
 農曆新年不經不覺快到了！在這裏先恭祝大家：狗年精神更加健旺穩

定！事事順遂！各方面都有長足進步！  

 我們的這年度的重頭戲「真人圖書館」推行得相當理想，獲得越來越多的

邀約和正面迴響。陳登社會服務基金會更撥款支持我們的 3D「精健圖書館」計

劃，加強了真人圖書的培訓和支援，為進一步發展打穩了基礎。實習社工舉辦

的「遇見不一樣的『自己』」小組及義工培訓，每月一次的葵涌醫院病友探訪，

和專業個案輔導等活動，都在繼續進行中。還有，我們將和港城西北扶輪青年

服務團合作，推出一系列的運動項目，包括跑步、行山、健康營養廚房工作坊。

此外，還有燒烤聚餐、動畫展覽等，是不是十分多姿多采呢？  

 大家特別記著要預留時間出席的，當然是精盟一年一度的週年大會了！大

會將在 3 月 10 日舉行，到時除了有飲有食外，亦會詳細報告這一年來的會務進

展，及收集大家的寶貴意見，到時見！  

 精盟在 2017 年的服務發展踏上了一個新台階，人強馬壯了，服務也多元化

了。期待大家在 2018 年加大支持的力度，使精盟大家庭更有生氣，更顯光采！  



黃宗顯 

精神科專科醫生 

電郵地址： hongkongpsychiatry@gmail.com 

 一直以來，我從醫學書本上和別人經驗中，知道運動的好處，經常在診症工作

中建議精神病患者多做運動，但因為工作太忙碌，以致自己沒有定期運動，所以沒

有個人在這方面的親身經驗可跟患者分享。往往行動更勝說話，親身體驗比書本知

識更有說服力，實質的故事更能感染身邊人和精神病患者。二〇一七年七月加入了

獅子山精神隊，四人隊伍中包括隊長 Law 少許耀斌（患者家屬）、康復者 Jacky 和

Raymond。十一月參加了三日兩夜的毅行者一百公里行山比賽，用了四十六小時三

十五分完成。對我來說，完成比賽比成績更重要，其中一個影響就是培養了運動的

習慣。  

 從加入隊伍至比賽之間，我參加了一共九天的行山練習，都是在週末進行，從

前週末的時間排列了滿滿的工作，之後改變了時間表，週末預留行山運動訓練的時

間，這是生活調節的第一步，背後的推動力是一百公里目標之建立。練習時，天氣

炎熱至大汗淋漓，不斷的上山令身體疲憊，在不平坦的山路上走令自己感到困難，

培養堅持的精神是十分重要的，這不但是運動的重要因素，也是生活的優良精神。

最後，我由最初訓練時艱辛的感覺，到後來慢慢在行山過程中建立了享受的感覺，

當我們享受行山時，會表現得更起勁。  



希望政府就殘疾人士就業配額增加至 2%，如此可鼓勵聘用殘疾人士，也可

鼓勵僱主以稅務寬減的形式聘用殘疾人士。另一方面，政府也可撥出一定數

額的津貼如$4000 以資助聘用殘疾人士，為期一年，以便他們可更容易融入

社會，對社會作出貢獻。 

希望可把綜援豁免額提升至$6000 ，可有效提升康復者的就業動機。  

希望綜援制度可設立個人申請，不包括其他家人在內，如此便可方便個人申

請的獨立人士。 

希望增加朋輩支援員的數量，使更多的朋輩支援員用自身的經驗與其他康

復者同行，也能夠以過「過來人」的身份鼓勵康復者積極面對前路。 

如獲選中投稿者可獲 McDonald$30 現金卷 大家快點來投稿啦! 







內容：趁著今年清爽涼快的冬日，精盟想帶大家行行山，親親大自然。這一次，我  

    們選擇了輕鬆易行，景色優美的河背水塘家樂徑。河背水塘坐落元朗八鄉南

    面海拔 250 米高的群山環抱中，屬大欖郊野公園的一部分。河背家樂徑全    

長 9 公里，兩旁榭木成蔭，平坦易行，環境十分優美！ 

日期： 2018 年 3 月 25 日 (星期日)   對象：會員、會員家屬 

時間：下午 1:00 – 4:00    費用：免費 

地點：河背水塘     名額： 10 人 

報名方法：請致電(6229-5924/3586-0569)與職員報名登記。 

集合時間：當日下午 12:30 錦上路港鐵站 C 出口 

旅行路線：河背村 > 河背水塘 > 河背村 

注意事項：(1) 行山所需時間約 2-3 小時，請參加前評估自身情況，行動不便者不

         宜參與。 

    (2) 請穿著運動服裝及運動鞋。 

    (3) 請自備乾糧、食水(最少一公斤)、毛巾、行山杖等遠足用品。 

 



內容：趁著 4 月風和日麗的天氣，精盟決定帶大家走入元朗燒烤樂園一起共享燒

    烤的樂趣。我們希望透過 BBQ 聚餐令精盟的朋友彼此拉近距離，一邊享用

    美食一邊分享自己的故事或聆聽別人的心聲。 

日期： 2018 年 4 月 21 日 (星期六) 

時間：下午 2:00 – 6:00 

地點：元朗西鐵燒烤樂園 

對象：會員、會員家屬 

費用：會員$100、會員家屬$110 

名額： 40 人 

報名方法： 將費用直接存入精盟戶口，恒生銀行： 280-0-442622，戶口名稱：香 

    港精神康復者聯盟。然後把銀行收據連同你的姓名和聯絡號碼寄回本 

    中心。或直接交現金給職員，會有收據作實。  

集合時間：當日下午 1:30 元朗港鐵站 J 出口 

 

 



內容：不知道大家有沒有看 Pixar 動畫的習慣，例如：反斗奇兵、怪獸公司、玩轉

    腦朋友等等。今次精盟會帶大家遊覽 Pixar 動畫作品展，讓大家觀賞意想    

不到的角色原始造型和絕密手稿！如果各位朋友想和巴斯光年、毛毛、三眼    

仔、阿愁等角色人物合照就不要錯過啦！ 

日期： 2018 年 3 月 4 日 (星期日) 

時間：下午 2:00 – 3:00 

地點：香港文化博物館 (新界沙田文林路 1 號) 

對象：會員、會員家屬 

費用：免費 

名額： 15 人 

報名方法： 請致電(6229-5924/3586-0569)與職員報名登記。 

集合時間：當日下午 1:30 車公廟港鐵站 A 出口 

 



內容：每年 3 月又到了精盟週年大會的時候！今年第 19 屆週年大會我們精盟十    

分榮幸邀請精神科專科醫生 黃宗顯先生為我們作「如何有效見醫生」的專    題講

座，讓大家知道如何在有限時間內向醫生表達自己的需要及訴求。一眾    精盟

執委及職員報告會務和未來發展後，大家更有機會聚首一堂享用到會美    食，

分享日常生活。 

日期： 2018 年 3 月 10 日 (星期六) 

時間：下午 2:00 – 4:00 

地點：長沙灣青山道 489-491 號香港工業中心 C 座 9 樓 12 室 

對象：會員、會員家屬 

費用：$30 (費用包括到會美食) 

名額： 50 人 

報名方法： 將費用直接存入精盟戶口，恒生銀行： 280-0-442622，戶口名稱：香 

     港精神康復者聯盟。然後把銀行收據連同你的姓名和聯絡號碼寄回本 

     中心。或直接交現金給職員，會有收據作實。  

集合時間：當日下午 1:45 荔枝角港鐵站 B 出口 

    葵涌醫院探訪 

日期： 2018 年 2 月 至 4 月 (詳細日期時間待定) 

地點：葵涌醫院 

名額：不限 (參加義工探訪請留意義工訓練小組) 

報名方法：請致電(6229-5924/3586-0569)與 Icey 

    聯絡 



內容：不知道各位有沒有做運動的習慣呢？今期精盟趁著 3 月至 5 月不太冷不太    

熱的時間邀請專業跑步教練為大家進行跑步指導和訓練，為期 8 堂。我們    希 望

參加者可從中學習到正確的跑步姿勢和培養跑步的習慣，從而體驗運動    的 樂

趣。此外，出席率達八成或以上的參加者可獲 500 港元資助購買跑鞋    一對。除了

跑步訓練外，教練還會為大家密羅緊鼓籌備行山及分享健康飲食    心得的活動，大

家記得加緊留意啦！ 

日期： 2018 年 3 月 2 日、3 月 9 日、3 月 16 日、3 月 23 日、 

      3 月 30 日、4 月 6 日、4 月 13 日、4 月 20 日 (逢星期五) 

時間：下午 8:00 – 9:30  

地點：斧山道運動場 / 深水埗運動場 / 聯校運動場 (視乎運動場開放時間)  

對象：會員 

費用：免費 

名額： 6 人 

報名方法： 請致電(6229-5924/3586-0569)與職員報名。  

 



內容：我們的真人圖書館—精健圖書館於 2016 年開館，參與的圖書超過十本，借

    閱人數已過 800 人！這意味著甚麼？就是有超過 800 人親身來閱讀我們    

的生命故事，透過真人互動認識康復者本人，從而打破那些對我們負面及偏    

面的看法。經過活動後讀者的看法怎樣不再一樣？容讓也是圖書之一的 Icey 

    於分享會向大家分享讀者的讀後感吧！ 

日期： 2018 年 4 月 14 日 (星期六) 對象：會員、會員家屬 

時間：下午 3:00 – 4:00    費用：$10 (下午茶到會招待) 

地點：本中心      名額： 20 人 

報名方法： 請致電(6229-5924/3586-0569)與職員報名。  

 

內容：新一年精盟再度與「城青優權」合作，推出 5 堂關於生命故事探索和分享

    的工作坊。大家可以與城大的學生義工一起玩遊戲、聚餐、分享日常趣事！

    有興趣的朋友記得報名啦！ 

日期： 2018 年 2 月 22 日、3 月 1 日、3 月 8 日、3 月 15 日、3 月 22 日 

    (逢星期四) 

時間：下午 2:30 – 4:30 

地點：香港城市大學 (九龍塘) 

對象：會員 

費用：免費 

名額： 10 人 

報名方法： 請致電(6229-5924/3586-0569)與職員報名。  

 



      閣下的捐款將有助本會推動康復者之互助及自強等事工，多謝支持！ 

 

     捐款方法如下： 

     (1)  直接存入本會銀行戶口：恒生銀行 280-0-442-622 

     (2)  戶口名稱：(中文) 香港精神康復者聯盟 

                                (英文) Alliance of Ex-mentally ill of Hong Kong 

     (3)  請將銀行收據連同捐款回條寄回本會 

     捐 款 回 條 

 

      捐款人姓名：_________________________  聯絡電話：________________ 

 

      通訊地址：________________________________________________________ 

  


