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編者的話

從精神健 出發
精精神神，過日辰。
在女性的成長路上，心、身、社、靈的健康發展，一直受香港基督女少年軍所
關注。現代社會急速發展，透過數碼科技的連繫，人與人的距離看似緊密，卻
又是遙遙千里，不可觸及，再加上不可預期的人際和社群變化，每顆心靈都受
着不同程度的壓力，精神狀態並不理想。本期「珍 • 言」正是以精神健康為
題，在醫療、食療、運動和支援上作出分享，彼此提點，營造一個健康的環境
和平衡的 生活節奏，建立關顧的網絡，彼此支持，共度健康人生。

康

--精神健康篇
–- 蕭海暉女士（拓展委員會主席）
    精神健康急救（ MHFA）導師

我們的隊員快樂嗎？
看見她們在集隊前後趕往不同的補課和活動班組、經常都處於測
驗考試的周期、睡眠不足、笑容不多，有時候我感受現在的孩子
比我年幼時更困難。眼見這年代青少年精神健康的嚴峻，更關心
我們的隊員成長，盼望在她們成長的階段成為她們的幫助。

我和我的隊員

近年來，香港兒童及青少年的精神健康問題備受關注，多項研究顯示情況嚴
峻。香港中文大學「兒童情緒健康調查」（2024）以1,200 名小四至中三學生
為研究對象，發現小學生情緒問題增加，約 15% 出現焦慮症狀，包括害怕上
學、睡眠問題；其中家庭衝突是重要成因，父母離異或經常爭吵的孩子，情緒
困擾比率較高。香港大學「青少年精神健康追蹤研究」（2023）以3,000 名中
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如何從生活細節辨識隊員的需要
作為導師，我們可以透過日常觀察，留意隊員的行為及情緒變化，以下是一些
常見的警號，包括：

情緒
持 續 低 落 / 易
怒、過度自責、
突然信仰懷疑

行為
缺席聚會、拒絕
參 與 、 自 傷 痕
跡、飲食異常

認知
說「我是負擔」
「 沒 人 會 在 乎
我」

身體
黑 眼 圈 （ 失
眠）、不明原因
疼痛

如遇有以上的情況，可以關心的態度了解隊員，嘗試關心她們近
日在學習、家庭關係及朋輩的情況，細心聆聽她們的說話，不要
急於判斷，因每個人對事件的觀點和價值觀不同，先了解她們的
想法，建立信任才可步一進支援和幫作。 

作為精神健康急救（MHFA）導師，我嘗試以精神健康急救的框架，讓G.B.
導師應用在支援隊員。

評
估
風
險

詢問自殺念頭
(直接但溫柔）

關心隊員狀況: 學習壓力/ 家庭關
係/ 友儕相處
“遇到困惑/艱難的時侯，有沒有
向神禱告求幫助?”

非
批
判
傾
聽

用開放式問題

細心聆聽、不急於給意見；
同理心、共情
“主為我們成為人，要與我們一樣
經歷人的高低起跌，要與我們相
近，祂能明白和幫助我們。”

** 資料節錄自Yahoo新聞於《兒童情緒健康調查2024》及引自明報《調查指逾兩成中學生抑鬱 創4年新高 有女生因
學業壓力大自殘》部分文字介紹。

學生為研究對象，發現約 25% 受訪學生有明顯抑鬱或焦慮症
狀，較疫情前（2018年約15%）上升。學業壓力 仍是最大壓
力源，近 40% 學生表示「每天感到極大壓力」；此外女生比
男生更受影響，可能與社交壓力、自我形象問題有關。作為
G.B.導師，我們有機會以一“課業以外〞/ 〞家人以外〞的成年人
接觸我們的隊員；我們可以關心她們不同的項目、狀況；我們
可以沒有預設的了解她們的內心，這也是我作為G.B.導師其中
一件令我感恩的事。
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從 醫中 角度
看 精神 困 擾 與 緩

給
予
支
持

提供社區資源資訊

在分隊中建立支持的組別，增加
相似背景的隊員彼此分享加力；
強化導師與隊員的信任和支援；
連結教會/ 學校輔導網絡等

專
業
協
助

解釋「看醫生如同骨折需治療」

導師陪同隊員與家人分享隊員的
狀況；在合適的情況下鼓勵隊員/
家人接受進一步專業服務。

自
助
策
略

建議運動、藝術表達

讓隊員建立與主親密的信仰關
係；
在分隊建立關懷接納的群體

兒童及青少年的精神健康需要全社會的關注，而作為G.B.的導師，我們有獨
特的機會陪伴她們成長。透過細心觀察、真誠關懷和適切支援，我們能幫
助隊員在信仰和生活中找到力量，面對挑戰。

讓我們一起守護我們的隊
員，憑著主的愛，與她們一
起克服成長中的高低起跌。

之 道舒

中醫認為，精神困擾多與心、肝、脾三臟失調息息相關。心主神志，若心血不足或
心火亢盛，便容易出現心神不寧、焦慮及失眠等症狀。肝主疏泄，當情志鬱結，肝
氣不暢時，則易引發煩躁與抑鬱。脾主運化，思慮過度則會導致脾氣虛弱，氣血生
化不足，進一步影響心神，使人精神疲憊。此外，外因如壓力與情緒波動，內因如
臟腑功能失衡，皆可能導致精神失調的出現。

解困之法

中醫講究「調神養心」，重點在於平抑心火、疏肝解鬱及健脾益氣。調理方法應配
合情志疏導，如保持樂觀心態、規律作息與勞逸結合。適度運動，如太極或緩步行
走，有助於氣血流通，並穩定心神。在飲食方面，可多攝取蓮子、百合等寧神食
材，或選擇玫瑰花、合歡花（9-15克）泡水作茶飲，以達養心安神、舒肝解鬱之
效。若再配合中醫湯水或穴位按摩，效果更為顯著。

鼓
勵
尋
求

–- 陳澤鵬註冊中醫師
           （醫學博士）
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穴位按摩建議

養心安神、清熱解鬱、補益氣血，適合因情緒困擾、失眠及
煩躁而需調理者。

功效 

材料

百合 ------------------- 30克
蓮子(去芯)------------ 30克
茯神 ------------------- 15克
合歡花 -----------------  6克
紅棗(去核) ------------- 6枚
冰糖或蜜糖 ----------- 適量
(可按喜好添加)

將所有藥材洗淨，
浸泡約30分鐘。

做法

把材料與1500毫升清水同
放鍋中，先以大火煮沸，
再轉小火煮約45分鐘。

視口味加入少量冰糖
或蜜糖，稍煮即成。

建議於睡前一小時
溫服，效果尤佳。

結語：
中醫認為「心靜則神安，神安則病少」。在面對精神困擾時，應從情志疏解、
氣血調和與健脾養心等多方面著手。日常生活中，配合食療、茶療及穴位按摩
等方法，不僅能有效緩解症狀，亦有助於身心重獲平衡，以更安然自在的姿態
迎接生活中的各種挑戰。

神門穴

手腕橫紋
小指側凹陷處

按摩方法：以拇指輕揉或按壓2-3分鐘，早晚各一次。
功效：養心安神，緩解失眠與心悸。

腕橫紋上兩寸，
兩筋之間

足背第一、二趾間
縫隙後約1.5寸

內關穴
按摩方法：以拇指輕揉或按壓2-3分鐘，早晚各一次。
功效：寧心安神，疏肝解鬱，舒緩胸悶。

太衝穴
按摩方法：用指腹輕揉或點壓2-3分鐘，早晚各一次。
功效：疏肝解鬱，調整情緒。

注意事項：
按摩時力度以產生酸脹感為宜。孕婦及體質虛弱者應謹慎操作，並建議先諮詢專業中醫師意見。

** 以上圖片由編輯委員會提供
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身體缺的不是藥。是營養

憂
鬱
症

憂
鬱
症疲

勞
疲
勞

頭
痛
頭
痛

嘴
唇
乾
裂

嘴
唇
乾
裂

營養教學

大家精神嗎？大家健康嗎？
今期「珍 • 言」預備了一則輕鬆插圖，讓讀者察覺到「身體缺
的不是藥 • 是營養」，就從生活中注入多一些營養的補充，平
衡身體所攝取的，做一個有朝氣、有活力的夥子。

缺維生素B
鐵、鎂

核桃、桃子
柳橙、杏仁

失
眠
失
眠

缺維生素B
維生素D、鎂

香蕉、紅棗
豆腐、牛奶

流
鼻
血

流
鼻
血

皮
膚
痕
癢

皮
膚
痕
癢

頭
皮
質

頭
皮
質

** 以下圖片由編輯委員會提供

缺
杏仁、香蕉
桃子、南瓜籽

缺
西蘭花、菠菜
茴蒿、小白菜

維生素B12
維生素B6、鎂

維生素K

缺
菇類、堅果
麥、高麗菜

缺
南瓜、菇類
蛋黃、胡蘿蔔

缺
高麗菜、雞蛋
胡椒、豆腐

缺
葵花籽油、杏仁
花生醬、牛油果

維生素C、鐵

維生素B
維生素D 、鎂

維生素D
維生素B、鋅

維生素B7
脂肪酸
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預 防 關 節 退 化

由於關節退化最常發生在負重的部位，當體重增
加，關節的磨損便會加快，久而久之便會形成炎症
的發生。因此，維持理想體重能有效減少關節的負
荷，並改善關節活動能力。

隨著年齡增長，關節退化是許多人難以避免的健康問題，特別在一些承重
的部位，如膝關節、髖關節和脊椎。關節退化不僅會引起疼痛、關節僵
硬，還會限制我們日常的活動能力，導致生活質素降低。雖然退化是不可
避免的，然而我們可以透過建立良好的生活習慣，以便我們有效延緩關節
的退化及減少對我們生活的影響。

首先，需要保持適當的體重

第二，要進行適當的肌肉強化運動

適當的運動能增強關節周圍的肌肉力量，減少關節在活動時受
到的壓力，例如：進行大腿、臀部及腰部核心肌肉的強化運
動。而長者在選擇運動的時候，也應盡量避免高衝擊性的運
動，以防止關節受傷。這時候水療運動會是一個不錯的選擇！

同時，應在日常生活中妥善保護關節，避免受傷
我們需時刻保持良好的姿勢，例如搬運重物時應保持腰背挺直，以及善用
輔助工具，以減少重複的負重工作所引致的勞損。另外，盡量避免長時間
維持同一姿勢，建議定時轉換姿勢及活動關節，或進行簡單的伸展運動。

雖然關節退化普遍發生在長者身上，但正所謂「預防勝於治療」，大家應
該在年輕時做好關節的保護，才可以有效減慢退化。

小編感謝一位現職物理治療師劉先生分享一個值得留意之題材，讀者可以
從生活中理解及實踐，使身心靈健康達至優化。
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與你共度一宵 

講員：G. B. 榮譽顧問—蘇成溢牧師

2 0 2 5 活 動 回 顧
イベントレビュー

G B H K    E v e n t s    R e v i e w

G .B .  C onn e c t i o n  ( I I )—V . I . P .   2 8/6

蘇牧師透過分享初期教會的異象，教會先賢
的初心與遠象，一個「不變」的使命；如何
應用在今天這「多變」的國家、香港、福音
禾場等場境，作出貢獻。香港基督女少年軍
作爲福音機構及其導師們又能否作出「應
變」的定位，掌握G. B. 的獨特性，堅守不可
缺的核心價值，反思及仰望上主帥領？

「不變、多變、應變」

日期：9月20日至 21日
地點：烏溪沙青年新村
內容：城市遊蹤、集體遊戲、晚會

國安之生態安全 
‧  齊齊識多D

感謝主讓活動在颱風
天氣下順利進行，不
同分隊的導師和隊員
藉今次活動增進感
情，互相認識。

是次活動透過導賞教育及參
觀展館，讓隊員及導師能夠
對生態安全有進一步的學習
和認識。當日參觀了多個大
自然展館，例如: 大熊貓之
旅 、 南 極 奇 觀 、 北 極 之 旅
等，真的是大開眼界，同時
感受到神創造中的偉大呢!

23/7
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65周年設計比賽

請大家預留以下時間，活動詳情請稍後留意總部公佈之資訊。

6 5 週 年

6 5 週 年 活 動 預 告
為慶祝香港基督女少年軍踏入65周年，總部將舉行一連串慶祝活動。

01 G.B. O-Day
活動將以體驗日的形式向社會推廣香
港基督女少年軍，讓更多不同機構、
學校、團體及街坊認識我們。我們會
把 G.B. 日常集隊生活濃縮在不同攤
位活動當中，包括步操、靈修、獎章
課程活動等。內容十分豐富&精彩，
邀請各分隊隊牧、導師、隊員攜同親
友一同參與，體驗G.B.的生活，帶領
更多女性加入G.B.大家庭。

活動詳情：
日期：2025年12月13日
時間：下午2時30分至5時30分
地點：大埔循道衛理小學
分隊報名連結：
https://forms.gle/fpPekTgQcSPArjph9 

02 填色/橫額設計比賽

03 活動預告時間表

以設計比賽的形式邀請隊牧、導師、隊
員一同為65周年加上色彩。是次比賽將
設卡牌填色/設計比賽及橫額設計比賽，
各分隊隊員可以個人或分隊形式參與比
賽，一同以顏色展現G.B. 的活力。

遞交作品截止日期：
2026年4月30日（待確定）
活動詳情稍後在GBHK網頁公佈

1）導師 Camp @ 梅窩 
（5月23-25日 / 6月19-21日）

2）G.B. 競技日 
（9月底至10月初）

2026
1）步操比賽（3月）

2）感恩崇拜（6月）

3）六十五周年感恩聚餐（10月）

2027

報名QR CODE

G B H K    E v e n t s    P r e v i e w
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W i n k y王 愷 琳

想運用自己的恩賜回饋給帶領着我成長的G.B.。

希望G.B.可以推廣發展得愈來愈好，讓更多
人認識我們和神的恩典，所有G.B.Girls都可
以好好地成長，以自身成為神最好的見證。

於是新界西的芬蘭木柱分區活動。活動打破
年齡界限，邀請教練帶領不同組別隊員學習
及體驗芬蘭木柱。透過隊員們歡樂的笑聲以
及此起彼落的打氣聱，讓我體會到不同年紀
所需求的其實同樣簡單，或許平凡日常中的
一點快樂回憶已經足夠。

新同工介紹

我一直希望投身服務女性的NGO工作，而GBHK是個很好的
平台讓我實現理想，關懷以及事奉不同年齡層的女性。

期望同工與導師、隊員能夠繼續
互相扶助，守望，彼此成就，以
活出豐盛生命。 很感恩可以在G.B.與大家相遇~

D a i s y
陳 可 盈
第二分隊

剛成為同工的我還在摸索中，但G.B.這個大家庭的關愛和支
持，讓我更能發揮自己的長處。仍是隊員時，我機緣巧合
地加入了編輯委員會，每次開會都獲益良多，同時她們亦
鼓勵讓我可以發揮所長，在排版編輯甚至文字工作中幫
手，將自己的創作化為現實的滿足感，真的十分神奇，亦
讓我了解到在一個包容和願意給機會的機構下工作，才是
我想做的工作，因此決定加入。現時主要處理G.B.的編輯宣
傳工作，希望日後在G.B.可以有更多不同作品跟大家見面。

如果你有能力或恩賜請不要吝
嗇，G.B.一定有空間讓你發揮
自己的光芒。

對未來在G.B.的發展有什麼期望嗎？

有沒有什麼想與我們的讀者說的？

加入GBHK的契機是？

同工工作中有令你有不一樣的體會/經歷嗎？可舉例活動作說明。

對未來在G.B.的發展有什麼期望嗎？有沒有什麼想與我們的讀者說的？

同工工作中有令你有不一樣的體會/經歷嗎？
可舉例活動作說明。

加入GBHK的契機是？

作為負責D&P（分區發展及活動策劃）範疇的同工，我協助
並支援各導師籌辦各分區聯合活動，而當中最印象深刻莫過

–- 事工主任

P.9



上期「珍 • 言」提到，耶穌叫門徒「來跟從我」，是對所有人的呼召。門徒聽
見後就跟隨耶穌。下一步是什麼呢? 耶穌就帶著門徒走入人群當中，宣講真
理，治病趕鬼。耶穌看見了當時以色列人的需要，然後以傳道、醫治、趕鬼的
能力服侍社會上有需要的人。聽見真理的人、被服侍的人，就透過這些經歷看
見上帝的大能與慈愛。

我們不是人人都有治病趕鬼的恩賜，但主已經賜下各樣的才能，讓我們能夠彼
此配搭，一起服侍我們的鄰舍。恩賜並沒有具體的形狀 — 教導是恩賜、煮飯款
待別人是恩賜、有聆聽別人心聲的耐性也是恩賜 … … 無論年紀、崗位，若我
們願意，總能看見服侍的機會。

英語有句諺語，叫‘Action speaks louder than words’，直譯的話就是「行動比說
話更響亮」。我們當然應當宣揚主愛，而最實際的做法莫過於學效主基督服侍
他人，讓周圍的人切身感受福音。

「找尋、事奉、及跟隨主」不只是一句格言，而是我們對主呼召的真實回應。

在個人、分隊、分區、以至整個G.B.，我們可以如何服侍社區?
 和你的分隊顧問、導師、隊員討論一下吧！

反思問題：

2 0 2 6
齊 . 燃 點

求主幫助我們，燃點起對祢和對鄰舍的愛。願天父
的慈愛常充滿我們的心，使我們像耶穌基督一樣作
僕人領袖，謙卑服侍。願聖靈感動我們，看見別人
的需要，以天父的憐憫溫柔地扶助眾人。我們的燈
需要油，求主祢加給我們，使我們服侍別人之餘也
生活有力。奉主名求，阿們！

還記得我們徽號的意義嗎?我們仰望上帝，接受從祂而來的燈油，聚合愛的火
焰，照亮他人。我們不是靠著自己行善，而是被主耶穌的愛所打動，心裡很想
分享這份愛，才甘願燃燒自己，在付出的同時經驗上帝源源不絕的恩典與愛繼
續流入我們生命中。

–- 主席蔡天惠女士

看見看見
服侍服侍服服侍侍 看看

事奉事奉

此配搭此配搭
彼彼

起起

燃點燃點

見見
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聯絡方法 CONTACT
電話 Tel：+852 2694 9321‬
WhatsApp：‪+852 6501 7226‬
傳真 Fax：‪+852 2602 7663‬
電郵 Email：hq@gbhk.org.hk
地址 Address：九龍油塘高怡邨高志樓地下一室
Unit 1, G/F, Ko Chi House, Ko Yee Estate, Yau Tong, Kowloon, Hong Kong.

珍言籌備成員
編輯委員會：麥樣愛、黃翠賢、李耀強、王敏姍、沈嬅倩、許淖儀 
同工：陳可盈

但那等候耶和華的必重新得力。
他們必如鷹展翅上騰；
他們奔跑卻不困倦，
行走卻不疲乏。

（賽40:3）（賽40:3）

Facebook：香港基督女少年軍 
                  The Girls Brigade Hong Kong
IG：gbhk_1962
Website：www.gbhk.org.hk Facebook IG Website


