
㣆㨀獌3㧩23㣆(Ⅽ) ⃬☩2:30-4:00 

嵿峡獌嗒嵿苌椥⇆苕㩒嵒勜幐 

⍺崜獌䧂⛐叞㢝⃡⋬瞗樽䥥䞑⭤⃫嶓苌痞⺗ℎ

硦桴珯

連繫⼤⾃然療愈⼒講座

⾝⼼靈健康網上直播課程 - 3⽉份推介

㓲⋲㉩涹哩肦嶬┑䛟㢝㾶⧬䥥 Ms Claire Elouard瞪ㄌ苌

䎛Ⰸ⺗↬倚Ⰸ哋竅䥥⃮⛭䤣㏩叞撰␤倁苌ℇ㧪臶洸䀜▶

䞑亡苌蒜痞∶㢝⺗ℎ㓷Ⰸ哋竅ℎ苌瞗粠憌㊤珮⃡碆∯

圞㎦傳珮⦿禑ㅔ樽珯

䢌㎦硺六Ⅷ⃡ㅕ苌桘磢桴䠺⨉⺗⛐叞职㓱㎦傳∯圞哨䐇㑏珯楅

Ⅷ⫚膡屰㉬䥥⍆㆘∽㍐⯷苌瓉䔟⚜⺗⼦椥耈↛⻲䥥⧳㓷㤐掫撯

⧳秱㹆苌⛐⇆㐀⚸Ⰸ哋竅䥥衣巈苌年憌㊤瓱槜衣竬竅⃡㢑珯 

主題 2 : 敞開⼼扉



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 3⽉份推介

蒜㎦傳△倃䥥㓱⧁珮箞㊖珮丷䡆衣ⓛ惐苌巼耡痞∶㇛䶬
⍆㆘䠭傻珮痞∶☡蒜徍置珮痞∶ㄗ圸砵嶋⃮珮痞∶⻨⻮㢚
䥥徍置肪假↷珮痞∶㕠㞵哋ヒ䥥徍置珯 

聅㤐䥝↛䃒䧢珮㐀▶↛㊤䥥テ∽⨫苌年㓲⋲㙭㛂┑㓱䒀梽
⊣衣⍆㆘䠭傻䥥臶聴∽衣䶦桡珯 

㣆㨀獌3㧩12㣆(ⅵ) ⃫☩10:30-11:30 

瞪ㄌ獌❉縠⽒☻⯌ (哋⨉䰟╖抇↛) 

如何化解情緒勒索?

瑜伽⼯作坊-預防膝蓋疼痛
巼缷呾垬㲬职⚫ㄙ屬䢝䢼㓱⧁苌↬倚❝✙㾶衣䜽∞ㇰ⸱⇆
ㅌ▊㈘甙呾垬聛肰卭卪衣㔴桬臸梽亡苌年≁恑惐㧕哋⨉猳 

㣆㨀獌3㧩5㣆(ⅵ) ⃫☩10:30-12:00   

瞪ㄌ獌欰嵁罘痏⯌ (Ivy) 

槡缙䠉獌䜽∞⭫珮1㈖㯦⸱珮1⋬䜽∞䮻 

互動課(參加者可
選擇開啟視頻)



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 3⽉份推介

流動瑜伽 - 拜⽇式
耼職ׅ㖽㣆ㇰ׆粹▶∽衣❝✙㾶苌∙⼶卭卪丬臑苌⭿▁叞
撰苌肧⛲䤣㏩珯 

㣆㨀獌3㧩24、31㣆(⃪) ⃬☩2:30-4:00   

⻮羖獌肏⛩璶劳䜽∞☫ㅕ㓷⇆⃫䤭䢨㎄勦 

瞪ㄌ獌礑䃦繩痏⯌ (Carol) 

槡缙䠉獌䜽∞⭫珮2⋬䜽∞䮻 

㤆Ⰺ䉏䊶苌⇅↛㐀岛硙㿬㿬珯䵗䷀㧪↡熝毀㨱⚫㢚㾶⛐⨉
聅䉏䊶䥥Ⰺ㼄叞Ⰱㅌ▊Ⰸ⺗㚱䰿膡䠀❃獑 

㣆㨀獌3㧩30㣆(Ⅽ) ⃬☩2:30-3:30 

瞪ㄌ獌⇮榦喍痏⯌ (Arlene) 
 

春天提神養⽣飲食講座



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 3⽉份推介

䃦䵛㊤ℎ榽㋖苌樽綌櫭刞卓櫔苌㐀⚸㊤䥥⦿㒪苌撮㢑聏碉
憌㊤珯⑈◦㗍嶠㍐珮∙⼶珮樽㊤珮綌刞(哆癓)珯 

㣆㨀獌3㧩26㣆(ⅵ) ⃫☩10:30-11:30 

瞪ㄌ獌㧟㡨聆䠀 

槡缙䠉獌䜽∞⭫珮匔祚㓷⡨⛎ (櫔忋痙䥥㠩㩽㧕≔) 

㿉㏰Ⅼ櫦獌嶬䵠圸淧憌孄䕊珯 

頌缽靜⼼⼯作坊

八段錦+易筋棒1集
㺖昇兝㕠ℎ⧬⎔糺膡䠀㢚㾶䥥⫛䯯苌婮⑆䲲⹙⍆憌䛧
㋖苌㧪▊㠚畏❝✙珮䰿側⚫㊋䞑俜糺䥥▀叞珮憌臶䥥ㅔ孂
⚫権䀜╼珯 

㣆㨀獌3㧩4、11、18、25㣆(⦼) ⃬☩2:30-3:45   

瞪ㄌ獌⹌徕ㅔ䠀 

⍺崜獌㡕▀㾶磐⹙ↇ⛐㢝䤭䢨⫛撲㧤傓櫢⚫YouTube欜
聼䋰缧珯https://www.cancer-fund.org/wellness-online-
programmes/ 

互動課(參加者可選擇
開啟視頻)

https://www.cancer-fund.org/wellness-online-programmes/
https://www.cancer-fund.org/wellness-online-programmes/
https://www.cancer-fund.org/wellness-online-programmes/


���問����     3667-3211 ��⼼�健�服�同事�詢�    WhatsApp 5625-1273 僅限詢問會員卡�碼��不�受其��詢�

4/3
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽
@張寧

下午2:30-3:45
�段錦+易�棒1�
@�貴平

 
 

11/3
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽
@張寧

下午2:30-3:45
�段錦+易�棒1�
@�貴平

3/3
上午10:30-中午12:00
�坐�
(普�話授課)
@�曉光

下午2:30-4:00
初��伽
@��盈(Angora)

10/3
上午10:30-中午12:00
�坐�
(普�話授課)
@�曉光

下午2:30-3:30
智�烹�-�汁��NEW
千島����沙律��
洋��仁� 
(普�話授課)
@張志強

1/3
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動
@張��

            /

8/3
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動
@張��

            /

5/3
上午10:30-中午12:00
�伽⼯作坊-預防��痛NEW
(�東話/�語授課)
@顏詠�(Ivy)
⽤具: �伽墊�椅⼦��伽磚

             /

   

12/3
上午10:30-11:30
�何���緒勒索?NEW
@��⼭

              /

星期⼆

2/3
上午11:15-下午12:45
從動中覺�™-�根斯⽅法®
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⽤具:�伽墊�中型⽑⼱         

下午2:30-4:00
呼�和�伽⼤休息
(�東話/�語授課)
@張曉�(Loretta)
⽤具: �伽墊或椅⼦�2個咕𠱸�
⽑氈作�暖⽤

9/3
上午11:15-下午12:45
從動中覺�™-�根斯⽅法®
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⽤具:�伽墊�中型⽑⼱

下午2:30-4:00

呼�和�伽⼤休息

(�東話/�語授課)

@張曉�(Loretta)
⽤具: �伽墊或椅⼦�2個咕𠱸�

⽑氈作�暖⽤

�伽�普拉提斯伸展課��合⼿�完成�3個⽉的癌症患者參加�
其�課���合所�癌症患者�照�者參加�

��報��上課��裝 ZOOM
直��ID: 3667321100�會員卡�碼 中/�⽂���密碼: 686013

癌症基⾦會�⼼�健��上直�課�

互動課: ⿎�參加者開�視頻

1-12/3

星期⼀ 星期三 星期四 星期五



���問����     3667-3211 ��⼼�健�服�同事�詢�    WhatsApp 5625-1273 僅限詢問會員卡�碼��不�受其��詢�

18/3
上午10:30-中午12:00
�元�伽
@王惠� (Dorothy)
⽤具: �伽墊�2個咕𠱸或枕頭�
1-2個�伽磚或厚書本�1�⽑氈
或⽑⼱

下午2:30-3:45
�段錦+易�棒1�
@�貴平

25/3
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽
@陳兆�(May)

下午2:30-3:45
�段錦+易�棒1�
@�貴平

15/3
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動
@張��

             /         

  

22/3
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動
@張�� 

16/3
上午11:15-下午12:45
從動中覺�™-�根斯⽅法®
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⽤具:�伽墊�中型⽑⼱         

下午2:30-4:00
智�烹�-�⽣包點NEW
素叉�包�素�包 
@郭少�

23/3
上午11:15-下午12:45
從動中覺�™-�根斯⽅法®
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⽤具:�伽墊�中型⽑⼱

下午2:30-4:00

�繫⼤⾃�療�⼒講座NEW

主題2: 敞開⼼�

(�東話/�語授課)

@Claire Elouard

19/3
上午10:30-中午12:00
正��伽
@�國� (Collin)

              /

26/3
上午10:30-11:30
頌��⼼⼯作坊
@曾⽂�
⽤具: �伽墊���或喇�
(⾳質�的效果更佳)

             /

17/3
上午10:30-中午12:00
�坐� 
(普�話授課)
@�曉光

下午2:30-4:00
椅⼦�伽
(�東話/�語授課)
@劉��(Tiffany)

24/3
上午10:30-中午12:00
�坐�     
(普�話授課)
@�曉光 

下午2:30-4:00
�動�伽-拜⽇式
@���(Carol)
⽤具: �伽墊�2個�伽磚
對�: �練��伽6個⽉�上者

�伽�普拉提斯伸展課��合⼿�完成�3個⽉的癌症患者參加�
其�課���合所�癌症患者�照�者參加�

��報��上課��裝 ZOOM
直��ID: 3667321100�會員卡�碼 中/�⽂���密碼: 686013

癌症基⾦會�⼼�健��上直�課�

互動課: ⿎�參加者開�視頻

星期⼀ 星期五

15-26/3

星期⼆ 星期三 星期四



���問����     3667-3211 ��⼼�健�服�同事�詢�    WhatsApp 5625-1273 僅限詢問會員卡�碼��不�受其��詢�

29/3
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動*重�
@張��

             /     

30/3
上午11:15-下午12:45
從動中覺�™-�根斯⽅法®
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⽤具:�伽墊�中型⽑⼱         

下午2:30-3:30
春天提神�⽣��講座NEW
@���

31/3
上午10:30-中午12:00
�坐�*重�
(普�話授課)
@�曉光

下午2:30-4:00
�動�伽-拜⽇式 
@���(Carol)
⽤具: �伽墊�2個�伽磚
對�: �練��伽6個⽉�上者

�伽�普拉提斯伸展課��合⼿�完成�3個⽉的癌症患者參加�
其�課���合所�癌症患者�照�者參加�

��報��上課��裝 ZOOM
直��ID: 3667321100�會員卡�碼 中/�⽂���密碼: 686013

1/4
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽
@陳兆�(May)

  

             /

癌症基⾦會�⼼�健��上直�課�

2/4

           假期

互動課: ⿎�參加者開�視頻

星期三

29/3-2/4

星期⼆ 星期四星期⼀ 星期五



 素叉燒包及素菜包 - ⻝譜分享

A 芋俑㨱㡺獌(俥25⋬⇞撰) ⌻㾶獌 

1. ⻨⅟胕㺮/≾⯌體㼕苌⛐⨉㼕ℎ▁侷⇆ㅌ▊⭿
▁䵛㼄苌竅砒▁⑆礧䈠珯 

2. ⻨∯丬芋佪珮䠀佪⚫䥝佪䃘⛩苌㕫⌻㾶1䥥㨱
㡺⋳聜ビ䃘衣䥥芋佪ℎ珯 

3. 桬瘟碕芋俑苌䧕哔芋俑⃮熰㔬珯㠟剏⃡㺖磢
桴苌䧕哔硻⃬芋俑㧤㈩⦿欎苌♔⛐䠉≧⌻◦
熿珯 

*ㆇ撰⢏∮碍乸: 1⑊ = 10昃 = 37.8獍1㢅 = 604 

*㐀署揎⻲牮ㄌ⍦蒜毀帽 

機會難得！⼤家可以準備好⻝材，在家⼀起跟著郭少⿓師傅製作美味的養⽣包點！

線上教學直播時間：3⽉16 ⽇ (⼆)   下午2:30-4:00

∯丬芋佪 1㢅苌俥604

䠀佪 4⑊苌俥151

侷 4⑊苌俥151

體㔴佪/䥝佪 3昃苌俥 11.3=1.5 嘗◺

⅟胕㺮/≾⯌ 3昃苌俥 11.3=1.5 嘗◺

礧䈠 1◦苌俥 200↔☨

䆌㼕 俥 250↔☨

ㅶ俺/䔼㾚俺 俥25⻰㈖



B 倁⚪筈◦㨱㡺 (俥10-12⋬◦)獌 

芋丬 1㢅苌俥604

㼕 俥56

苻侷 俥28

䠀佪 俥14

勢㖞 俥10

䠀㖞 俥10

烚侀佪 俥14

㾚 俥5

倁嫵㾚 俥1䅐◺

塲 2䔨

⌻㾶獌 

1. ⑆ㆻ寞∽┮⃡㣆苌䅷⍺⚪筈㼢珯䠉㾚群脽苌
▁⑊䔨塲筷決砒苌▁俥30䥥㼕珮侷珮䠀㖞珮勢
㖞⚫倁嫵㾚⑆脽苌䠉ℎ稱䑏哔侷婮珯 

2. ⻨╊毹俥26䥥㼕㠟⑆⃡⻰䭸苌▁⑆䠀佪⚫
烚侀佪苌㠋㖭疐◜砒苌▁⑆䑏㼢䥥脽ℎ䑏哔侫䖡
砒笅稱珯㠟䂝砒㠟⑆腪㶤⒘墰⃡㤻珯 

3. 極Ⰺ⻨芋丬ⓨ佳苌䠉䐯脌䐯⃡䐯苌▁⑆㤉㤻⒘
墰䥥⚪筈㼢㠋㖭疐◜砒苌♔㓱倁⚪筈氂㡺珯 

4. ⻨碕痙䥥芋俑猺⚤勤⃫櫢A芋俑⌻㾶猻苌碕㓱
礔䖡苌⑮㘰ⓛ疥䖡珯⻨疥䖡芋俑疹ㅔ苌芋俑ℎ桴
懤♻珯 

5. ⻨倁⚪筈氂◦⨉ℎ桴苌◦痙䥥◦⸱㠟ㅶ俺⃫珯 

6. 㠟⨉ビ櫱䒒䥥垙脌ℎ䥝胕苌俥10蒜曹 (⃮缙垬
脌垬)珯 

7. 垬⃫脌垬苌䠉ℎ哔Ⰸ稱⑮垙10蒜曹♔㓱珯 



⌻㾶獌 

1. 屠㿬嚽㿸䃉砒苌同㼕珯ⓨ䭯砒苌蒌⅟㼕⍺
䠉珯 

2. ⓨ䭯⒍縚珮ⅵ決弧⅟珮䟹丮衣熲㨉匔⍺䠉珯 
3. 䠉㾚群脽砒▁⑆塲佳珮⒍縚䭯珮ⅵ決弧⅟
䭯珮熲㨉匔䭯珮䟹丮䭯珯筷決砒苌▁⑆嶠❔㡺
繙嚽嶠❔佪珮煞珮侷珮䥞参㯳佪珮1嘗◺熜㾚苌
䑏俥5蒜曹砒笅稱珯 

4. 筷決砒䥥㨱㡺甩ⓛ衣屠㿬嚽䭯㠋㖭疐◜苌⑮
▁⑆沍愥佪衣1嘗◺熜㾚苌䃘⛩疐◜♔㓱倁嚽◦
氂㡺珯◦⑆碕痙疹ㅔ䥥芋俑ℎ桴珯 

5. ⻨碕痙䥥芋俑猺⚤勤⃫櫢A芋俑⌻㾶猻苌碕㓱
礔䖡苌⑮㘰ⓛ疥䖡珯⻨疥䖡芋俑疹ㅔ苌芋俑ℎ
桴懤♻珯 

6. ⻨倁嚽◦氂◦⨉ℎ桴苌◦痙䥥◦⸱㠟⨉ㅶ俺
⃫珯 

7. 㠟⨉ビ櫱䒒䥥垙脌ℎ䥝胕苌俥10蒜曹 (⃮缙垬
脌垬)珯 

8. 垬⃫脌垬苌䠉ℎ哔Ⰸ稱⑮垙10蒜曹♔㓱珯 

C 倁嚽◦㨱㡺 (俥10-12⋬◦)獌 

屠㿬嚽 ☫㢅苌俥300

ⅵ決弧⅟ 1疥

⒍縚 3-4榜

熲㨉匔 俥30

䟹丮 俥30

塲佳 ⻲崒

繙嚽嶠❔佪 ☫嘗◺

煞 肏撰

侷 肏撰

䥞参㯳佪 ⻲崒

熜㾚 2嘗◺

沍愥佪 2嘗◺



 千島醬、翠綠沙律醬、洋蔥杏仁醬 - ⻝譜分享
春天回暖，喜歡⻝沙律及麵包的朋友，⼀⿑來和張志強先⽣學整兩款健康沙律醬汁、⼀款麵包塗

醬。⼤家可以準備好⻝材，⼀起在家動⼿做！

線上教學直播時間：3⽉10⽇ (三)   下午2:30-3:30 (普通話課)

A ☤撍㨱㡺獌 

堤嗥3⋬珮㿬英½⋬珮綢㩽½㩐珮坽卪4
䟄珮㶙㶍㼢2䅐◺珮姽侷1䅐◺珮煞2嘗◺ 

⌻㾶獌 

1. 䡋嗥衣㿬英㿸䃉ⓨ佳珯 

2. 䠉㠋㖭祚⻨堤嗥衣㿬英㔴䭯苌耽㹆▁
⑆綢㩽⚫↷㨱㡺兝六㔴哔懀秠撍㼢珯 

 
⌻㾶獌 

1. ⛥䴏㨱㡺㿸䃉ⓨ佳珯 

2. 綢㩽䠉㠋㖭祚㔴◜苌▁⑆樳英珮ℾ⽅⬵珮
喌縑珮㿬英⚫樳䞽⃡群㔴㓱撍珯 

3. 磷砒▁⑆㶙㶍㼢⚫煞苌䃘⛩疐◜苌宾⑆
⥉苌⒘墰♔⛐珯

*㐀署㈖㊸㈘ㄌ⍦蒜毀帽

B 勁傁㽺㉬撍㨱㡺獌 

綢㩽½㩐珮㶙㶍㼢1䅐◺珮樳英1礔珮樳䞽1
礔珮㿬英½⋬珮喌縑1礔珮ℾ⽅⬵1㩾珮煞1
嘗◺ 



C 㿬英㨰↢撍獌 

㨰↢2 ½㩐珮㿬英猺ⓨ䭯猻¼㩐珮姽侷2䅐◺珮煞2嘗◺ 

⌻㾶獌 

1. 㨰↢㠟⑆窯简猺120ㆇ猻苌⨉窎䥥職粕ℎ槡瓉䔟勜▶苌耳㨰↢碉罋䥥䆌ㆇ疐◜珯窎俥
30蒜曹哔㨰↢甲䃛苻啓苌㿉㏰⃮缙窎䐇苌甩ⓛ苌㠟⑆㠋㖭祚⑈㔴◜珯 

2. ⑮⻨↷㨱㡺▁⑆㠋㖭祚⑈苌䃘⛩疐◜苌宾⑆⺧⻢紴⑈苌⒘墰♔⛐珯⛐䠉㢝⬸㖚芋
◦珯 



傓⃫嶓粕⚤哨㢚ㇰ (䐂槡⬒⛮ )
1. 櫱⃬懪Zoom㒪䠉粕ㇰ 
2. 桬嶓┮10蒜曹䠉槜呇㓷㔬祚桬界Zoom傓䶺㓷㔬祚粕ㇰ 
3. 戙⑆㧤幑 ID : 366 732 1100 
4. ⋬↛⛮䴒猆㧤裝甞纝䮝 CL-XXXXXX ℎ㡨/嗒㡨⛮⸸ 
5. 戙⑆⺧䮝 (password)獌686013 
6. Zoom㔬祚耳䠉磐⹙㉒䔨苌嶬硻(iPhone版; Android版)

https://www.youtube.com/watch?v=OdwRtMy6ASU
https://www.youtube.com/watch?v=qwyEJMijSeQ


ׅ署署㈖勢ㄌ樿ㄙ嵔們䥥㗨瞪苌∙⼶ㇰ⸱⻮㖪淧
丬呒⚫俴僊㼕呌㉩㧪ㅌ▊猳署署Cancer Fund瞗㙳
聅涹倁忋䥥嶓粕猳׆- 㥏㖪㚱㢐∙⼶聴▶ Polly 

ׅ⯻署勢ㄌ苌㐀岛哳㧮珮㊤⭤ㅔ樽⚫瞗粠猳׆- 
櫭刞樽㊤テ∽⨫ Elaine 

ׅ署署勢ㄌ⇆⽒㺵⢜↛䠀苌⽒䥥副煸哨縂䥥䦼
㠟苌䥧㧤腠藣Ⰺ㼄哨䞑⭤㠚幫珯燴甕㓲㚱☨哋ヒ
䥥╼撰苌聰耵⭤磢叞Ⰱ碉糱哨▨磑橃⻮珯׆- 樽
⨱篌 Bonnie 

ׅ嶓⫣砒苌㓲㐀岛㡕⋬↛幫懶Ⅷ獍⃪缩ㇰ∙⼶⇆
⚫臑䦧砗們䥥聴▶苌年㓲㉩㠟淧珯׆- ㉿▶ℎ岛
⻀™-舍㬚㢐⽅㾶® Stella

網上課程參加者回饋



 
1. �着���舒�的⾐服��不����活動為主��免佩戴�物�太���
功課����輕巧布⾯���鞋(⾸�)或��⼦或⾚���舒��不跌為原則�
���動褲��動⾐�

 
2. �準��伽墊��伽磚(��)或坐墊��伽�或⻑形⽑⼱(�項�⽤於所��
伽�伸展�動�呼�練��普拉提�課�)��⽔�������所�的⽔��
 
3. 上課�不�吃����吃⼀個⽔果或⼀��包����況下練��效果更
佳�因�在上課�2⼩�應�免���(�項�⽤於所��伽�伸展�動�呼�練
���坐��功�太��課�) 
 
4. 參加者��⼿�傷⼝�須���3個⽉⽅可參加�並���狀況�擇�合的活
動������應在活動��詢�⽣建議��參加者因個⼈�忽或健����上

的不⾜⽽���何損傷�癌症基⾦會�不負責�

 
5. ��到疲倦或不�����停下或�下休息�

�⼼�健�活動–�上直�課堂�引
課�準�




