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G.P.O. Box 3484, Hong Kong           第五十期 零六年四月號 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

多多多多年來經過不同團體向政府的施壓，近年社署對殘疾人士的支援續漸提高，在今年

度，社署特別撥一筆款項，為殘疾人士的家人和照顧者的訓練提供支援；有見及此，

本會特別關切各位照顧者的需要，亦希望您們提供意見，向我們反映，我們會盡量

研究其可行性及急切性，為未來開展相關的活動。 

傷殘人士登記證的持有者，最近又有優惠，持證者及其一位照顧者到海洋公園之入

口處，可以半價購買入場券，此優惠可適用於任何假期，快約定朋友及家人到此一

遊吧！而另一方面，多個團體亦不斷爭取殘疾人士乘車優惠，希望未來的日子，這

個優惠可以實現。 

 

~前言前言前言前言~ 

腦同盟是我們一群腦科病人，本著互相幫助，互相扶持的精神所組成的。因此我

們的會刊 [通訊站] 便成為彼此交流的渠道之一，各位如有意加入我們的大家庭，

或對我們有意見及投稿，請來信香港郵政信箱 3484 號通訊站編輯收﹔或可致電腦電腦電腦電腦

同盟熱線電話同盟熱線電話同盟熱線電話同盟熱線電話 25602102聯絡本會職員何秋芬小姐，好讓本會為大家解答及服務。

本會之主要活動及服務包括自助訓練小組、醫院探訪、家居探訪、醫學及復康專題

講座、聯誼活動、郊野遊趣及會員通訊等。 
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改善心情心情心情心情‧建立新角度新角度新角度新角度 

運用認知治療‧助長期病患者與照顧者「睇開啲」 

 

患者與照顧者患者與照顧者患者與照顧者患者與照顧者‧‧‧‧高壓一族高壓一族高壓一族高壓一族 

    根據統計數字顯示，在二零零一年，本港共有九十多萬人患有不同類型的長期病

症，佔整體人口的 13%；長期病患除了造成不同程度的身體機能缺損外，亦會帶給患

者不少的心理壓力和情緒困擾，一方面影患者的生活質素，另一方

面，若負面情緒得不到舒緩，也同時影響身體的復康。 

    另外，從本會在去年所進行的「中年長期病照顧者壓力」調查結

果發現，有六成三被訪的照顧者正面對很大的照顧壓力，屬於“高負

荷組”。 

    由此可知，我們可以想像很多長期病患者及其照顧者，均處於

“長期受壓”的狀況。 

 

怎樣走出壓力煲怎樣走出壓力煲怎樣走出壓力煲怎樣走出壓力煲？？？？ 

    不想長期困在“壓力煲”內，患者與照顧者可以怎樣幫助自己處理壓力，減低情

緒困擾呢？ 

 

好好運用我們的思想好好運用我們的思想好好運用我們的思想好好運用我們的思想 

    當我們碰到不如意的事、遇到挫折的時候，時常聽見身邊的朋友會安慰我們：“睇

開”、或者“唔好想太多”；事實上，單靠“唔好想”、或是空談“要睇開”是很難

辦得到；然而，我們可以透過有系統的「認知治療」練習，剔除對事物的負面想法、

增加思想角度，逐步建立正面與理性的思想習慣；因此，我們可以運用思想減壓，改

善心情。 

 

認知治療是什麼認知治療是什麼認知治療是什麼認知治療是什麼？？？？ 

    「認知治療」是一套有效的心理治療；透過個案分析，了解當自己遇到週遭事物

時，個人的思想如何影響我們的生理、情緒及行為反應，過程中，學習檢視自己的負

面不自主想法、及其為自己帶來的各種不良影響；再透過下列的三個步驟，幫助自己

改變思想上的謬誤、改良思想模式，從新的角度，改善心情。 

 

第一步：腦袋停一停 (暫停一切負面想法；例如：飲冰水、提醒自己冷靜等) 

第二步：反問自己 (例如：我的看法是否事實、會否不夠客觀？我是否想得太壞呢？再

想太多，對我有什麼好處？) 
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第三步：分散注意力 (做一些小行動，幫助自己把焦點不再集中於負面想法上；例如：

外出購物、看電視、吃東西) 

     治療過程清晰簡單，可以透過小組進行，從本會過往的經驗，一般患者及家屬均

易於掌握，亦不難在生活當中實踐。 

 

思想陷阱思想陷阱思想陷阱思想陷阱 

     上述提及的負面不自主想法，我們又稱“思想陷阱”，是每個人從多年的成長中

慢慢建立的；我們發現長期病患者及照顧者，容易傾向把事情災難化(或稱“大難臨

頭”)，例如：發現身體出現小毛病，便會想到「病情一定變壞」、「個病又復發了」；試

想想，所帶來的情緒困擾有多大，如他們不懂減低上述思想謬誤，心情便時常處於“坐

過山車”的狀態！又例如：患者因病引伸的身體機能缺損，常會信心不足，很常有“未

開始已打退堂鼓”的習慣，認定自己“一定唔得”(或稱“打沉自己”)，可以想像，他

們又怎會有信心進行漫長的復康療程？ 

 

                                       節錄自節錄自節錄自節錄自《《《《醫醫醫醫‧‧‧‧藥藥藥藥‧‧‧‧人人人人》》》》醫藥健康雜誌醫藥健康雜誌醫藥健康雜誌醫藥健康雜誌 

                                       第第第第 58期期期期 ““““改善心情改善心情改善心情改善心情、、、、建立新角度建立新角度建立新角度建立新角度”””” 

                                         

 

 

 

 

  

 

                                                               黃蓮子 

     在二零零六年一月八日的晚上，我參加了一個名為

「陽光音樂會」的另類音樂會，此音樂會跟其他一般的不

同，他沒有華麗的歌衫、千變萬化的舞台燈光及眾多嘩眾

取寵的表現，而他的買點就只有真誠和愛的宣揚。雖然場

館人數不太多，但亦不太少，而整晚只得辛尼哥哥在唱獨

腳戲，但他的表現，卻是精彩萬分。他卻能把每一個觀眾

的心牽引着，好像唱「念親恩」這歌的時候，筆者與歌者

都在唱畢後，同樣地熱淚盈眶，真情流露地飲泣，真是感動不已的。 

以上文章之提供者是復康會社區復康網絡康山中心經理

郭燕儀姑娘(ANNA)，若對上述文章有疑問，或有興趣

參加認知治療之服務，可向復康會或本會職員查詢。 
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(3(3(3(3) ) ) ) 韓國海帶湯韓國海帶湯韓國海帶湯韓國海帶湯    

材料： 

 韓國長海帶(發大後) 1 杯 豆腐 半磚(切塊) 

 鮮冬菇(切條) 半杯 洋蔥 半杯(切絲)    

 蒜粉/蒜蓉 半湯匙 豉油 少許    

 素調味品/素雞粉 少許 醬油 少許    

 青蔥 半湯匙 麻油 少許    

     

做法： 

 (1) 將海帶浸軟切短。 

 (2) 將海帶、冬菇、洋蔥放入鍋內小炒，再加入 4 杯水煮 20 分鐘。 

  (3) 將豆腐放入待滾後試味，放入調味品煮滾後息火。 

  (4) 最後放入麻油、青蔥即成。 

 

(4(4(4(4) ) ) ) 韓式菠菜韓式菠菜韓式菠菜韓式菠菜    

材料： 

 菠菜 1 斤 

 醬油 2 湯匙 

 蒜粉 1 湯匙 

 麻油 少許 

 芝麻 1 湯匙(攪碎) 

  

  

做法： 

(1) 將菠菜放入水中煮熟。 

(2) 撈起沖凍，瀝乾待用。 

(3) 把醬油、蒜粉、麻油加在菠菜上拌勻。 

(4) 最後放入攪碎的芝麻上碟。 

 

食譜提供者食譜提供者食譜提供者食譜提供者：：：：Ms Annie Ng 

 



 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本會很幸運得到甄榮達醫生的名句，甄醫生為著名心臟科醫生，救人無

數，現將其精句刊於下，希望本會病友及會員得以警惕，務求有健康的體魄。 

 

           糖尿病二零零五糖尿病二零零五糖尿病二零零五糖尿病二零零五      甄醫生 

二型糖尿病患者 還須避免糖過低 

中央肥胖乃禍首 均衡飲食要遵守 

連同血壓血脂高 一二手煙最可怕 

心腦血管病根由 請多運動少喝酒 

若問血糖理想值 慎防併發莫輕率 

數數五六七八九 縱有糖尿不用愁 

 

覆診六大護身符覆診六大護身符覆診六大護身符覆診六大護身符    

醫管局已全面施行標準藥物名冊，各聯網醫院會根據名冊的指引配藥。為自己的

健康著想，閣下覆診時要加倍留意，並緊記以下六大貼士： 

(一) 你要清晰覆診前所服食的藥物，其療效和副作用。 

(二) 覆診前你要作好準備，例如留意及紀錄自己身體的變化，並在覆診時主動告

訴醫生。 

(三) 覆診時你應主動詢問醫生，配藥有否轉換。 

(四) 如換了藥或減了藥，你應要求醫生： 

� 解釋轉藥或減藥的原因 

� 解釋現時服用或將會服用之藥物不同療效及副作用 

� 給你『病人自購藥物』選擇權及知情權 

(五) 行使你作為病人應有的知情權及選擇權 

(六) 假如你被轉換或減藥，應密切留意身體變化，如感不適，應盡快向醫生查詢，

要求解釋及治理。 

以上資訊以上資訊以上資訊以上資訊，，，，由由由由病人互助組織聯盟提供病人互助組織聯盟提供病人互助組織聯盟提供病人互助組織聯盟提供 
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 添寧尿失禁關懷小組信箱添寧尿失禁關懷小組信箱添寧尿失禁關懷小組信箱添寧尿失禁關懷小組信箱 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

問: 鄭姑娘，本人(女性)因腦部受創後而需要穿著成人紙尿片解决漏尿問題。現每天

作如厠訓練，平均用尿片量約在 3 片之內；本人很想在康復後仍能出外活動及維持

昔日的社交生活。本人很想知道除一般傳统的紙尿片外，還有沒有其他的選擇？         

鍾女仕上 

 

答: 鍾女仕，您好。依您的描述，您的漏尿情況正有所

改善。現在失禁產品的種類確實增多了不少的選擇，就

針對您的情況，可考慮選擇穿著「添寧輕巧褲」。 因穿

著一般傳統設計的紙尿片，其厚重的設計的確會較易令

使用者產生尷尬，同時在外出時作替換也不容易。 

此「添寧輕巧褲」揉合了紙內褲與棉墊的功能：其透氣

棉柔質料加上輕巧貼身之設計，令用家感覺猶如穿著一般的內褲；而棉墊的吸收量

可達 790毫升，亦能配合中度漏尿用家的需求。再者此產品亦俱有抗味防菌功能，

能有效鎖住尿騷異味，令用家免除尷尬，更能輕鬆自在的面對人群。此輕巧褲備有

中、大兩種尺碼以供選擇；相信此建議能給予您作不同的考慮及選擇。 

 

鄭姑娘 覆字 

 

歡迎腦同盟會友來信或致電垂詢，聯絡號：2163 2899    傳真號：2797 8340 

義工專欄義工專欄義工專欄義工專欄 

由於近日舉辦之活動，各義工報名情況踴躍，所以今後起，本會

將安排專人聯絡需出席的義工(即毋需致電本會職員報名)。如有

任何疑問，可致電義工組聯絡人：利太 97212825 查詢。 
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2006年 2月至 2006年 4月新會員名單 

伍于儉   吳偉興   伍英群   羅秀桃   許康明   林文清   梁啟芳 

 林潔珍   曾佩芳   廖麗華   蔡潔德   蔡兆雄   葉統宇   溫玉芳 

  

                2006年 2月至 2006年 4月捐款名單 

壹萬元以上 ------  Champion Hennessy Ltd 

壹仟元以上 ------  施淑滿女士   曾仁道先生   劉金育先生   吳菊花女士 

壹佰元以上 ------ 黃容昆先生   梁太   何宅 

  

                                                 

     各位會員記得投稿喇! 

 
 

捐款表格捐款表格捐款表格捐款表格 

「腦同盟」乃病人自助組織，極需社會人士的慷慨捐獻。有意捐助者，請填妥下列表格。 

 

捐助人姓名：____________________  性別：______ 電話：__________________ 

聯絡地址：_____________________________________________________________ 

(捐助港幣一百元或以上者，可憑收據申請扣減稅項) 

本人現捐助 (請在合適方格加上 � 號) 

� $100  � $200  � $500  � $1000  其他 $ _______________ 

付款方法： 

1. 用劃線支票，抬頭寫上「腦同盟」； 

2. 將捐款存入「匯豐銀行」戶口 (004-600-819932001)。 

然後將支票或入數紙，連同此表格，寄往香港鰂魚涌英皇道 1120 號康山花園第六座地下 

「腦同盟」收或香港郵政信箱 3484 號。 

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

腦同盟腦同盟腦同盟腦同盟 是各腦友的大家庭，通訊站就應該成為腦友們彼此交流意見和 

心得的渠道。下期的通訊站將於二零零六二零零六二零零六二零零六年年年年七七七七月月月月出版，為增強及充實本 

通訊站之內容，歡迎各腦友及義工投稿。稿件限 500字，編委或會修改 

投稿的內容和挑選刊登。 請於三三三三月中月中月中月中前寄回 腦同盟信箱腦同盟信箱腦同盟信箱腦同盟信箱 G.P.O. Box  

3484 H.K.或傳真致或傳真致或傳真致或傳真致 2967 6750   
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腦同盟名譽顧問團 

贊 助 人：方心讓醫生(太平紳士) 

名譽顧問：馮正輝醫生    范耀華醫生    洪君毅醫生    溫潔貞女士 

 李樹梅女士    周惠萍小姐    區潔萍女士    陳欽亮先生 

 鄭敏慧女士    鄭國華先生    林秀菊女士    馬清秋小姐 

 陳婉玲小姐    王許秀蓮女士  呂幼蓮女士 

會務顧問：陳文泰先生    潘友為先生 

法律顧問：張惠芳律師 

名譽核數師：張潔艷小姐 

 

第十二屆委員名單 
 

行政主席：關景賢先生           副主席：湯偉平先生 

秘    書：楊玉嬋小姐           財  政：劉玉冰小姐 

委員：容爾堅先生     容黃偉萱女士   陳德全先生  莫美群小姐 

 梁耀明先生     劉錦碧小姐     黃海燕女士      黃偉茜女士 

 李麗明女士     張金美女士     張燕燕女士 伍寶友女士 

   楊雨恩先生 

 

 

 

 

 
     

 

 

 

G.P.O. Box 3484, Hong Kong 
 

 

     

 

 

              

 

�本刊由添寧成人紙尿褲產品公司贊助印刷及郵費� 

通訊站編委通訊站編委通訊站編委通訊站編委︰︰︰︰容爾堅、容太、莫美群、黃偉茜 


