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黃大仙及西貢區 

「凝．越」 

康復服務通訊（第七期） 

主題 齊撐照顧者行動-支援殘疾人士及其照顧者 

 

編者的話 

 

我們了解殘疾人士面對的挑戰和需要多樣且獨特，亦希望他們及其照顧者能更自

由和積極地進入社群，參與不同的活動，與同路人互相打氣，與社區結連。本期

通訊為讀者介紹區內不同的殘疾人士支援服務，提供實用的資訊，及分享啓發性

的故事，以幫助改善殘疾人士及其照顧者的生活質素，鼓勵他們好好照顧自己身

心靈的需要，並促進社會共融。 

 

 

香港聾人福利促進會 將軍澳社交及康樂中心 

社區支援服務 

 

服務對象: 

隱蔽/低動機/老齡化之聽障人士及其照顧者 

 

服務內容: 

1)  個案支援服務 

- 協助適應聽力轉變 

- 跟進因聽力引起之溝通及情緒問題 

- 聽障社區資源轉介(聽覺輔助儀器資助申請) 

 

2) 多元化活動 

- 聽障人士/照顧者社交及康樂小組/活動 

-  互助及治療性小組 

- 聽力知識及適應技巧講座 

- 聽障體驗及手語共融活動 

 

3) 外展服務 

- 上門驗耳服務 

- 義工訓練及外展探訪 

 

查詢:  

中心地址: 新界將軍澳尚德邨尚美樓 6 樓 
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我是聽障．也是聽障人士照顧者 

 

靄儀是一名輕度聽障人士，同時照顧聽障丈夫及非同住母親。母親隨著年紀漸長，

聽力退化情況愈漸嚴重，影響日常溝通。例如，無法於電話溝通、無法聽清楚電

視內容等。靄儀現時需一星期六天往返母親居所照顧母親，協助處理其生活事務，

加上，照顧聽障丈夫，難以平衡照顧工作及個人生活，照顧壓力亦因而增加。 

 

後來，靄儀母親使用本會聽覺及輔導服務，她接受驗耳、醫生診症及購置助聽器

服務後，慢慢適應聽障生活。靄儀因自身聽障情況，更能理解與母親溝通之困難

及相關情緒，配合分享溝通技巧，靄儀與母親的溝通變得順暢。 

 

另外，靄儀曾參加本會社區支援服務之照顧者-禪繞畫靜心小組，與其他聽障人

士照顧者同路人互助鼓勵，以及分享照顧壓力及照顧技巧。於繪畫禪繞畫過程中，

禪繞畫帶出「沒有對錯」、「多元角度思考」之訊息，令靄儀明白到照顧方式沒有

對錯，無需追求完美，互相尊重更為重要。同時，禪繞畫的自由度讓靄儀領會到

自己有不同選擇，能擁有生活主導權。現時靄儀於陪同母親覆診的等候時間，亦

會繪畫襌繞畫減壓，為自己製造喘息空間。現時靄儀亦參加本會其他照顧者活動，

如和諧粉彩等藝術活動，令自己減壓放鬆，同時認識其他同路人，互相勉勵。 

 

 

香港傷殘青年協會 賽馬會活動中心 
 
香港傷殘青年協會賽馬會活動中心是一所主要為肢體殘疾人士及其照顧者提供

服務的社交及康樂中心。在照顧者服務方面，中心除提供不同的文娛、康樂、

體育和藝術活動外，亦會為照顧者提供各類資訊和支援服務，如照顧技巧工作

坊、減壓小組、社工輔導服務等。 
 
中心設有照顧者互助支援平台「照顧者天地」，讓肢體殘疾人士照顧者得以互相

認識，並擴闊社交及朋輩支援網絡，藉互相交流和支持來減輕生活壓力，建立

平衡的身心狀態。 
 
苦中一點甜 

 

在漫長的復康過程中，看不見的盡頭讓殘疾人士和照顧者都飽受煎熬，身心的折

磨與痛苦，旁人實難以想像。對照顧者而言，日以繼夜的照顧，既是「愛」亦是

「責任」，但同樣也是「辛酸」。 

 

就算有現今的醫療科技或輔導技巧，我們仍無法一時三刻奇蹟性地改變殘疾人士
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和照顧者的身心狀態。只因生活仍是要繼續，如何讓他們生活過得好一點，讓他

們看得見希望，便成為我們要經常思考的課題。 

 

71 歲的笑玲是中心的服務使用者，需要貼身照顧行動不便，坐電動輪椅生活的丈

夫。然而，笑玲本身也是長期病患者，並需要經常覆診，因此在照顧過程中承受

巨大的壓力。 

 

早前，笑玲的丈夫因為電動輪椅損壞難以外出，笑玲於是透過本會何金容基金申

請購買新的電動輪椅，中心職員亦因此認識到笑玲夫婦。笑玲表示自己很少與丈

夫外出，通常外出都因為覆診，否則便是留在家中，生活十分枯燥。二人經常困

在家裡，導致關係緊張，不時出現爭吵。 

 

然而，兩夫婦仍然互相依靠，笑玲亦不放心留下丈夫獨自外出活動。中心職員於

是鼓勵笑玲除接受中心的照顧者服務外，亦和先生一起參與中心活動，乘坐復康

車輛往返居所和中心或活動地點。他們於是開始接觸和參與中心社交及康樂活動，

如不同的工作坊、運動班、藝術班和外出活動等，除了活動當下的愉快感覺外，

更重要是讓笑玲從中認識到新朋友，擴寬了社交圈子，讓「快樂」再次融入她們

的生活當中。 

 

笑玲現在不用中心職員通知，便會主動了解和參與中心的活動。無可否認，笑玲

的照顧壓力仍然存在，只是她的生活從此出現了變化，不再只是無止境的照顧和

壓力，還會有快樂、歡笑和看得到的希望，從笑玲臉上現在出現的笑容，便是最

好的證明。 

 

照顧者心聲 

 

我很感謝中心提供很多照顧者支援服務，雖然作為照顧者的生活很辛苦，但自從

參加中心活動後，可以接觸到不同新事物及認識新朋友。而且中心提供各類多元

化活動，藉此有更多機會出門，與丈夫兩人同行參與活動，接收到更多照顧技巧

資訊，讓平日繃緊的心情可以得到紓緩。 

 

 

路向四肢傷殘人士協會 
 
路向四肢傷殘人士協會（以下簡稱本會）為非牟利自助組織，成立於 1991 年，

主力服務因 意外或先天病患而導致四肢傷殘人士，透過「個案探訪」、「復康資

源」、「公眾教育」、「政策倡導」、「社會企業」，五大範疇，為初受傷者提供服務，

藉此令他 們重投社區，貢獻社會。各項服務均由會員主動參與，從中體會「受
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助」、「自助」、「互助」三大歷程，達致助人自助精神。 
 
《陪着妳走》May 媽的故事 
 
父母期望子女在學業和事業上出類拔萃，阿 May 一直是媽媽心中的驕傲，因為

她在學業和運動方面表現優秀。然而，一場意外卻打破了這個家庭的平靜。 
 
有一天，May 媽收到醫院的電話，告訴她女兒發生了意外。她立刻趕到醫院，但

醫生告訴她女兒的情況不樂觀，暫時處於植物人狀態。May 媽感到內疚和痛苦，

整天在醫院陪伴阿 May，幫她拉筋、抹身、甚至到處尋醫求神拜佛。丈夫一直陪

伴在她身旁，支持她度過這段艱難的時期。 
 
半年後，阿 May 奇蹟般地蘇醒，但因腦部受損，她失去了自理能力和語言能力，

需要長時間的照顧。May 媽學習如何照顧阿 May，每天負責大小便、換片、沖涼

和餵食等工作。雖然這段日子非常辛苦，但作為母親的她堅持下來，努力照顧阿

May。 
 
阿 May 終於可以出院回家，但 May 媽面臨鄰居的奇異目光和壓力。幸運的是，

她認識了「路向」的一班「同路人」，大家有著相同的經歷和照顧體驗，與他們

一起參加活動和分享照顧的技巧，互相扶持。在 May 媽的不懈努力下，阿 May
重新學會說「媽媽」，就像孩童學走路、說話一樣。 
 
May 媽給大家的勉言是，即使路途崎嶇，只要一步步向前，就可能發現意想不到

的結果。這條路或許很辛苦，但您並不孤單，身邊有一班同路人支持著您。 
 

 
香港復康聯盟 

 
推動殘疾人士社區生活 成為照顧者最強後盾 
 
香港復康聯盟服務不同類別及程度的殘疾人士及照顧者，我們重視服務使用者的

賦權和社區參與，故我們經常舉辦社區聆聽會，了解殘疾人士及照顧者在社區生

活上遇到的情況和難題，為他們再規劃紓緩困擾的活動和服務，為他們社區生活

創造更多有利條件。 
 
了解到殘疾人士及照顧者的需要，我們在去年開始，於每年十月舉辦照顧者月，

透過一系列的活動，為殘疾人士及照顧者舒緩情緒，曾舉辦的活動包括參觀、表

達藝術治療小組、照顧者班組等。 
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憑心關懷 滴水可穿石 
 
還記得在疫情最嚴重，中心面對面服務暫停的時候，我們的其他服務仍然是馬不

停蹄，維持熱線服務，張羅防疫用品，因為我們是殘疾人士自助組織，人力壓力

較大，工作可能比沒有疫情時，更為繁忙，很高興同事是忙得起勁，很想在艱難

的時候，提供更貼心的服務。 
 
還記起當時在熱線中，遇上一位獨居的輪椅會員吳婆婆，她是因求助致電我們熱

線，希望可以有一包口罩，她需要外出買食物，但口罩已用完，後來我們送上口

罩和搓手液給她，讓她應付當前需要，但我們從電話中，感覺到她的需要不止於

此，但她往往不會多說。 
 
我們不放棄，因為我們知道疫情下，身心需要都得照顧，而婆婆少外出，獨自居

住，很容易產生孤獨感，引發更嚴重的問題。因此我們隔一兩天便會打電話給婆

婆，起初她都是簡單數句，便草草掛斷電話，後來可能慢慢感受到我們的心意，

電話傾談時間變長，內容亦天南地北，很多事都會談到，我們亦感受到婆婆心情

變好。 
 
疫情過後，婆婆除了會繼續在熱線和義工或職員傾談外，她都開始走進社區，多

了參與我們的活動，包括參觀活動、手工藝的工作坊等，積極正面了不少。疫後

復常，同行關懷熱線仍然繼續和不斷優化，正正是我們覺得熱線可建立與會員細

水長流的關係，體現滴水穿石的力量。 
 
服務使用者心聲 
 
我是輪椅使用者婉芸，素仰香港復康聯盟基於對社會的使命感，瞭解傷殘人士身

心的需要，為我們發聲、為我們爭取權益。我們成為會員得以貢獻自己微薄的能

力，集腋成裘，予以支持齊心事成。 
 
我欣賞康盟低調的作風，默默耕耘，為生活拮据的會員，籌募社會善款，為我等

改善生活環境，精神可嘉。在社區，雙輪椅座位巴士的出現，令我萬分驚訝，更

難以置信的是，此新穎的構思原來出自康盟同仁的細密心思。我等內心深處無言

感激。 
 
除了提供實物支援，康盟也關心我們心靈上及精神上的需要。我最喜歡的活動是

富創意的手工制作，為表鼓勵，參加者往往得到精美的獎品。我最近免費參加了

機構的藝術治療課程，由註冊表達藝術治療師主理，輕輕鬆鬆完成數週的小組活

動，對參加者的身心有意想不到的療效，心理上的抑鬱悄悄減退。 
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到中心的訪客，不難感受到康盟工作人員對殘疾人士的親切感，我們到中心聽到

親切的招呼，此起彼落的呼喚，賓至如歸的氛圍，讓我們享受到家的溫馨。祝願

復康聯盟同仁服務社會殘疾人士的宗旨，歷久彌新，屢創新猶。 
 
在未來的日子，我會竭力參與復康聯盟的精彩活動，對今後的籌款工作、活動，

更會不遺餘力呼朋引伴齊齊參與。 
 
明白自我關顧道理 片刻休息為走更遠的路 
 

我是照顧者敏玲，兩個自閉症兒子的媽媽，同時亦照顧家中兩個老人家，日常大

部分時間，都是照顧家庭，四處奔走，直到晚上完成家務，老人家和兒子都安睡，

我就可以休息，一直都是這樣習以為常，重複每天的照顧。 
 
透過機構的同行關懷熱線，認識到一位熱線義工，她都是自閉症兒子的媽媽，她

樂意分享她過來人的經驗，讓我知道她一路是如何走過來，我十分感謝義工的鼓

勵和分享，讓我知道有人明白我。 
 
有次機緣巧合下，知道中心會舉辦照顧者互助小組，起初都是十五十六，有興趣

參與，但又擔心前往中心會影響到照顧家人。後來在機構社工陳生鼓勵之下，我

就參加了小組，原來中心很細心，了解到照顧者照顧家庭需要，在盡量不影響照

顧者下，進行小組聚會，每次完了小組，我還有時間去享用午餐，再回家做家務。 
 
在小組裡，我認識到很多照顧者，大家都有着不同的經歷，每節同路人的分享和

交流，彼此都成為了大家之間的支持。小組裡，社工陳生亦分享了很多放鬆壓力，

舒緩情緒的方法，亦安排了很多活動給我們，十分新鮮，平常照顧家庭很少接觸。

我明白到，原來自我關顧，並不是自私想法，只是自己沒有意識，我開始明白，

原來片刻休息，是為走更遠的路，慢慢痛症都少了。 

 

 

九龍東傷健中心 

 

「融.愛.傳.承」照顧者茶座 

 

香港傷健協會九龍東傷健中心致力為肢體傷殘人士和照顧者提供社交、康樂、

興趣、教育、社區支援等多元化的服務，讓他們在無障礙的環境下參與各項活

動，同時加強傷殘人士與健全人士互相合作和了解，共建「傷健共融」的社

會。 
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本會早於 2008 年看到照顧者的服務需要，申請基金贊助推行「照顧者專線」服

務，為傷殘人士的照顧者提供全人支援服務。而在 2022 年起，中心亦參與由本

會舉辦的「融、愛、傳、承」照顧者精神健康支援計劃。 

 

計劃的其中一個特色活動就是中心化身為「照顧者茶座」，旨在為照顧者提供一

個交流和支援的平台，同時段亦加設傷殘人士暫託服務，讓照顧者能無憂地參

與活動。茶座中，除了提供茶點予照顧者輕鬆享用外，亦會有「照顧者精神健

康大使」與照顧者面談交流，以紓緩其精神壓力。茶座亦有社工支援，為有需

要的照顧者提供專業心理輔導服務，幫助照顧者應對情緒和心理壓力，並提供

社區資源及相關社會福利服務的資訊。 

 

參與茶座的照顧者除了可以輕鬆享受義工沖製的手調飲品外，亦可以與其他照

顧者分享生活經驗和感受，目的讓他們找到同路人分享、支援及找到共鳴，以

減輕照顧壓力和孤獨感。茶座亦提供有關照顧技巧和健康管理的講座和工作

坊，幫助照顧者掌握實用的技巧和知識，提高他們的照顧技能。而茶座亦重視

發掘照顧者的潛能，茶座中設有導師指導照顧者進行不同種類的藝術創作、伸

展運動及園藝活動等，讓照顧者身、心、社、靈都得到照料，同時亦能發展個

人興趣。 

 

循道衛理楊震社會服務處  

喜晴計劃-家居照顧服務  

 

喜晴計劃是透過提供一系列的綜合到戶跨專業服務，滿足在社區居住的殘疾人士

護理/康復訓練/個人照顧需要，並支援其照顧者的壓力，改善他們的生活質素，

支援他們樂活社區。服務範圍包括﹕將軍澳、九龍城、深水埗及油尖旺區。 

 

居家殘疾人士照顧者支援---不再孤單，同路同行的重要 

 

莫生在十年前不幸中風，身體右側的活動能力受嚴重限制。自此，莫太便開始全

職照顧者的生活，夫妻二人的親朋好友大多都長居內地，在港缺乏支援，莫生的

起居生活均由莫太「一手包辦」。 

 

以莫生的情況為例，中風影響的除了是肢體的活動能力，還有言語表達的能力，

令莫生缺乏安全感，拒絕與不熟悉的人獨處，對莫太的依賴亦與日俱增。奈何生

活上，總有莫太需要獨自外出的時候，而莫太只能「速去速回」，在處理事務時

仍要牽掛在家的丈夫，令她精神上長期處於繃緊的狀態，坦言照顧壓力沉重。對

於照顧者，除了是實質的體力消耗外，精神上的挑戰也不少。 
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隨著服務團隊進入了他們的生活，與莫生逐漸建立互信關係，他亦開始願意接納

暫顧服務，容讓莫太參加中心的活動，暫時抽離照顧者崗位。其中最深刻的是莫

太表示她雖然在港生活多年，但很多本地景點包括長洲、山頂，她卻無暇涉足，

令她反思到自己過去只專注照顧丈夫卻甚少考慮自己的生活需要。在過程中認識

到的同路人亦為她的生活帶來不同的能量。莫太憶起，有次自己不慎腰傷，喜獲

同路人探望關顧時，內心確實感到一絲溫暖。 

 

比起身體的疲勞，精神上的倦怠卻是大家經常輕視甚至忽視的，損害的不單是照

顧者的身心健康，積累的壓力有時更會反饋在照顧關係之上。休息是為了走更長

的路，雖說是老生常談，但亦藉此寄語各位照顧者身心安康，照顧路上不再孤單。 

 

香港造口人協會 

 

病人自助組織服務介紹 

「香港造口人協會」是一間非牟利的慈善團體，1978 年由一群接受了造口手術的

人士，在社工及醫護人員的協助下成立，並於 1979 年正式註冊。 

我們本著關顧之心，透過造口人士之經驗分享及交換資訊，鼓勵病友能發揮互助、

互信、互勉的義工精神，促進及協助造口人士康復及重投社會生活。 

 

服務範疇: 

1. 醫院門診及病房探訪 

2. 造口護理及醫學講座 

3. 造口門診轉介服務 

4. 咨詢及輔導服務 

5. 上門探訪服務 

6. 新會員適應小組 

7. 康樂及社交活動 

8. 爭取會員福利 (訂造腰帶、代購奶粉、造口用品轉贈等) 

9. 公眾教育講座及展覽 

10. 印製會訊及其他刊物 

11. 與本地及海外醫護人員和造口人士服務組織進行交流 

 

聯絡我們 

中心地址: 九龍黃大仙下邨龍福樓地下 14-15 號  

電話: 852-28346096 
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服務使用者心聲分享: 由無助變成互助: 我的正面復康路 

 

我是一位退休人士，於 2021 年患上直腸癌，並於醫院做了永久造口的手術。回

家後發覺處理造口袋和日常會遇上好多問題，造成困擾及影響情緒。雖然生活中

有太太的幫助及諒解，但有些困難仍需要時間才能慢慢克服。 在康復期間，有

時與朋友們分享我的病情或問題， 但他們都不了解， 話題因而終止， 心中感

到十分納悶。 

後來在朋友介紹下，我認識了香港造口人協會。在初期我只是想得到更多的資訊，

幫助我自己，沒有太大期望有什麼收穫。後來經邀請，我出席了會員活動，在聚

會中認識了很多義工和同路人，大家也是造口人士﹑暢談甚歡。原來自己收藏在

心中的疑問，彼此都能真正了解大家的困難。在活動中我擴闊社交圈子，聆聽及

了解更多人的故事。同路人的經歷對我有很大啟發，幫助我正面﹑積極面對我自

己的健康。一段日子後，我和太太也成為中心的義工，我像踏進了一個新角度。

希望自己有能力以義工身份去幫助別人。由病人身份成為義工，為我的生活帶來

更大意義! 例如我和太太參與醫院探訪，與未做手術或剛做完手術有造口的人士

講解，令他們釋懷安心，也鼓勵醫院的病人正面地面對自己的健康。認識中心使

我的人生開始新階段及認識一班志同道合的同路人，助人助己，每天都開心快樂。 

張生 

 

照顧者心聲分享: 多謝造口會 

 

我很感謝醫院的護士向我們介紹香港造口人協會的服務。當初照顧手術後的丈夫，

我感到緊張及極大壓力。幸好遇到協會的陳姑娘，向我解釋出院程序及準備，並

提供造口用品供應商資料。先生出院後，我登記成為會員。入會後，中心有義工

電話慰問我們的情況，還邀請我們出席病人聚會。起初我們不認識任何人，但原

來部份義工也是造口人士，他們十分關心丈夫出院後的情況，鼓勵及關心他，並

邀請我們出席新會員迎新會及護士講座，讓我們了解更多病情的資料及學習造口

的護理方式。我們更因此亦認識到更多同路人，他們明白我丈夫的心情及感受。

我的丈夫因此變得更主動，會單獨返中心參加活動，又認識到新的朋友，感覺他

的性格比起從前返工更開朗。 

雖然口中說不出什麼大道理，但作為家人，看到自己親人變得快樂就是最好的禮

物。謝謝你們! 張太 

 

基督教家庭服務中心 

「熊不喜歡孤單一個」漫畫專欄 

 

(此專欄並無純文字版本) 
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社會福利署「齊撐照顧者行動」 

 

行政長官在《2022 年施政報告》中指出，照顧者是長者和殘疾人士在社區生活的

重要支撐，應給予肯定和更大支持。政府會由 2023 年起逐步推出多項措施，以

加強支援照顧者，當中包括舉辦全港宣傳活動，並推動社區為本的朋輩支援。 

 

為使社會更了解照顧者的重要性、需要和相關服務、推廣社區互助，並締造照顧

者友善的環境，社署 推行為期三年，全港照顧者宣傳活動，名為「齊撐照顧者

行動」，並於 2023 年 9 月 25 日舉行大型起動禮。 

 

活動主題如下 –  

第一年：“錫自己至撐得起” - 助照顧者自助； 

第二年：“撐得起因有你” - 與照顧者同行；以及 

第三年：“全城為您全程撐” - 建立照顧者友善社區。 

 

照顧者支援熱線 182 183 

 

愛己．愛家． 愛同行主題曲及社交平台 
 
為響應「齊撐照顧者行動」，黃大仙及西貢區福利辦事處創作主題曲「同行」，透

過令人振奮的旋律和引起照顧者共鳴的歌詞，為照顧者打打氣。同時亦成立

Facebook 專頁及 YouTube 頻道，為照顧者提供實用資訊及健康身心的信息，增

加公眾對照顧者需要的認識和支持，凝聚社區正能量。 
 
歌詞 
《同行》 
社會福利署黃大仙及西貢區福利辦事處《齊撐照顧者行動》 
- 愛己·愛家·愛同行 主題曲 
曲、詞、製作、主唱： Kudos Lam 
 
無數個日與夜的爭鬥 
經已用盡了氣力 
乏力無奈已充斥 
哪裡會有空間喘息 
如答案就算未可找到 
不需要感到急躁 
學會將心聲傾吐 
你的付出總可看到 
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唯願你 置身這  
仿似沒有終點的路程 
懂得 重新出發 馳騁 
 
仍陪你走過寂寞的晚空 
明晨再出發再背起負重 
無助裡 惶惑裡 找到一刻緩衝 
仍邁進於風雨中 
嚴寒裡給你一絲的暖風 
同行的愛於心中飄送 
 
齊撐下去 再往前衝 
能夠愛護自我的你多英勇 
 
黃大仙及西貢區重點活動 
 
此外，地區福利辦事處聯同區內非政府機構及持份者舉辦照顧者同樂日，為照顧

者打打氣，從個人、家庭及社區層面，提升社會各界對照顧者需要的關注，讓照

顧者透過輕鬆愉快的活動得到喘息的機會，察覺自身的需要及獲得實用的資訊，

詳情如下： 

 

活動名

稱： 

「愛己‧愛家‧愛同行」- 西貢區

照顧者同樂日 

「愛己‧愛家‧愛同行」- 黃大仙

區照顧者同樂日 

 

日期： 2023 年 10 月 14 日（星期六） 2023 年 11 月 11 日（星期六） 

地點： 尚德邨 TKO Spot 3 樓 將軍競技場  黃大仙廣場 

時間： 下午 2 時至 6 時 

活動目

的、內

容：  

 透過照顧者同樂日，讓照顧者在愉快的氣氛中，體察自己的身心需要

和認識社區資源，並提升公眾的關注 

 活動包括：典禮、團體表演、地區資訊、服務巡禮、工作坊及攤位遊

戲等 

費用: 費用全免 

對象 : 歡迎社區人士、區內居民、照顧者參加 

 
 
協作活動 
黃大仙及西貢區福利辦事處亦與區內社會服務單位籌辦協作計劃，以支援照顧者，

及喚起社會大眾的意識。若對計劃有興趣，可直接與主辦單位聯絡。 
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計劃名稱 推行時期  服務地域 服務對象 主辦單位 查詢電話 

《社區導航》照顧者

資源展覽 

2023 年 10 月-

2024 年 2 月 
黃大仙及西

貢區 

各類照顧

者及區內

居民 

浸信會愛羣社會服務處 

精神康復者家屬資源及

服務中心 

2560 0651 

「靜一靜，嘆番杯咖

啡」照顧者喘息活動 

2023 年 11 月-

2024 年 1 月 
黃大仙區 

殘疾人士

照顧者 

鄰舍輔導會 

黃大仙康盛支援中心 

2320 7834 

Chill．鬆 

(街站／工作坊/講座) 

2023 年 11 月-

2023 月 12 月 
西貢區 

社區人

士、福利

機構服務

使用者 

香港神託會 

匯晴坊 

2633 3117 

頌缽療癒 暨  

照顧者真人圖書館分

享 

2023 年 10 月-

12 月 黃大仙區 
區內照顧

者 

利民會 

友樂坊(黃大仙) 

2322 3794 

流動．照顧者．補給

站 

(展覽及宣傳／小型工

作坊／講座) 

2023 年 10 月-

11 月 黃大仙及西

貢區 

社區人

士、照顧

者及其家

庭成員 

基督教家庭服務中心  

幸福雜貨舖–精神健康

流動宣傳車服務 

3521 1611 

 
 

殘疾人士暫顧服務 

 

殘疾人士暫顧服務為居於社區的殘疾人士提供短期日間暫顧或住宿服務，旨在紓

緩照顧者的壓力，讓他們在有需要時能得到短暫的休息或能處理其他事務，從而

鼓勵及協助殘疾人士盡可能繼續在社區生活。 

 

有關住宿暫顧服務及日間暫顧服務的詳情可瀏覽社署網頁 

 

暫託服務 / 緊急住宿空置名額查詢系統 (空置名額查詢系統) 

 

社會福利署於 2019 年 12 月推出「殘疾人士住宿暫顧服務、長者住宿暫託服務及

長者緊急住宿服務空置宿位查詢系統」，並已於 2023 年中優化查詢系統，以涵蓋

日間暫託服務，現在照顧者/家人可以透過同一系統搜尋殘疾人士住宿/日間暫顧

服務空置名額。 
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身心鬆弛有辦法- 腹式呼吸練習 

 

腹式呼吸法有助身心放鬆，而且容易掌握，可於日常生活中運用。 

 

腹式呼吸練習 

放鬆坐下，背靠椅背，雙腳微微分開，平放在地上。雙手輕輕地放在腹部的上

面，合上眼睛，將注意力放在自己的呼吸。想像一下你的腹部裡面好似有一個

氣球，吸氣時空氣充滿了你的腹部，呼氣時腹部內的空氣都呼出來。 

 

 首先緩慢地吸氣，吸氣的時侯，肚皮脹起 

 吸氣之後可以稍為停一停，儲住這口氣 

 然後，慢慢呼氣，呼氣的時侯，肚皮縮入去 

 接著下來，可以重複做 10 個腹式呼吸練習，讓自己好好享受呼吸所帶來放

鬆的感覺 

 

 

 

工作小組成員名單 

 

第十二屆黃大仙及西貢區康復服務協調委員會工作小組成員資料 

蒲俊毅校長  將軍澳培智學校 校長 

伍長青女士 醫院管理局基督教聯合醫院容鳳書紀念中心社區精

神科服務 病房經理 

周子祥先生 鄰舍輔導會 執行幹事 

陳佩欣女士 基督教靈實協會將軍澳及西貢區地區支援中心 助

理營運經理 

蘇嘉寶女士 利民會友樂坊(黃大仙) 高級經理 

區美儀女士  基督教家庭服務中心和悅軒 高級經理 (精神健康

及發展) 

林翠瑜女士 香港神託會 經理(復康服務) 

莫寶瓊女士 香港唐氏綜合症協會綜合家庭支援服務 服務經理 

陳美玲女士 香港聾人福利促進會將軍澳綜合服務中心 服務協

調主任 

趙婉霞女士  香港傷健協會服務 高級服務經理(復康服務) 

張世傑先生 香港心理衛生會樂富宿舍 服務經理 

陳希隆先生 香港復康聯盟 總幹事 

蘇永通先生 路向四肢傷殘人士協會 副主席 
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九龍黃大仙睦鄰街 8 號現崇山商場地下 9-13A 及 13B 號鋪 

李芷萾女士 浸信會愛羣社會服務處精神康復者家屬資源及服務

中心 中心主任 

蔡志剛先生 鄰舍輔導會黃大仙康盛支援中心 家屬職員會顧問

(服務使用者) 

羅嘉玲女士 社會福利署黃大仙及西貢區策劃及統籌小組 社會

工作主任 3 

吳明蒑女士 社會福利署黃大仙及西貢區策劃及統籌小組 助理

社會工作主任 3 
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