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舍訊 
地址﹕香港灣仔軒尼詩道15號3字樓 

總幹事的話 

編者的話 
「舍訊」一直以推動健康生活模式為目標，為大家提供不同的健康資訊如運 

動及飲食健康等；今期的主題則以情緒健康作主題。情緒可以對個人行為及生 
理健康帶來不同程度的影響，積聚的負面情緒更可能導致判斷錯誤而作出不當 
行為。因此今期「舍訊」與大家分享音樂活動及帶氧拳擊運動如何有效幫助舒 
緩情緒，希望給大家多一些處理情緒的選擇。此外，今期內容亦加入肝病種類 
及預防方法的資訊，以提升大家對護肝的認識。 
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 有統計資料顯示，香港
每五個人在一生當中，就
有一人受到某程度上的情
緒病困擾。其實情緒沒有
分對與錯，它是我們對身
邊事物的主觀感受，當中
產生的喜、怒、哀、樂，
反映着我們對外在環境的
心 理 反 應 和 內 心 需 要 ，    
繼而影響我們的行為及健
康。想擁有健康的情緒，
我們必須從認識自己的情
緒開始，並學習接納自己
的情緒，再採取適當的方
法去表達及疏導。 
 今期「舍訊」正為大家
介紹一些提升情緒健康的
方法，希望為大家在急促
的城市節奏中找到步向心
靈綠洲的路向。 
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音樂助感受及明白情緒 
在群體社會中，為了跟隨每日急速的步伐，我們慣於把真實的感受收起，以笑 

臉迎人，慢慢自己亦被蒙蔽，忽略了情緒上的需要，甚至可能形成情緒病。因此 
要正視自己的情緒，明白每種情緒都讓我們可以感受世界，讓我們成長 ;  經歷傷 
心失意時我們更學會珍惜快樂的時光。音樂有助我們加深感受及經歷當中出現的 
情緒，例如失戀會感到言語都不能形容的低落及傷痛，當中一定有人試過播放悲 
慘的情歌而流淚。以「玩轉腦朋友」的五種情緒為例，不同旋律的歌曲可令你對 
不同情緒產生共鳴 ; 當然感受仍是主觀性的，感覺不一亦不足為奇。 

因此，中途宿舍會不定期舉辦不同類型的音樂活動，如歌唱班及Band隊活動等， 
讓舍員抒發情緒，消除身心疲憊提升操守正能量。有效的情緒管理第一步是感受 
及明白自己所經歷的情緒，適當的宣洩，及後學會管理情緒，以學習正向思維。 

資料來源 : 復康速遞 
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會根據戒毒人士的身體狀況，設 
處。 

共 

練課程。 

 

北區醫院於2013年8月至2015年7月期間，開展了一項由香港禁 

其中50名戒毒院舍人士，她們接受8星期帶氧 
拳擊訓練(每星期兩節，每節約1小時15分鐘)。 
參加者每節平均運動時間為23.2分鐘，並消耗 
343.1千卡路里。其餘50名戒毒院舍人士為對 
照群組，沒有接受帶氧拳擊訓練。本會區貴雅 
修女紀念婦女康復中心亦有參與是次計劃，一共 
進行了四組帶氧拳擊 (Aerobic Kickboxing) 訓練課程。 

其實，院舍中的戒毒人士戒毒後通常出現體重上升的情況。透過帶氧拳擊訓練， 
她們有效地控制體重，減低中央肥胖問題。相反，對照群組的肥胖問題卻越趨 
嚴重。此外，運動訓練亦同時提高了她們的心肺功能、柔軟度、平衡力和靈敏 
度等。 

是次計劃引入一套輕觸式電腦評估軟件，為測試參加者的認知功能，評估結果 
顯示吸毒人士的大腦功能均受到不同程度的受損。 

有趣地，是次計劃發現帶氧拳擊訓練能顯著改善戒毒人士的大腦功能，使她們 
的合格率提升了11.4%至17.2%。相比沒有接受帶氧拳擊訓練的人士，有系統的 
運動訓練能讓她們在計劃及推理能力表現較好。 

至於精神方面，約有45%的戒毒人士出現焦慮問題，30%人士患有中等或嚴重 
的抑鬱。其中約有25%人士需要服食精神科藥物控制情緒。相比對照群組，帶 
氧拳擊訓練令憂鬱指數較高人士的情緒有著更明顯的改善。 

計劃亦發現帶氧拳擊訓練能有效地提升參加者的戒毒動機，約70%人士在復吸 
危機上亦有改善。至於離舍後3個月內的復吸情況亦少於兩成。 

總括而言，是次計劃的成果反映出帶氧拳擊訓練對戒毒人士的身心健康和認知 
能力均有顯著成效。期望帶氧拳擊可以成為更普及的運動，為不同的人士帶來 
健康和運動的樂趣。 

資料來源 :復康速遞 
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北區醫院於2013年8月至2015年7月期間，開展了一項由香港禁毒基金撥款的 
禁毒計劃。是次計劃由北區醫院精神科和物理治療部主理，為女性戒毒院舍人 
士提供詳盡的身體評估，包括體能測試、認知能力測試、精神健康評估、戒毒 
動機及復吸危機檢查。經評估後，物理治療師會根據戒毒人士的身體狀況，設 
計運動訓練，讓她們體驗運動對身體及戒毒的好處。 
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肝病在香港的情況及種類 

金 
香港的肝病種類繁多，其中最常見的包括病毒性肝炎、藥物性肝炎、酒精性肝病、 
非酒精性脂肪肝、膽石、肝硬化及肝癌。 

病毒性肝炎包括甲型、乙型、丙型及戊型肝炎。甲型和戊型與被糞便污染的海 
產及食水有關。香港的市民每十個人便有一人是乙型肝炎帶菌者，當中約百分之 
二十五的帶病毒者最終會死於慢性肝病。丙型肝炎，也比以前常見，患者多有輸 
血或注射毒品的病歷，此病可以引致肝硬化及肝癌。 

藥物性肝炎在香港以至全世界也是一種很常見的肝病。無論中藥、西藥或化學 
品都可以導致肝炎。嚴重個案可以發展為肝臟衰竭，甚至死亡。 

酒精性肝炎包括酒精所引起的肝炎、脂肪 
肝、肝硬化、以至肝癌。香港病人的數目雖 
然不及外國眾多，但亦有上升趨勢。 

非酒精性脂肪肝近年與日俱增，病因是 
新陳代謝失調引致肝內脂肪積聚，其病理特 
徵與酒精性脂肪肝類似。香港有新陳代謝毛 
病如肥胖及糖尿病的人口越來越多，罹患非 
酒精性脂肪肝的患者亦日益增加。長期患者更有肝硬化及肝癌的危險。 

膽石是 一種很普遍的疾病，香港每十個人便有二人患上膽石。病者的膽囊及膽管 
結石，導致腹痛及黃疸。 

肝硬化是 多種肝病的長期後遺症，最主要的成因是慢性乙型肝炎。其他原因包括 
丙型肝炎、長期酗酒及某些自身免疫系統肝病或代謝性肝病。肝炎導致肝細胞死 
亡，取而代之的是一些纖維組織，最終演變成為肝硬化，以至肝癌。 

肝癌近 年比以前更為猖獗，已經躍居香港第四號癌症殺手。出現肝癌的年紀中位 
數大約為六十歲。患者多為乙型肝炎帶菌者，大約八成的病人同時患有肝硬化。 

總括而言，香港每年平均約有2,000人死於肝病，其中部份病人有機會透過肝臟移 
植而獲救。 
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肝病在香港的情況及種類 
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惜肝生活 
均衡飲食 

健康飲食與身體健康有著相連的關係。不定時進食及高熱量的飲食文化引起很 
多不同類型的疾病。要保持一個健康的身體，在日常生活中，需要小心選擇飲 
食，拒絕吸煙，減少飲酒，保持理想的體重，做適量運動及保持心情輕鬆開朗。 

要預防疾病，就需要注意個人衞生、當然食物及環境的衞生同樣重要 
個人衞生 

• 
• 
• 

食物衞生 

如廁後、煮食前均應清洗雙手 
打噴嚏或咳嗽時需以紙巾掩蓋口鼻 
若有傷口應以膠布貼上 

• 一般細菌或病毒都會附在食物上，經由口腔進入我們身體內，因此食 
物衞生是很重要的 
食水必須煮沸才飲用 
蔬菜、肉類、海產類食物需徹底洗淨及煮至全熟方可進食 
將切生熟食物的砧板及刀分開使用，及分開存放於雪櫃內 
雪櫃及微波爐均需保持清潔 

• 
• 
• 
• 

環境衞生 
• 
• 

• 

• 

 

家居廚房食具等需保持清潔 
用1：99的漂白劑清潔廁所及渠道 
垃圾要放在有蓋的垃圾桶內 
定時打掃家居、杜絕蟲患 ， 

資料來源 :香港肝壽基金 
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飛鏢比賽 

繪製復活蛋 
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九龍宿舍 

暢遊迪士尼  

婦女宿舍 
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護膚用品DIY 

乒乓球大戰 

暢遊迪士尼 
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服務宗旨﹕ 

徵狀 
熱衰竭的徵狀包括頭暈、頭痛、噁心、氣促及神志不清等。當體溫升至攝氏四 
十一度或以上時，患者更會出現全身痙攣或昏迷等現象，稱為中暑。若不及時 
替患者降溫及急救，便會有生命危險。 

預防措施 
• 
• 

• 

• 

穿著淺色、不束身和通爽的衣物，以減少身體吸熱，並方便排汗及散熱。 
帶備並補充足夠水分，以防脫水。 
避免喝含咖啡因或酒精飲品，這些飲品會加速身體水分透過泌尿系統流失。 
不應在酷熱天氣下作長程的登山或遠足等活動，因高溫、出汗和疲勞都會額 
外消耗體力。 
最好安排在早上或黃昏後進行戶外活動。 • 

• 在室內活動時，應盡量打開窗戶及以風扇或空氣調節系統保持室內通爽涼快， 
避免在潮濕悶熱的環境下進行劇烈運動。 
如必須在炎熱環境下工作，盡可能在工作地點加設遮蔭，配以循序漸進的工 
作速度，並於適當時候在陰涼處休息，讓體力回復。 
不應留在停泊的汽車內。 
進行活動時若感不適，應立刻停止，並盡快求診。 

• 

• 
• 

(資料來源: 衞生署 中央健康教育組 健康地帶) 

中途宿舍服務簡介 
服務宗旨 : 

1. 為戒毒康復人士提供治療性暫時居所，以促進他們重返社會。 

2. 藉多元化之服務包括個人及小組輔導、社會教育、就業轉介及康樂活動，協助住宿者建立自信， 

逐步融入社會，重建新生。 

服務對象﹕完成本會轄下戒毒中心住院康復程序之戒毒康復者。 

申請辦法﹕戒毒康復者向有關社工提出申請，由社會服務中心主任批核。 

住宿期﹕一般為12星期 

男性宿舍 女性宿舍 
九龍宿舍 
九龍何文田 
電話：2760  9008 

傳真：2760  9850 

白普理康青中心 
香港跑馬地 
電話：2893  4919 

傳真：2803  5619 

聯青中心 
九龍何文田 
電話：2760  9110 

傳真：2760  9315 

婦女宿舍 
香港灣仔 
電話：2574  2311 

傳真：2891  2105 
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2574 3300 

顧   問﹕譚紫樺總幹事 
督印人﹕李景輝署理社會福利總監 
編委會﹕鄺文熙 

 

舍員若想分享住宿感  
受，歡迎向舍監投稿  
轉交編委會。 

香港夏季天氣炎熱，在酷熱天氣下，人體會加劇排汗，呼吸急促，幫助身體降
溫。若身體未能有效散熱，便會出現熱衰竭甚至中暑等情況。 
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