡市民享用！

「行山醫百病」這句說話是對的！天父創做了大自然萬物，讓我們從中學習和放鬆，更可以藉此鍛鍊體魄、抒解壓力、洗滌心靈。所
以，我從小便喜歡山野活動，亦曾參加過山藝訓練、藝行者……放假時喜歡上山吸下新鮮空氣、曬下太陽，工作壓力大會上山、家庭樂
會上山、親友來港又會帶他們上山，有時一兩小時、有時一整日、有時通宵，樂此不疲！以下幾條郊遊遠足路線是我最喜歡和最常去
的，同大家介紹一下……

全長約�公里的環迴山徑，大概��-��分鐘行完。除起點和終段部分有
少量梯級，其他路段只輕微上落，大部分是泥路，沿途設有數個觀景
台和涼亭，可順序飽覽船灣淡水湖大霸、八仙嶺和馬屎洲一帶的風
光。家樂徑最大特色之處是沿途設有以十二生肖為主題的標示柱，是
非常適合一家大小的輕鬆郊遊路線。

建議乘港鐵到馬鞍山新港城中心，轉乘的士直接到達馬鞍山郊野公園
燒烤場起步，然後沿石屎車路步行約��分鐘至郊遊徑起點（行山人士
稱為「武林聖地」），沿拾級而上，大約��分鐘便到達涼亭，接入麥
理浩徑第四段分岔路口，然後向大水井指示牌方向繼續前行，約��分
鐘便到達昂平，去程約�小時，初小的小朋友都應付得到。昂平有大片
草地，可以一邊遠望西貢市區以至西貢海一帶景色、一邊野餐，十分
寫意！假日會有人玩滑翔傘和露營，亦有很多行山人士經過，十分熱
鬧。回程可以原路返回馬鞍山郊野公園燒烤場並乘的士離開。

由北潭凹至咸田灣的一段麥理浩徑可說是香港最出名、最多人行的山
徑，由西貢市中心乘巴士或小巴到北潭凹落車，沿指示牌由第二段終
點逆走、緩緩落山，約��-��分鐘便到達赤徑，途經一條荒廢古村、小
碼頭和恬靜的海灣，然後一直跟著標距柱上坡行多��分鐘便到達大浪
坳，可以休息一會再往下行，約��分鐘便到達咸田灣，那裡有兩間士
多，供應小食、炒粉麵飯、汽水飲料，亦有大量桌子座位，可以在此
大休和進食午餐，最重要是可欣賞前面水清沙幼的咸田海灘，享受陽
光與海風，實在chill到爆！如果有腳骨力，可以穿越沙灘上山，然後
經西灣、繼續行至西灣亭，但這段以上坡為主，要有一定體能。亦可
由原路經赤徑返回北潭凹乘巴士離開。

大美督家樂徑（十二生肖徑）

馬鞍山郊遊徑

麥理浩徑第二段
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