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  排排舞是什麼?原來是一班人一齊跳同一隻舞、要求舞步齊整和一致、合作性

好高、表演出來就好好看。 

    我參加了香港強脊會活動之一排排舞班、這是我第一次接觸排排舞、第一堂

大約有十幾人上堂、還有 UNCLE、家強和祥叔一齊參與、他們的舞姿比我們還好。

因為大家關節唔好、導師教了一隻簡單舞步、好好笑、大家跳到好亂和不整齊、

還走錯方向、時常忘記舞步、令大家都捧腹大笑；但導師仍然很有耐心教導、後

來大家開始掌握到舞步、跳起來比之前齊整好多、都唔錯、有機會還可以一齊表

演。 

     

 

  

 

 

 

好快到了第 4 堂、導師教了一隻印度舞、音樂好好聽、舞步比較複習、比之前學

過的都難、我們要不停搖擺身體、好似蛇一樣、大家跳到汗流浹背、比較吃力。

最後導師教大家做一個印度姿勢、一齊拍照留念；大家有些依依不捨、我覺得排

排舞是一個好好運動、除了鍛鍊身體、還要求合作性才可以跳到優美的舞姿、期

望大家有機會我們一齊再跳。 

                                                           會員張錦燕 
 

 

           

 

   當日活動參加者眾，下午四時左右，參加者陸續進場，聚首一堂。下午四時

半，活動正式開始，首先歡迎新參加本會者、主席致歡迎詞後隨後便是會員交流，

分享感受的環節，此環節讓各會友分享其患病的經歷及經過，參與本會後的得著

及對本會的期盼等，藉以希望加深新舊會友彼此的了解，及對病情有更多的認知。 

 

 

 

 

 

2. 1至 7月份會員生日會及分享會  日期﹕08/07/2012 

地點﹕九龍橫頭磡村宏禮樓地下 

報
告
事
項 

1. 舞蹈興趣班 日期﹕02/06/2012至 30/06/2012 

  地點﹕彩虹道體育館 
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  分享會過後，大約六時許，1 月至 7 月份會員生日會開始，首先由本會副主

席傑仔教唱本會會歌，繼而由歡樂先生及小姐(本會執委亞偉及 Kitty)主持遊戲

節目，大眾都樂在其中，隨後致送生日禮物(本會 T Shirt)及唱生日歌祝賀所有

生日會員，同時亦頒贈迎新禮物予新會員。 

 

 

 

 

 

 

 

接著是自助餐時間，各式各樣美味食品，飲品不停供應，大家都吃得津津有味。

大約九時，活動臨近尾聲，本會贈送參與者一份紀念品，人人有份，皆大歡喜，

當日活動於此圓滿結束。 

 

    鳴謝: (排名不分先後) 

楊森大藥廠、佑友公司致送當日活動參與者紀念品 

 

 
      

 

        那天參加了香港強脊會舉辦的環保工作坊,出席的人數也有十多人,而

且當中還有家強,祥叔,嚴生......等一眾男士,的確有點意外;打破了我一直以

為手工藝只有女性參加的觀念.   

    當天有三位來自綠慧公社的女士,帶來大批教材及工具,一方面講解何謂環

保,及環保對人類的重要性,另一方面即場示範如何利用餐廳的廢油造成不傷皮

膚的環保肥皂,最後當然是我們親身上場試造肥皂.由於她們預備得很充足,並同

時很細心的從旁指導,所以各人都很順利的完成作品,並每人可帶一件半成品(肥

皂要放於通風陰涼處兩個月以上才可使用)回家. 

 

 

 

 

 

 

     

3. 環保生活知多少工作坊

 

 
 

     日期﹕15/07/2012 

地點﹕九龍橫頭磡村宏禮樓地下 

 

報
告
事
項 
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不過,對於我來說,最深刻的體會並不是那些環保知識或如何造肥皂,而是今次可

以讓我認識到一班屯門婦女,她們可能年紀已不輕,學識也不多,同時要照顧家庭;

但還能從關心家人健康的大前題下,開展了環保肥皂的生意.她們虛心學習 大膽

求正,不斷反覆研究,才有今天的成果.所以我覺得這種力學不倦的精神是最值得

我們學習的. 

                                                           會員趙少顏 

 

 

 

      
九龍醫院物理治療池、是十分適合做水中運動的好地方、有暖水、水溫適中、

地方寛敞、有充足輔助用品、交通方便。暖水對於我們是非常合適、因為有些行

動不便的患者，他們體質比較差，如果在普通泳池做運動、好容易受寒生病、而

且有一班經驗富的物理治療師、教導水中運動、他們會針對我們痛症、教授強化

肌肉的運動、拉筋、做帶氧運動、注意呼吸、清楚講解各個運動的好處、令參加

者穫益良多。原來一齊在水中打球都是一種好好帶氧運動、我們分組比賽、好刺

激、增強合作性、建立友誼、互相支持。 

    不經不覺在九龍醫院做水中運動、已經一段時間、多謝一班出色的物理治療

師、包括大家稱呼”魔鬼教練”的岑姑娘、靓仔和細心的邱SIR、高大威猛的 BAT 

CHAN、還有一班年青的物理治療師、在他們身上學了很多正確的方法和技巧、建

立信心、自助助人、這是我最大得益；當然還要多謝香港強脊會舉辦今次水中運

動班、委員們細心之安排、特別最需要多謝的是贊助今次水中運動班的機構---   

張慶華慈善基金

    千言萬語難表感激之心、在這裡對以上各好人好事再說一句多謝！！ 

，得到基金會的贊助我們一班長期受關節炎痛楚的患者、才有機

會可以近乎免費享用到以上提及的種種益處。 

 

 

 

 

 

 

鳴謝張慶華慈善基金  會員分享---張錦燕 
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    二零一二年七月二十二日香港風濕病基金會及香港復康會社區復康網絡聯

合舉辦風濕病患者研討會，名為治療風濕百寶箱，參加者包括七個不同風濕病的

病人自助組織: 香港強脊會、銀屑護關會、毅希會、樂晞會、少青風協會、B27

協進會、系統性血管炎及高安氏症互助小組。 

     

    當天九時許，分別由七個會派出的義工代表及中文大學的義工學生已在中文

大學的鄭裕彤樓準備場地和開始接待的工作。 

    上午九時三十分開幕典禮正式開始，當日除了齊集香港各個風濕專科醫生

外，還邀請了食物及衛生局局長高永文醫生、譚麗珊教授、劉澤星教授為大會致

詞。 

     

 

 

 

 

 

    上午十時，第一個研討會開始，分別是「生物製劑」、「止痛藥物」、「免疫抑

製劑」、「骨質疏鬆」。而我則參加了由李家榮醫生主講的「生物製劑」。我知道有

不少人對生物製劑的了解不多，包括是在使用中的我。平時與醫生見面交談的時

間不多，對生物製劑的認知都是由互聯網和小冊子中得來的，這一次由李醫生親 

自講解當中的理論，雖然很多學術性上的理論未必能理解，但經過這一次研討會 

令我更加了解生物製劑藥性和功效。 

     

    上午十一時，第一個研討會完結，我們休息十五分鐘後，便依照工作人員的

指示前往第二個研討會的課室。這段時間的研討會分別是「運動介紹及示範」、「家

居及日常關節護理」、「身心靈健康模式」。而我就選擇了由梁思明女士主講的「家

居及日常關節護理」的研討會，梁女士提及了很多在日常生活中我不曾注意到的

事項，微細到每天必定要做的扭毛巾和飲水動作，都有減輕關節的承受壓力的方

法，真是令我獲益良多。  

     

     

 

 

 

4. 香港風濕病基金會-風濕病患者研討會 

 
日期﹕22/07/2012 

地點﹕香港中文大學鄭裕彤樓 

報
告
事
項 
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下午十二時十五分，早上的研討會已經完結了，我們一眾參加者便到大堂排隊等

待上旅遊巴士前往大學內餐廳享用午膳。當日的人數很多，但各位參加者都很忍

讓，耐心地排隊。幸好等待的時間不長，五至十分鐘已經可以上到車了，其中最

貼心的是大會準備了復康巴士讓有需要的參加者使用。乘坐十分鐘車程後，便到

了用膳的地方、膳食一點都不差，有雞、有魚、有蝦、為我們補充了一個上午的

精神和體力。用膳完畢後，我們沿原本的路線乘車返回鄭裕彤樓。 

  

    下午二時，第三個研討會開始，分別是「正向心理學」、「音樂治療」、「營養

學及體重管理」，這一次我參加了由劉素 琼女士主講的「營養學及體重管理」，我

知道體重對風濕病患者有一定的影響，有些患者因為身體過重而令關節超負荷，

加劇了關節的勞損。另一方面，如果患者體重太輕的話，亦有可能影響醫生用藥

的分量，因此學會管理身體的重量對風濕病患者是一個很重要的課題。在短短的 

一個研討會中，我明白了一個成年人每天要攝取的熱量和一些減肥謬誤，這對我

日後不論減肥和增磅都很有幫助。 

     

    下午三時四十五分，最後一個研討會的開始，我在「藝術治療」、「穴位緩痛」

和「自我形象」之中選擇了由蘇如紅女士主持的研討會。這個研討會中，最令我

印象深刻的是蘇女士播放了一段影片，是關於一個天生沒有手，只有腳的一個女

人，但她不論在工作、家務、生活都和一個健全的人沒分別，有些事甚至比一般

人做得更好。因此我們之所以會失落，大概都不是因為患病，而是我們失落的心。 

     

    最後，下午五時許，各個研討會都相繼地完結，在整個活動完畢後，我們一

班工作人員在大堂留照後便各自散去。 

                                                            

                                                           會員張明君 

 

 
重要事項 

1) 針灸痛症義診                                     
 

 好消息 

各位會員：本年度陳國正中醫師診所針灸痛症義診會在約十月開始，逢星期六
下午 2：00-4：30；如有興趣可致電 23455099 預約(但必須有痛症)，致電時
請說針灸義診預約。 

      機會難得，敬請把握！！！ 

 

報
告
事
項 

 好消息 

重
要
事
項 

 好消息 
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 2) 放寬撤瑪利亞基金申請

 

---資料由醫管局發出，詳情請在 9 月 1 日參閱醫管局網頁 
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重
要
事
項 
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日期 ： 2012年 9月 9日（星期日） 

     地點 : 九龍橫頭磡村宏禮樓地下(社區復康網絡東九龍中心) 

     時間 : 下午 2時至下午 5時 

     內容 : 教授以草繩編織紙巾盒 

     講者 : 何國玲女士 

費用：全免 

    目的：透過 DIY手工藝興趣班製作過程 

藉以加深會友以及照顧者彼此的了解 
 

 

重
要
事
項 

正

接

受

 
 

活
動
預
告 

1. DIY手工藝興趣班(照顧者系列) 
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香港強脊會、B27 協進會、JCARE病友會主辦 

     日期 ： 2012年 9月 1日（星期六） 

     地點 : 香港灣仔洛克道 3號小童羣益會 6樓 607室 

     時間 : 下午 3時至下午 5時 

     內容 : 強直性脊椎炎確診與治療多面睇講座以及工作坊 

     講者 : 東區醫院風濕科專科醫生馬繼耀醫生  

     內容 : 強直性脊椎炎運動介紹及示範 

     講者 : 物理治療師岑幸貞女士 

    
        1. 喚醒社會對強直性脊椎炎的關注 

目的： 

       2. 加強大眾及病患者對疾病的認識 

       3. 從多方面探討強直性脊椎炎治療及紓緩病情的方法 

   

 

 

       日常工作時間緊迫，生活壓力那麼大，在平日想彈奏樂器會友，唱出喜
愛的曲目來抒發心情嗎? 透過認識基礎樂理及彈奏技巧，音樂會友興趣班，消除
壓力樂趣多。 

日期: 2012年 9月 2、16 及 23日(逢星期日) 
時間: 下午 2:00-5:00 

地點: 九龍橫頭磡村宏禮樓地下(社區復康網絡東九龍中心) 

導師：陳俊傑先生 

簡介：陳先生為香港強脊會內務主席，留學多倫多 7年， 

      主修音樂製作。希望能用音樂帶給大家正能量之外， 

      並分享經歷，從而積極面對『強直性脊椎炎』，同時為病人爭取更多福利，     

讓更多人受惠，將自助助人的精神發揚光大。 

 

 

所有活動查詢或報名  

 

請致電﹕8134 2018留言 

 

日期﹕25/05/2012 
地點﹕深井區青少年中心 

2. 強直性脊椎炎醫學講座 
 
 
 
 

正

接

受

 
 

 

 
 

6. 社區教育平台系列互助活動 

--- 深井區青少年中心分享 

3.  音樂工作坊 

 

 

活
動
預
告 
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 活動日期： 2012年 9月 15日及 9月 22日（星期六） 

 活動地點 : 九龍亞皆老街 147號 B醫院管理局大樓地下視聽室 

 活動時間 : 下午 3時至下午 5時 

 活動內容 : 教授強化肌肉及筋鍵運動、舒緩日常因關節炎引發之痛楚 

     講者 : 物理治療師岑幸貞女士 

 

 

 

 

 

日期： 9月 7日至 10月 26日(逢星期五，共 8堂) 

時間：Ａ班 ─ 晚上 6:45至 7:30 、 Ｂ班 ─ 晚上 7:45至 8:30 

地點：九龍醫院康復大樓一樓水療池 (九龍旺角亞皆老街 147A醫院管理局後鄰)  

對象：香港強脊會會員 (每班 16人，普通會員優先) 

導師: 岑幸貞姑娘、邱啟政先生(物理治療師) 

費用: 會員﹕$240       

   綜援及經濟有困難者﹕$120 

備註:  中途退出或不出席者，恕不退款，所繳款項將撥作本活動營運開支。 

注意﹕參加者須自備游泳衣、毛巾、浴袍及所需物品，並於水中運動班時間前十五分鐘到達水  

療室作好準備。進入水療池前，請檢查身體，如有任何水療禁忌情況出現，請立即通知

主診物理治療師。 

 

 

 

 

日期﹕10-11月(共一期)  

時間﹕逢星期一(6至 7時、7至 8時) 或 星期三(6至 7時、7至 8時) 

地點﹕尖沙咀柯士甸道 22號 九龍公園室內訓練泳池 

    對象﹕風濕科患者 

費用﹕$25/每期/每時段/每人 

 每時段 25人 

 
 
 

4. 物理治療工作坊(照顧者系列) 
 

現正接受報名! 
截止日期: 22/6/2012 

 

現正接受報

名! 
截止日期: 

 

正

接

受
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6.  九龍公園水中運動班(10 月至 11 月份) 

5.  九龍醫院水中運動班---9月至 10月份(逄星期五) 

現正接受報名 

 
請於 15/9 前 

向本會熱線報名 
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九龍伊利沙伯醫院 

 
日期 

 

2012 年 10 月 22 日至 
 12 月 3 日 
 
逢星期一 (共 8 堂) 

2012 年 9 月 27 日至 
 11 月 15 日 
逢星期四 (共 8 堂)  

2012 年 10 月 12 日至 
 11 月 30 日 
逢星期五 (共 8 堂) 

晚上 6:00-6:45 A 班 C 班 E 班 
晚上 7:00-7:45 B 班 D 班 F 班 
九龍伊利沙伯醫院 

日期 
2012 年 10 月 20 日至 12 月 28
日 
逢星期六 (共 8 堂) 

下午 2:00-2:45 G 班 

下午 3:00-3:45 H 班 

柴灣東區尤德夫人那打素醫院 

日期 
2012 年 9 月 27 日至 11 月 15
日 
逢星期四 (共 8 堂) 

晚上 6:45-7:30 A 班 
晚上 7:45-8:30 B 班 
 

如欲查詢或報名以上之水中運動班， 

請致電﹕8134 2018 留言 

 
      
      

        多謝以下人士捐助善款給本會作行政開支: 

鳴謝  (排名不分先後) 

   許國華先生  五仟元         無名氏      五佰元      

   巫伯權先生  五佰元         劉英蕙女士  二佰元 

   黃惠珍女士  二佰元          

  張慶華慈善基金有限公司

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

贊助本會九龍醫院水中運動班經費 

7. 風濕科水療練習計劃(第五期) 

備
忘
錄 

請於 20/9前報名 

 
收費：全期  $240.00 （共  8 堂）

【綜援及醫療收費減免受助人半費】 
(所有課堂均不設退款) 
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香 港 強 脊 會 

HONG KONG ANKYLOSING SPONDYLITIS ASSOCIATION 

香港將軍澳郵政信箱 65287 號 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

附件﹕ 

一、風濕病基金會關懷會訊 

現正接受報名 


	HONG KONG ANKYLOSING SPONDYLITIS ASSOCIATION

