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HONG KONG ANKYLOSING SPONDYLITIS ASSOCIATION 

九龍深水埗南山邨南偉樓 103-106 地下 

電話：+852 2794 4803 傳真：2795 7275 

熱線：+852 8134 2018  

語音應答系統電話：2797 0014 

電郵：hkasa@hotmail.com 網址：http://www.hkasa.hk 

本會是由強直性脊椎炎患者組成 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
加開2班！ 

 
費用全免！ 

快 Like 我們的專

頁，緊貼我們的

資訊！ 

http://www.hkasa.hk/
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端午過後，來到炎熱的夏季，看過封面後是

否感覺清新消暑呢？香港強脊會於夏季會繼

續發放正能量，提供歡樂且有益身心的活

動，在夏日炎炎活力十足的夏季，共同面對

強直性脊椎炎。 

 

世界強脊日過後，大家有否繼續關注我們的

面書專頁呢？我們的專頁已經突破了 1,500 個

讚好，能夠讓更多社會人士關注強直性脊椎

炎，實是感恩，在此多謝大家鼎力支持。 

 

敬請留意會訊的活動預告，希望在夏季的活

動能夠見到大家！祝大家在暑假共享天倫之

樂，開開心心，活在當下！ 

主席 林韋雄 
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由動力音樂谷全力主辦的「強脊關懷樂悠揚演唱會」已

於 4 月 17 日完滿結束。音樂會獲得眾多人士支持，空

前盛況，氣氛十分熱鬧，無論台上或台下的所有人都非

常投入，猶如明星舉行的大型演唱會。 

 

 

 

 

 

 

 

除了唱歌表演之外，主辦方更為我們度身訂製了一齣舞台

劇，該劇笑中有淚，令在場所有人都為之動容。 

 

 

 

 

 

 

 

是次演唱會總共籌得$18,600，除了捐款之外，亦收宣傳

之效，再次感謝各界支持！ 

活動回顧 
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2017 年 4 月 8 日 

銀屑護關會今年踏入第 10 周年，周

年大會當然熱鬧無比；有很多醫護

人員及藥廠表代出席，本會亦有派

代表出席，大家都鼎力支持友會，

繼續關懷病友。 

 

 

2017 年 4 月 22 日 

恭喜再生會！來到第 26 個年頭！

當晚聚餐相當熱鬧，本會在此祝願

友會日益昌旺。 

 

 

 

 

2017 年 4 月 30 日 

當日活動假座於尖沙咀文化中心

旁的空地，有約 10 個攤位，亦有

精彩的表演節目，場面盛大；主

禮嘉賓更是食物及衛生局處理

局長陳肇始，令活動生色不少。 

 

活動回顧 
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4 月 23 日是奇妙的一天！ 

是次迪士尼之旅共有 250 位「探險家」一同在幻想的國

度探索。雖然當日下著一陣一陣的過雲雨，但也無損大

家的心情，亦為探險之旅留下深刻的回憶。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動回顧 
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大家有否響應 5 月 6 日世界強脊日

「挺起腰骨撐起病友」活動呢？ 

當日有很多醫護人員、病友及名人

在面書發佈提著撐病友靠墊的照

片，齊撐病友，給予病友點點關心。 

再次感謝大家的支持，雖活動已

過，但還望大家繼續齊撐病友！ 

 

 

 

 

 
5 月 27 日起，逢星期六，一連四堂

的椅上瑜珈班已經開班了！ 

邱啟政物理治療師悉心為我們設計

的瑜珈動作，學員們都很快掌握

到，享受瑜珈為身體帶來益處的同

時，亦減低病痛帶來的困擾。 

 

 

 

活動回顧 
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5 月 28 日舉行的「與風濕病同行」講座，途中亦有進行小

組研討，整個活動由 4 位專科醫生演講及主導，大家都獲

益良多；除此之外，當日本會也派員到場作推廣，讓更多

人正面面對自己的痛症。同場加映！講座後，輝瑞製藥設

宴慶祝 15 周年，邀請了本會

主席及兩位副主席一同慶

賀，也邀請了會員黃德光作

分享；適逢本會及銀屑護關

會主席於前一天生日，廠方

更送上蛋糕慶生。生日快

樂，Uncle！ 

 

 

會員分享會於 6月 4 日完滿結束！新舊會員聚首一堂，氣

氛溫馨，大家有講有笑，互相關懷；盼望下次您都會來參

與我們的聚會吧！ 

 

 

 

活動回顧 
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報名以上興趣班，請致電 2794 4803 或 8134 2018 留言 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動預告 

日期：2017 年 7月 10 日–7月 31 日 

(逢星期一，共四堂) 

時間：下午 2:30 – 下午 4:00 

地點：九龍深水埗南山邨 

南偉樓地下 103-106 室 

對象：香港強脊會會員優先 

名額：10 人 

費用：全免 

內容：由導師黄愛華(Amy) 教授造出可愛氣球 

日期：2017 年 7月 10 日–7月 31 日 

(逢星期一，共四堂) 

時間：下午 4:15 – 下午 5:45 

地點：九龍深水埗南山邨 

南偉樓地下 103-106 室 

對象：香港強脊會會員優先 

名額：20 人 

費用：全免 

內容：由梁錦棠詠春國術研究會之 

馮鏵章師父及 

賴鶴明師父教授 

前往中心地圖： 

http://www.hkarf.org/Doc/Direction.jpg
http://www.hkarf.org/Doc/Direction.jpg
http://www.hkarf.org/Doc/Direction.jpg
http://www.hkarf.org/Doc/Direction.jpg
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活動預告 

日期：2017 年 7 月 8日–7月 29 日(逢星期六，共四堂) 

時間：A班 ─ 下午 2:00 至 2:50  

B 班 ─ 下午 3:00 至 3:50 

地點：MYO 物理治療中心  中環史丹利街 20 號 7 樓（全層） 

對象：香港強脊會普通會員優先 

名額：每班 10 人 

費用：$200 

內容：由邱啟政物理治療師主理 

報名方法：請致電 2794 4803 或 8134 2018 留言 

瑜珈動作一般比較大幅度及需要身體一定的柔韌性，而椅上瑜

珈主要針對風濕病患者本身靈活性不足及欠缺身體協調而特別

設計。整個運動療程旨在抽出不同的瑜珈動作，配合椅子作支

撐或平衡，可令各病友更容易配合肌肉舒展及增加關節靈活

性，內容包括胸肺擴張、平衡力及關節舒展三個部份。設備簡單，

病友可在學習以後在家中或辦公室內自行練習，既安全亦可靠。  

前往 MYO 地圖： 
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活動預告 

日期：2017 年 7 月 28 日 

時間：上午 10:30 – 下午 12:00 

地點：香港薄扶林道 102 號瑪麗醫院  

K2 醫生休息室(自行前往) 

對象：香港強脊會會員 

名額：50 人 

費用：全免 

內容：內科副顧問醫生阮嘉恩醫生主講，林席

作分享；亦設有小組討論及發問環節 

報名方法：致電 2794 4803/8134 2018 留言 

截止報名日期：2017 年 7 月 17 日 
前往瑪麗醫院地圖： 
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九龍醫院水中運動班 
(2017 年 7月至 2017 年 8月份逢星期二及星期五) 

日期：2017 年 7月 4日–8月 29 日(逢星期二，共 8堂) 

2017 年 7月 7日–9月 1日(逢星期五，共 8堂) 

時間：星期二及五均設有 A班及 B班 

  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 

人數：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：會員及家屬$320，綜援及經濟有困難者$160 

備註：中途退出者，恕不退款，所繳款項將撥作本活動營

運開支。 
 

九龍公園泳館水中運動班 
(2017 年 8月至 2017 年 9月份逢星期一及星期三) 

日期：2017 年 8月 – 2017 年 9 月 (共一期)  

時間：星期一 (晚上 6至 7時、晚上 7至 8時) 或  

星期三 (晚上 6至 7時、晚上 7至 8時) 

地點：尖沙咀柯士甸道 22號 九龍公園泳館室內訓練泳池 

對象：風濕科患者 

人數：25 人/每期/每時段 

費用：每人$25 / 每期 / 每時段 

 

如欲查詢或報名以上之水中運動班，請致電: 2794 4803 

 

活動預告 

因九龍醫院水療池維修， 

7 月 25 及 28 日暫停！ 

 
加開 2班！ 
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風濕科水療練習計劃 
(2017 年第四期) 

九龍伊利沙伯醫院 

日期 17 年 8月 14 日至 10 月 9日，逢星期一(共 8堂) 

時間 A 班：晚上 6:15 - 7:00 B 班：晚上 7:15 - 8:00 
  

日期 17 年 8月 10 日至 9月 28 日，逢星期四(共 8堂) 

時間 C 班：晚上 6:15 - 7:00 D 班：晚上 7:15 - 8:00 
  

日期 17 年 8月 11 日至 9月 29 日，逢星期五(共 8堂) 

時間 E 班：晚上 6:15 - 7:00 F 班：晚上 7:15 - 8:00 
  

日期 17 年 8月 19 日至 10 月 7日，逢星期六(共 8堂) 

時間 G 班：下午 2:00 - 2:45 H 班：下午 3:00-3:45 

 

柴灣東區尤德夫人那打素醫院 

日期 17 年 8月 17 日至 10 月 12 日，逢星期四(共 8堂) 

時間 A 班：晚上 6:45 - 7:30 B 班：晚上 7:45-8:30 

 

元朗博愛醫院 

日期 17 年 8月 19 日至 10 月 7日，逢星期六(共 8堂) 

時間 A 班：下午 2:00 - 2:45 B 班：下午 3:00-3:45 

 

收費：全期 $320.00（共 8 堂），所有課堂均不設退款。 
【綜援及醫療收費減免受助人半費】 

備註﹕風濕科水療練習計劃均有物理治療師指導 
如欲查詢或報名以上之水中運動班，請致電: 2794 4803 
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日常小貼士： 

維護關節有辦法！ 

 
強直性脊椎炎嘅患者最典型嘅症狀就係慢性下背痛、晨間脊椎僵

硬、頸椎脊椎僵硬、活動範圍受限則喺休息時會更加明顯，特別

喺朝早感覺更加強烈，最嚴重時病患甚至會因為痠痛或僵硬感而

需要坐起身。適當嘅運動則有可能減緩疼痛。 

以下 4大活動指標，希望可以幫到各位喺日常生活中注意同管理

自己嘅病情： 

1.  良好嘅生活習慣、姿勢適度步行、正確嘅睡眠姿勢、腰部同 

    腹部嘅鍛鍊能夠維護關節嘅靈活度，減少關節偏移而過度受 

    壓。 

2.  多做胸肺活動、有氧運動，保持肺活量由於椎骨活動能力減 

少，呼吸鍛鍊同水中運動等有氧運動，能夠有效幫助維持良

好嘅肺功能。 

3.  利用地心吸力，協助伸展平日因為地心吸力嘅緣故，髖關節

同腰椎都會成為壓力嘅集中點，令關節變得更緊。喺屋企休

息嗰陣，可以做一啲簡單嘅伸展，好似仰臥，利用地心吸力

幫助張開關節，以改善關節狀況，如果可以維持一定嘅運動

習慣，就有可能保留最大限度嘅關節功能。 

4.  良好生活習慣、注意飲食習慣 

控制體重，唔好俾自己過重。過重會增加腰同關節嘅負擔，

所以要盡量以高纖維、低澱粉、低油脂為飲食原則，更應該

避免食煙，以防止肺部纖維化嘅危險性再增高。 

物理治療師 

邱啟政 
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鳴謝以下機構/善長捐助善款 
(排名不分先後，如有遺漏，敬請原諒) 

動力音樂谷 $18,600   

   

  

捐捐  款款  
香港強脊會乃一慈善團體，主要為希望透過各項不同的活動及醫學講

座，使市民及會員增加對「強直性脊椎炎」之認識，亦可使社會人士

與病患者增強溝通，從而得到支持及協助，以致對健全人士及病患者

都會得到更大利益，共同為社會作出更多貢獻，亦可實現「傷健同心」、

「傷健一家」的理想意願。本會十分需要大家的支援及捐助，希望各

位能慷慨解囊，你的一分一毫的捐助，都能促進本會的進步與成長。 

捐款途徑如下: 

1. 支票捐款，抬頭「香港強脊會」，或 

2. 銀行存款，中國銀行戶口 026-723-1004933-2 

請連同上列方式付款一併寄回香港強脊會 

地址：九龍深水埗南山邨南偉樓 103-106 號地下香港風濕病基金會轉

「香港強脊會」收。 

--------------------------------------------------------

--捐 款 回 條 

中文姓名：                      聯絡電話：                    

通訊地址：                                                    

                                                              

捐款金額：                       是否需要發回收據？ 是 / 否 

* 捐款港幣一百元或以上，可憑收據申請扣稅 
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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 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

義義工工招招募募  
隨著本會會員日漸增加，會務日益繁重，為了加強本會的會務推廣及

促進會員間自助互助的精神。現在邀請您加入成為本會義工，齊來為

本會分擔工作。會員可就以下的選擇選取個人合適的工作，謝謝！ 

若有興趣的會員，請填妥下列表格。 

姓名：____________________    聯絡電話：_____________________ 

有興趣參加的工作：編輯/籌備/執行/郵寄/關懷/病科推廣/興趣班 

星期 一 二 三 四 五 六 日 

上午 9時-12 時        

下午 12 時-6 時        

晚上 6時-10 時        

(可選擇多項及在合適的空位內加上) 

如以上時間未能合乎您的選擇，請在以下填寫可為本會服務的時間，

謝謝！ 

郵票 


