
㹄㋖㤐岛⻀衣樽㊤䥥僕劳苌聆職⻮哋ヒ䥥憌㊤⃮ㄗ㕚┅衣↢㐩䥥
⻩㿉苌年㓲腐䀜⨉䡗⃬苌截甙征叞撰苌㐀⚸㨍憌⑈⨉䥥衣ㅔ衣⡽
㍦苌聽┑哋㓲䤣㏩珯90ⓧ曹䥥嶓粕⑈⺚◦㗍獌簇聆側偂䥥∙⼶聴
▶珮㹄㋖樽⨱珮㐩㊤䰾䱰衣ⅳ▶ⓧ↌珯 

㣆㨀獌6㧩22㣆(Ⅽ) ⃫☩10:30-⃬☩12:00   

瞪ㄌ獌㉎ⓒ嘖痏⯌ (Yvonne) 

槡缙䠉⑘獌䜽∞⭫㓷㯦⸱珮1⋬⨱⭫㓷❶蹱樽⨱䠉  

⾝⼼靈健康網上直播課程 - 6⽉份推介

正念經絡伸展及靜坐

(㧪20ㅕ璶劳㹄㋖側洸珮MBSR樽缨䃼疹瞪ㄌ珮 

⃡嬭䲋ㄌ圸∽׃ㅙ䱰獌納㨲㹄㋖璶劳㔬⑭公幐勦珮 

MBSR╖瘟↛甞フ撲☻⯌瞪ㄌ⫚峴⚫⃡嬭䲋ㄌ六㹄㋖䲋璶
筒׆䛟⬕⛭卓⎔幐)

互動課(參加者可開啟
視頻與導師互動)



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 6⽉份推介

看⾒⼼希望- 
靜觀體驗⼯作坊
耼職∙⼶聴▶珮樽㊤⚫㐩㊤僕劳粹苌⹙劳⻩㿉䡗⃬哨哋㓲
岛⻀苌ↇ㧤↬倚⑗⹤⇆樽缨䎛⫛䯯䥥㇗六䀜▶珯 

㣆㨀獌6㧩19㣆(⑎) ⃫☩10:30-⃬☩12:30 (肏⛩⨉綇㎄勦)  

瞪ㄌ獌苻≊篊痏⯌珮䙬➢䂖痏⯌ 

互動課(參加者可開啟
視頻與導師互動)

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6㧩28㣆(⃡) ⃫☩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 

頌缽靜⼼⼯作坊



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 6⽉份推介

㨍䜽∞僕劳ℜ缙㠟淧⃬綢珮咡揉⚫榺綤苌⛭磢ㅔ樽㊤権珯
嶓粕⑈⺚㓷㧤◦㗍行✙㾶衣樽缨僕劳珯 

㣆㨀獌6㧩4㣆(ⅵ) ⃬☩2:30-4:00   

瞪ㄌ獌欰嵁罘痏⯌ (Ivy) 
槡缙䠉⑘獌䜽∞⭫珮1礔䜽∞紤/ℎ⩬㺼ミ珮2⋬䜽∞䮻/㧙
㨍 

⍺崜獌㧕⯻䜽∞⃬☫憌∙⼶磐⹙㉒䔨⛐㢝決䄐䤭䢨⫛撲㧤
傓櫢⚫YouTube欜聼䋰缧珯https://bit.ly/3b6qMSy 

瑜伽⼯作坊-下半⾝伸展

㧪▊㈘甙㔬咣衣綒呡卭卪䥥権䀜㌈苌ㅌ▊䃼懶綢綖㓷綒欙
䢝䢼苌ↇ⛐俴僊䂬フ㼕呌䥥⠰欭珯 

㣆㨀獌5㧩31㣆珮6㧩7㣆⚫21㣆(⃡) ⃫☩10:30-ℎ☩
12:00 

瞪ㄌ獌㈖⾌槓痏⯌ 

槡缙䠉⑘獌祛丬ㄗ 

普拉提斯伸展運動~錄播

https://bit.ly/3b6qMSy


䄷㼕䥥⒆㏔(Lake Meditation)㤐甩㨱㢝甞フ撲Jon Kabat-
Zinn磐㙩䥥⚀䴠苌勜幐㓱ℎ㡨珯⛐⇆肞㞨⇆⨱癓㓷翗哆䥥
㢚ㇰ聜嬭珯 

⹭㡕㉒櫔⛐㢝決䄐䤭䢨⫛撲㧤傓櫢⚫YouTube欜聼䋰缧獌 

https://bit.ly/3y1n4DD  

湖⽔的冥想

⼭的冥想
⽒䥥⒆㏔(Mountain Meditation)㤐甩㨱㢝甞フ撲Jon Kabat-
Zinn磐㙩䥥⚀䴠苌勜幐㓱ℎ㡨珯嶬⇆⨱癓聜嬭珯 

⹭㡕㉒櫔⛐㢝決䄐䤭䢨⫛撲㧤傓櫢⚫YouTube欜聼䋰缧獌 

https://bit.ly/3fb8AbM

⾝⼼靈健康YouTube網上課程 - 最新推介

《靜觀/靜坐的練習》

https://bit.ly/3y1n4DD
https://bit.ly/3fb8AbM


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

27/5
上午10:30-中午12:00
�坐�*重�
(普�話授課)
@�曉光

下午2:30-4:00
正���*重�
@�錦�
預�3�鐘�可吃完的喜��物
�1杯約500ml�⽔

3/6
上午10:30-11:15
���伽
@余�夫(Dick)

            /

26/5
上午10:30-中午12:00
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

下午2:30-4:00
智�烹�-�量五穀
��沙律�紅棗⼩���
����(普�話授課)
@張志強

2/6
上午10:30-中午12:00
呼�和�伽⼤休息
@�沚君(Melody)
⽤具: �伽墊或椅⼦�1個�伽
磚或書本�1�⽑氈作�暖⽤

下午2:30-4:00
�元�伽
@王惠�(Dorothy)
⽤具: 1-2個�伽磚�2個抱枕�
1張⽑�

          /          

24/5
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動^��
@張��

            /

     

31/5
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動^��
@張��

28/5
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽^��
@張寧

 
            /

   

4/6
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽^��
@張寧

下午2:30-4:00
�伽⼯作坊-下半�伸展
(�東話/�語授課) 
@顏詠�(Ivy)
⽤具: �伽墊��伽�或⽑⼱��
伽磚或厚書本

25/5
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3:30-4:45
�段錦+易�棒�動⼀�
@�貴平

1/6
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3:30-4:45

�段錦+易�棒�動⼀�

@�貴平

�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

星期⼆

癌症基⾦會�⼼�健��上直�課�

互動課: ⿎�參加者開�視頻

星期三

24/5-4/6

星期四星期⼀ 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�

10/6
上午10:30-中午12:00
初��伽
@�惠�(Char)

下午2:30-4:00
智�烹�-�⽇⽔果
鮮果����⽊�沙
律�鮮�⽔果
(普�話授課)
@張志強

17/6
上午10:30-中午12:00
禪繞畫
@余�夫 (Dick)
⽤具: 3.5吋X3.5吋的⽩紙，
幼細的⿊⾊原⼦�或⿊⾊針
�，2B或HB��

下午2:30-4:00
�坐�*重�
(普�話授課)
@�曉光

          假期

7/6
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動^��
@張��

            /

14/6

8/6
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3:30-4:45
�段錦+易�棒�動⼀�
@�貴平

15/6

             /

下午2:30-4:00

智�烹�-百變腐⽪

沙�⽵�腐⽪卷�

素�⿂佐冬�功�

@郭少�

9/6
上午10:30-中午12:00
呼�和�伽⼤休息
@�沚君(Melody)
⽤具: �伽墊或椅⼦�1個�伽
磚或書本�1�⽑氈作�暖⽤

下午2:30-4:00
YIN�伽
(�東話/�語授課)
張曉�(Loretta)
⽤具: 2-3�⽑氈或⽑⼱�2-3
個咕𠱸或枕頭��伽�或⽪�

16/6
上午10:30-中午12:00
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

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

11/6
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽^��
@張寧

  

           /

18/6
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽^��
@張寧

             /

12/6
         
            /

  

            /

19/6
上午10:30-中午12:30
看⾒⼼希�-���驗NEW
@�佩�(Deedy) 
@王品�(Pin Han)

             /

�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

7-19/6

星期⼆ 星期三 星期四星期⼀ 星期五 星期六

Hope



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

24/6
上午10:30-中午12:00
溫⽒經絡�整��*重�
@��珮(Pandora)

下午2:30-4:00
初��伽
@��盈(Angora)

1/7

          

           假期

21/6
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動^��
@張��

             /

28/6
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)

             /

22/6
上午10:30-中午12:00NEW
正�經絡伸展��坐
@彭凱�(Yvonne)
⽤具: �伽墊或椅⼦�咕𠱸

         

下午3:30-4:45
�段錦+易�棒�動⼀�
@�貴平

29/6

             /

下午3:30-4:45
�段錦+易�棒�動⼀�
@�貴平

23/6
上午10:30-中午12:00
正��伽
@�國�(Collin)

下午2:30-4:00
椅⼦�伽
@陳兆�(May)

30/6

             /

下午2:30-4:00
�伽⼯作坊-預防��疼痛*
重�
(�東話/�語授課) 
@顏詠�(Ivy)
⽤具: �伽墊�1張椅⼦�1個�伽
磚

25/6
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽^��
@張寧

  
             /
  

2/7
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽*重�
@張寧

             /
        

�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

21/6-2/7

星期⼆ 星期三 星期四



 百變腐⽪ - ⻝譜分享

A 㽺塲䷚埸吱䦏♘㨱㡺 (俥4↛ⓧ撰) 獌 ⌻㾶獌 

1. ⇆䃦㼕㿸䃉吱䦏珯 

2. 㢝⃡脌䆌㼕ℎ▁⑆1嘗◺煞珮2嘗◺苻侷⚫2
嘗◺㽺塲佪苌㠋㖭疐◜砒苌▁⑆䭯吱䦏苌禺懀
砒䋾⅟㼕ⓧ珯 

3. 䠉䷚埸䎛㮳苌⻨嶠❔痙䥥吱䦏㙓⃫䷚埸苌Ⰸ
稱垙10-12ⓧ曹珯 

4. 䒒脽圞㾚苌㠟⑆吱䦏♘苌䐯決㓷穯決砒苌䦼
群苌䋾⅟⯻毹䥥㾚珯 

5. 寞∽㽺塲㼢苌⻨1嘗◺㽺塲佪▁0.5嘗◺煞苌
䋞䇟㾚苌⬸⨉吱䦏♘⃫♔㓱珯 

*㐀署揎⻲牮ㄌ⍦ⓧ↌毀帽 

郭少⿓先⽣將示範炮製「沙薑⽵蔗腐⽪卷」及「素鰻⿂佐冬蔭功醬」，讓⼈⻝慾⼤開！⼤家可預

先準備⻝材，在家⼀起烹調這兩款美⻝！     線上教學直播時間：6⽉15⽇(⼆)  下午2:30-4:00

䭯吱䦏 1㢅苌俥600␬

䷚埸 8㩾

㽺塲佪 2嘗◺+1嘗◺

苻侷 2嘗◺

煞 1嘗◺+0.5嘗◺

䆌㼕 1⑍☨



B 倁艁渻∱⒍堎▀撍㨱㡺獌 

䭯吱䦏 1㢅苌俥600␬

Ⰸ㈖吱䦏 2㈖ (1Ⰸ㈖⛐⇆客桬4⇞)

倌嚽 1◦

沍愥佪 150␬

㽺塲佪 2嘗◺

煞 1嘗◺

苻侷 2嘗◺

⌻㾶獌 

1. ⇆䃦㼕㿸䃉吱䦏珯 

2. 㢝⃡脌䆌㼕ℎ▁⑆1嘗◺煞珮2嘗◺苻侷⚫2
嘗◺㽺塲佪苌㠋㖭疐◜砒苌▁⑆䭯吱䦏苌禺懀
砒䋾⅟㼕ⓧ珯 

3. ⻨Ⰸ㈖吱䦏1桬4客痙苌甩1㈖客痙䥥吱䦏苌
㠟⃫1㈖倌嚽苌⑮㠟⃫嶠❔職䥥䭯吱䦏砒㙓群珯 

4. 㠟⑆垙佁苌Ⰸ稱垙俥30ⓧ曹苌㠟䂝砒剏⑆腪
㶤⒘墰⃡㤻珯 

5. 寞⌻⒍堎▀撍㼢珯⻨䡋嗥ⓨⰈ疥苌決嗦⚜欎
砒㖮硧ⓨ䫎(俥1⛬)苌▁⑆⑗↷㨱㡺⚫嶠❔㡺⑆
脌䑏䇟苌磷砒▁⑆樳㶙㼢♔㓱珯 

⒍堎▀撍㼢㨱㡺獌 

⒍堎▀撍 1紴

䡋嗥 3-4⋬

嗥㼢 2䅐◺

決嗦 3-4㩾

ℾ⽅⬵ 1-2㩾

樳㶙 1⋬

抄㯳 肞㞨㌈



 夏⽇⽔果 - ⻝譜分享
張志強先⽣將示範炮製三款特⾊⻝譜，「鮮果雪糕」、「鮮菇⽔果」及「⻘⽊⽠沙律」，為炎夏

提供清爽開胃美⻝！      線上教學直播時間：6⽉10⽇ (四) 下午2:30-4:00 (普通話課)

A 溏㩽腪侶㨱㡺獌 

䒀決堪6礔珮⯌⯻⡅㮉2䦳 㓷 㨉䞽1⋬ 㓷 
啳㩽4⋬ 

⌻㾶獌 

1. 決堪⚜䦏ⓨ疥苌⯌⯻⡅㮉⚜圪㿸䃉ⓨ
☫苌宾⑆⺚⥉砒ℇ㠟⑆腪㶤⑈苌腪哔䭍
憌珯 

2. ⻨腪哔䭍憌䥥㼕㩽甩ⓛ苌耽㹆㠟⑆㠋
㖭祚⑈㔴哔懀秠苌甩ⓛ♔⛐毀䠉珯 

3. 痞㩽㏔㇗桘⸹㠟燈⚫⊾硺毀䕊溏煸欰
啓苌⛐▁⑆⻲崒㢑溏㶙㶍㼢㠋㖭䃘衣♔
㓱珯 

⌻㾶獌 

1. 屠喚ⓨ㓱⛬毹桘㺖獍䲡䚮縚䡆㜹㿸䃉獍売
縚⚜坣ⓨ♻䔨獍㨍縚⚜坣㿸䃉㉦䠉獍Ⰸ㴚囁
夠ⓨ疥獍俦啓筀佁㯳⚜佞㿸䃉ⓨ佸礔䖡珯 

2. 䒒脌▁⑆㼕苌㼕䇟砒㠟⑆塲珮屠喚珮俦筀
佁㯳ℇ▁⑆嶠❔㡺䡆穑⃬⃡苌ℬ砒▁⑆Ⰸ㴚
囁夠苌㖭穑疐◜砒♔⛐⃫䮀珯

*㐀署㈖㊸㈘ㄌ⍦ⓧ↌毀帽

B 溏縚㼕㩽㨱㡺獌 

屠喚1㩐珮溏売縚☫䦳珮㨍縚1䦳珮䲡䚮縚☫
䦳珮塲䔨⻲崒珮㢑溏Ⰸ㴚囁夠1㩐珮俦啓筀
佁㯳☫榜珮Ⰺ竅撍㾚1䅐◺珮㼕☫㩐 



C 樳㨉䞽㽺㉬㨱㡺獌 

樳㨉䞽1-2⋬珮䟹丮☫⋬珮俦㯳☫⋬珮㿬英☫⋬珮㶙㶍圪2䔨珮樳㶙(㓷㶙㶍)1⋬珮姽侷2
嘗◺珮煞2嘗◺珮喌縑1㯖珮1佳⻷㯳 (肞㞨㌈)珮㩽↢䭯㓷縂䠀䭯肏撰 

⌻㾶獌 

1. 樳㨉䞽⚜䦏衣佞ⓨ㓱偓㓷┉偓獍䟹丮珮俦㯳⚫㿬英⚜䦏ⓨ偓獍㶙㶍圪ⓨ偓獍喌縑㿸䃉
ⓨ䭯獍⻷㯳ⓨ䭯珯 

2. 樳㶙㓷㶙㶍㲉㼢苌▁⑆姽侷珮1嘗◺煞珮⻷㯳䭯䃘衣疐◜㓱撍㼢珯 

3. 樳㨉䞽偓▁1嘗◺煞㖭◜摤俥10ⓧ曹苌ℬ砒䋾⅟樳㨉䞽偓䥥㼕⇞砒苌▁⑆䟹丮珮俦
㯳珮㿬英⚫㶙㶍圪㖭◜♔⛐珯 

4. 宾䧅苌䂬⃫撍㼢珮㩽↢䭯㓷縂䠀䭯珮喌縑䭯♔⛐珯㓷⅀⛐⻨瓴揉㨱㡺⚫撍㼢㢝Ⰸ䦧ℎ
䃘衣疐◜砒⑮宾䮀毀䠉珯 



六署署㈖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 

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

六署署勢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 

六嶓⫣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



傓⃫嶓粕⚤哨㢚ㇰ (䐂槡⬒⛮ )
1. 櫱␩⃬懪Zoom㒪䠉粕ㇰ 
2. 桬嶓┮10ⓧ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


 
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�
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