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為醫療服務機構
提供即時醫護人手
百本為香港醫院管理局屬下的醫院、各
大私家醫院、診所、安老院、療養院及
其他醫療機構等，提供全面的人手解決
方案。

Instant Staffing Solutions 
for Medical Institutions
Bamboos delivers effective health care 
staffing solutions to our clients, 
including hospitals under the Hospital 
Authority, private hospitals, nursing 
homes, clinics and medical institutions.

百本醫護控股有限公司成員（香港交易所主板上市編號：2293）
(HKEx Main Board Stock Code: 2293)

香港九龍尖沙咀麼地道62號永安廣場2樓204室

專業護理  貼心服務
百本提供24小時私家看護服務方案，超過
23,000名專業醫護人員於旗下登記，所
有轉介的護士和助產士均在香港護士管理
局註冊，可24小時貼身照顧病者、長者、
初生嬰兒、幼童、孕婦以及產婦。

24-hour Health Care  
Staffing Solutions
Bamboos offers 24-hour private nursing 
solution services to our clients. Over 
23,000 qualified health care personnel 
registered under Bamboos, will provide 
hospitalization and home-care nursing 
services to elderly, patients, infants, 
children, pregnant and parturient women. 
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馬德鐘Joe與太太張筱蘭Karen識於微時，認識超過40年，今年已經踏入第
28周年結婚紀念。這對人人稱羡的恩愛夫妻自有一套相處之道，令彼此關係
能一直保鮮。

夫妻間的相處之道在於良好的溝通，注重生活的細節和點滴。大家的工作屬
性完全不同，反而加添了夫妻間的情趣。因為彼此的工作圈子不同，每一天
也有各自不同的工作及經歷。大家互相分享，這個溝通的過程會令大家對雙
方有更深的認識。還有最重要是在平常的生活中，用智慧增加生命的喜悅，
時刻開拓和營造更多和諧的條件，幸福就會在身邊。
Karen認為兩個人的相處一定要相敬如賓，不要因為大家相識多年或因為是
夫妻而覺得一切都是理所當然，大家共住一處，某程度會產生責望，再加上
生活習慣、教育和思想情感等各方面也會有所不同。只要儘量易地而處，為
對方著想，給雙方空間同時互相讚美、關懷、支持、尊重和包容，保持一個
適度而有溫度的距離。這些都是令感情能夠始終如一及歷久常新的方法。

健康長壽   百歲老人
Karen 1998年在北京第一次接觸當時由曾毅教授帶領的「中國老年健康長壽影響因素」研究項目，於2009年她將這研究項目
本土化，並在香港首次進行試點研究。2011年4-9月正式開展全港十八區名為「健康長壽，香港百歲老人」研究第一期，並與
香港社會服務聯會及香港衞生署合作，她與團隊成功探訪了153 位於1910～1915 年出生、在香港居住的華裔準百歲和百歲老
人，最近以此為題出版了《健康長壽：香港實證研究》一書。

每個人都會經歷生老病死，年老是人生必經的階段。在這過程中少不免會有病痛，書中探討的話題就是活得長壽之餘，最重
要是如何維持健康、幸福、自在、自主、有質素的生活，儘量避免疾病出現，甚至幫助掌握和控制自身衰老的過程。疾病和
健康是一體兩面的模型，不要待有疾病時才提醒自己要注意健康，甚至當不可逆轉的疾病出現時，慢慢失去活動能力、自我
照顧能力、認知能力，甚至需要臥床和插喉餵食，生活質素亦相繼下降時，才無奈地感嘆和悔怨，其實這時可能為時已晚。
香港正面臨人口高齡化，即高齡長者人口的增長速度明顯快於長者人口的整體增長速度。80歲或85歲及以上的年齡層越來越
多，所謂「高齡海嘯」，假若香港人的壽命愈來愈長，而沒有健康，正正是「長壽危機」；對個人來說，疾病不單帶來痛苦
和折磨，對醫療及財政負擔、社區服務、家庭照顧及支援服務有著重大挑戰，因此我們要及早學懂如何克服及避免這事情發
生。

第一步要從個人開始，保持健康是一個終生職業，而且不分年紀。在書中亦有提及，人們追求幸福快樂，其中擁有身體健康、
心理和精神健康，以及認知健康是十分重要的一環。研究發現有很多百歲老人仍能居住在自己的社區，不用入住院舍及過度使
用醫療糸統，甚至有些還有足夠體力照顧身邊患病的子女。不過以往曾有些誤區認為百歲老人為體弱衰老的群體，甚至覺得他
們的想法及生活方式與時代脫節，為社會的財政帶來負擔或威脅。相反，Karen與團隊在全港十八區訪問了153位接近100歲
的老年人，他們以自身的經歷累積了不少民間智慧，當中包括一籃子的保護因素，例如有節制的生活方式、作息定時、充分休
息、正向思維、樂觀祥和的心態、有抗逆力、情緒和壓力管理、身體鍛練、社交參與和家庭互信、經濟支持和財政安穩、減少
個人風險行為（例如吸煙及過量飲酒等），甚至飲食習慣等等都是教導人們如何保持健康長壽的珍貴知識。書中更提及，為什
麼大部份人好像都知道以上保護和風險因素，但仍然「知易難行」? 更值得注意，書中亦報告在香港首次進行「香港百歲老人
」的基因分析，討論基因及環境因素對人類健康長壽重要的影響。而在影響基因表達的眾多環境因素中，飲食最為重要。

夫妻   相處之道

•全家總動員一起去爬山享天倫之樂。

•馬德鐘與太太張筱蘭結婚周年紀念。

•1998年迎來了他們的小公子馬在驤。 •馬神與太太是青梅竹馬，認識超過40年。    

•圖片取自張筱蘭博士微博



・青姐指出投資不會是不勞而獲的
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親歷生老病死
在準備這本書大約2018年時，Karen媽媽患上帶狀疱疹(俗稱生蛇)，需要
不停出入醫院接受疼痛和精神治療。2019年初，德鐘的母親逝世，19年年
中時Karen母親更被證實患上末期肺腺癌，並於剛出版這本書的時候逝世
。編寫這本書的過程中經歷親人離世的痛苦，令他們更感受到身體健康、
心理和精神健康、認知健康及擁有自我照顧能力的重要性，而家居安全及
居住環境是否長者友善也是對實現「居家安老」扮演著重要的角色。
Karen最後寄語大家遇到身邊家人和朋友罹患不可逆轉的疾病和死亡時，
要懂得如實地面對、坦誠地接受、謹慎地處理和自然地放下。悲傷是會有
的，但不要過份悲傷和鬱結，以及應儘早學習生命教育和內心敎育，為自
己和家人做最好的準備。
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整全植物飲食
只有長壽但欠缺健康是一件十分悲慘的事情，兩者同樣重要，缺一不可。過往生活上大家總有些少陋習，在這幾年間夫妻二
人開始了茹素養生的習慣，身體產生了很大的轉變。

很多人都靠營養藥品補充身體所需，其實整全植物飲食就是最天然的營養藥品。進食未摻假、完整、純粹天然及沒有加工的
植物食物，如多種的水果、不同顏色的蔬菜、全穀物、堅果/ 種子和豆類，能夠深刻影響自身的抵抗力來解除疾病帶來的危
險。Joe和Karen一開始時逐步減少進食肉類食物，甚至避免奶類，之後連魚類及海產也不進食。這3-4年他們已養成了整
全植物飲食的習慣，他們特別注重有7方面的營養特徵，包括有血糖負荷、脂肪酸組成、宏量營養素組成、微量營養素密度
、酸鹼平衡、鈉—鉀比例及纖維含量吸收。人體健康所需的營養素共有50多種必需的宏量營養素和微量營養素，用來提供
能量以及生長、發育和勞動所需要的各種物質，構成機體和組織修復，並具有生理調節功能的化學成分。而整全植物飲食含
有豐富的植物化學物質，在我們身體的化學過程中發揮着至關重要的作用，影響我們的健康。現在他們全家上下囝囝和工人
姐姐也是進行整全植物飲食，甚至身邊家人和朋友也慢慢受到影響。

開始整全植物飲食後，身體逐漸有明顯改善，膳食纖維多了，腸道有更
好蠕動，皮膚也連帶變好了。德鐘更因此改善了一直困擾的過敏症狀、
痛症及炎症，身體機能和精神狀況也比以前更好，精力充沛、更有活力
和神彩。
除了飲食方面，還要經常鍛練身體，常常活動。運動是一個很重要的元
素，可以增加新陳代謝。18世紀法國哲學家伏爾泰（Voltaire）提出過
「生命在於運動」，無論甚麼年紀都應該保持不同程度和適量的運動。
他們除定時進行有規律的中等強度或劇烈強度的有氧運動外，夫妻倆閒
時會打掃家中花園、做木工、做家務、做清潔、烹飪、到超市逛逛，不
單可以藉此運動，更可以加添生活情趣。

•今年5月20日新書
《健康長壽：香港實
證研究》發佈會。

•2003年張筱蘭畢業於香港科技大學榮獲社會科
學哲學博士，曾在法國、意大利、德國及瑞士等
做博士後，回港後，在香港大學社會工作及社會
行政學系任教為研究助理教授，現任香港大學秀
圃老年研究中心院士 



一場拳擊比賽令鍾培生一夕間成為熱門話題人

物。大家除了知道他是富三代外，其實Derek

也是首位打造香港電競專業公司的人，積極推

動電競發展。

鍾 培 生  D E R E K

一般人誤解電競活動是以城市劃分發展
，但其實是以遊戲為主線。除了設立電
競公司，Derek亦組織了職業戰隊，並
在台灣、新加坡等地進行線下比賽。觀
眾透過線上電競頻道觀看直播，令他們
猶如參與其中。根據you tube數據，電
競節目是遊戲類別中最受歡迎的項目，
相信未來會一直發展下去。
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即使工作十分忙碌，在最近Derek仍有餘力新成立一間agency公司，找來不同KOL和藝人為廣告商拍片宣傳。

Derek在這方面有超過十年的經驗，而且在推行電競工作時亦建立了廣泛的網絡。這有助公司作為藝人和廣告

商的溝通渠道，增加彼此間的信任，令合作更順暢。無論是拍片，線上線下的宣傳都是公司涉獵的範圍。

較早前的一場拳擊比賽成為全城熱話，輿論兩極，有支

持者也有在網上不斷評擊的酸民。不少人從一開始以幸

災樂禍的心態看待，但深一層了解後卻慢慢發現背後的

意義。這場比賽令人們重新增加對拳擊運動的關注，有

助加強推廣拳擊運動，拳擊界、泰拳理事會、工作人員

等也十分感謝Derek舉辦這場賽事。

由決定比賽的半年間至今，每天也有不少支持者留言鼓

勵及祝福傳播正能量，更有不認識的小朋友立志以Derek

為榜樣。當然亦有不少負面評價Derek是紈絝子弟，揮

霍金錢。這群人的留言帶有不少負面情緒Derek坦言完

全不會在意，不用多加理會。

過往嘗試了不少類型事業，問到還有甚麼事情想嘗試，

Derek自言生意上有很多人比他成功，同樣自己也比很

多人成功，因此在事業上不會太執著。現在的願望反而

是早日成家立室，生兒育女。

除了電競事業，Derek最近成立了「培生培心」youtube
頻道，並招募了一眾會員。最初成立這頻道的原因是由於
疫情關係，從事幕前幕後的工作人員受到很大影響，
Derek希望藉此創造一些工作機會幫助本地製作團隊。另
一個理念是支持廣東話製作，堅持所有影片用廣東話製作
並使用本地團隊。頻道創立至今越來越受歡迎，而且製作
越來越認真。

頻道的主題主要分三類，第一是希望回饋社會，為香港人
帶來更多正能量。第二類是宣傳拳擊知識、電競知識、創
業知識等，屬於教育性質。最後一類是純娛樂性質，包括
吃喝玩樂、遊山玩水等。綜合以上三類主題，這頻道致力
創造更多快樂給觀眾，既帶來娛樂又能提供資訊。

Derek表示「培生培心」的會員不乏專業人士、高收入人
士，他們努力貢獻社會，但是社會往往忽略了這群人。他
們沒有經濟上的困難，但是不代表生活快樂。這個頻道正
正可以幫助這群人，令他們在心靈上得到慰藉。頻道會定
期舉辦活動幫助一些弱勢社群，把會員資金用於善事工作，
例如派飯、派米、送贈福袋等。過程中會員和他們交流，
除了物質上的幫助，同樣重視心靈上的支持。
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        行政生涯

   陸志聰醫生

退休前一直擔任港島東醫院聯網總監的
陸志聰醫生，已從事醫院行政工作三十
餘載。趁著最近退休，陸醫生就來分享
當中的喜怒哀樂。

陸醫生與父親母親一起在中大接受醫科畢業證書 .. . .  
感恩的一刻。
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由診症到行政

陸醫生從大學畢業後便開始實習醫生的工作，其後

在伊利沙伯醫院擔任婦產科醫生。在婦產科工作

每天都會迎來新生命，是一個既大壓力同時又充

滿喜悅的專科。但是照顧一位孕婦由懷孕至接生

往往需要長時間的觀察診治，時間亦不定時，十

分講求體力。這令陸醫生開始考慮是否繼續視婦產

科為終身職業，適逢當時的上司認為他適合處理醫

院的行政工作並鼓勵他嘗試相關工作。就是這個

小小的決定，使陸醫生從此開始了其行政工作的

生涯。

醫治病人和醫治系統的分別

由最初在醫管局總局從事行政工作10年，到後來

的21年為醫院訂立政策，回想過往31年的行政生

涯，陸醫生笑言臨床醫生醫治的是病人，而行政

工作醫治的是系統，兩者同樣重要。行政工作看

不到病人，只看到眼前的管理文件，和病人關係

看似疏離。但是一份好的文件，一個好的會議，

訂好的一個政策和決定卻比診症工作能讓更多的

病人受惠。例如落實一間醫院的擴建或將有效的

藥物納入藥物中央名冊，如成功推行其中受助的

市民將是一個相當龐大的數目。

行政工作的樂趣

談起當初在醫管局總局任職，陸醫生對行政工作

完全談不上興趣，但真正了解工作的性質後便發

現當中充滿樂趣。猶記得第一份接觸的政策文件

是關於精神科服務的重整。新訂的政策主張盡量

以門診、日間醫院及外展等非住院方式治理，如

必需入院則盡量安排分散到各區就近的全科醫院

入住，以幫助病者融入正常社會並去除大眾對病者

的標籤化。回想這個政策，這些改善可幫助大量的

精神科患者及其家屬，當中獲得的使命感使陸醫

生堅持一直從事行政工作至今。

而在醫院工作則能夠幫助同事拆牆鬆綁，從中得

到滿足感。在一個公營系統一定存在很多不夠完

善的地方，令醫護人員工作時遇到很多阻滯。陸

醫生的職責便是訂立合適的行政政策幫助同事發

揮所長，為他們在工作上帶來便利。

醫護界移民潮

隨著近年移民潮興起，醫護行業正面對人才流失

的問題，護士職級及資深醫護人員的人手尤其短

缺。陸醫生認為現時最急切的是減少工作量，改

善工作環境，提高士氣及歸屬感，增加升級機會，

延遲退休年紀等，這些都是一些可以暫緩人手短

缺的方法。

醫生的使命

相信不少人的童年志願都是成為醫生，既可以幫

助別人又充滿使命感。陸醫生寄語年青人不要只

看見醫生美好的一面，亦要考慮背後的辛酸，切

忌只為滿足家人的期望或穩定的待遇。作為醫生，

除了有相應的學歷要求外，同時講求和病人相處

溝通的能力。另外當遇到病人離逝時，亦需懂得

如何接受及處理當中的失敗及挫折感。醫生和其

他行業不同，轉行機會很低，因此要好好考慮是

否願意視從醫為終生職業。

陸醫生退休前接受傳媒訪問。 陸醫生與同事餞別，依依不捨。
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維特健靈新品牌

改善排便不暢
有效

收細肚腩
有效

達到活腸暢便
有效

*香港醫護學會於2021年期間進行「3+5益生元．菌™產品試用滿意度調查」，試用
者為本港從事醫護工作人士，當中85% 為女性，15% 為男性，年齡覆蓋21歲至59
歲，平均年齡為42.85歲。百分比是根據以上被邀請之試用，統計而得出之結果。

TRIAL
RESULT



展現「自然美」
360º全方位由內至外的融合美容

CK iBeauty美容集團的創立，名字是由兩姊
妹英文名的頭一個字母CK組合而成；C代表
姐姐Catherine，K代表妹妹Kelly。iBeauty
就是 Integrated Beauty，代表360º全方位
由內而外的融合美容。

CK iBeauty結合三大美容範疇，由專業治療
師為您定制個人全方位專屬融合療程。透過
身體、面部、和頭部三項護理療程，解決各
種肌膚問題，同時改善您的亞健康，令您綻
放由內而外的健康美態。

CK i Beauty Group



CK i 筋膜療法 

45 分鐘

MEDICAL BEAUTY CENTRE 醫學美容中心 (旗艦店) : 
旺角雅蘭中心1期21樓2136室

WELLNESS SPA 美容養生 : 
旺角彌敦道611-615號飛達商業中心17樓全層

PROFESSIONAL HAIR CARE 專業活髮專家 :  
旺角彌敦道611-615號飛達商業中心17樓全層

可攜同本雜誌此頁或拍照使用優惠

原價：$980  
優惠價：$128

原價：$2980  
優惠價：$198 原價：$1080  

優惠價：$108

以意大利有機草本復方精油配以獨特
深層按壓手法，達致疏通面部氣血、
針對面部筋膜層推壓讓面部筋膜回覆
年輕、彈性、提升承托力，立即改善
面形、讓皮膚更緊致及細緻。

CK i 養生天后女性複方盆腔療程

30 分鐘

CK i 魔法全身經絡按摩

45 分鐘

改善女性臀部線條、塑腰型、減
肚腩、改善腰痛、宮寒、月經不
調、婦科、內分泌等問題。

配合意大利複方有機排毒精油，
配合深層經絡療法，立即改善水
腫、打開氣結、改善痛症、恢復
體態。

www.ckibeautyhk.com
ckibeautyhk

WHATSAPP查詢或預約療程 :

5118 4854

美容養生｜醫學美容中心｜專業活髮專家

 

三重優惠賞

優惠條款及細則：
此優惠只適用於年滿21歲或以上之香港居民。
此優惠只適用於全新客戶並不能重複使用。
療程必須最少於三天前提前預約。
如有任何爭議本公司作出最後優惠之使用權。

營業時間：
星期一至五：11:00am-9:00pm
星期六及公眾假期：10:00am-6:00pm
星期日休息

適用於以下分店：
旺角彌敦道雅蘭中心一期21樓2136室
旺角雅蘭彌敦道615號飛達商業中心17樓全層
WhatsApp查詢或預約療程：5118 4854
查詢：2812 2937



Bamboos Health Care Holdings Limited

百本醫護控股有限公司
（香港交易所主板上市編號：02293）
(HKEx Main Board Stock Code: 02293)
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蘋果雪梨雪耳素湯

山藥栗子排骨湯

蘋果  2 個

雪梨  2 個

雪耳  1 件

腰果  200 克

無花果乾 4 粒

蜜棗  4 個

南北杏 30 克

鹽  適量

水  適量

食材

排骨  300 克

淮山(已蒸熟) 300 克

去殼生栗子 100 克

薑  20 克

蒜  2 瓣

枸杞  2 克

紹興酒 2 湯匙

鹽  3 克

食材

將雪耳及腰果浸水至軟身。

將蘋果及雪梨切件去芯；無花果
乾切半備用。

準備一個鍋，加入蘋果、雪梨、
雪耳、腰果、無花果、蜜棗、南
北杏及水。

用中高火煮30分鐘，蓋上鍋蓋，
轉中小火煮1小時。

加入鹽調味，即成。

STEP
1

2

3

4

5

排骨洗淨；薑去皮切片；山藥去
皮切塊；杞子洗淨瀝乾備用。

準備一個鍋，加入足夠份量的水，
加入紹興酒，將排骨汆水，撈起
瀝乾備用。

準備一鍋水，加入蒜頭、排骨及
薑片，大火煮滾，然後轉小火蓋
上鍋蓋煮1小時。

加入山藥及栗子，用大火煮滾，
然後轉小火煮30分鐘。

加入杞子煮10分鐘。

加鹽調味即成。

STEP
1

2

3

4

5

6

17



香港九龍尖沙咀麼地道62號永安廣場2樓204室

  百本    

熱線 :
2575 5893 
6859 9935

熱線 :
2575 5316 
6859 9935

大優勢社區券計劃 
1  專人跟進，輕鬆方便
2  上市公司，信心保證
3  服務區域，遍及18區
4  專業醫護，經驗豐富

百本社區券計劃  
24小時服務範疇

   1.一般家居支援服務
      起居照顧、家居打掃、買餸煮飯
      上門派飯、護送陪診服務
   2.專業上門護理服務
      上門評估、藥物注射、照顧者培訓、
        傷口處理、抽痰及拍痰、物理治療、
       認知障礙訓練、餵飼喉護理、中風康
       復護理及吞嚥評估

 

「長者社區照顧服務券」如何用？

提供高質素長者家居護理/照顧服務的百本，為配合
政府「長者社區照顧服務券試驗計劃」（下稱百本
社區券計劃），現設立熱線，由專人客戶經理協助
大家使用社區券，度身訂製專業護理服務個案。從
選擇護理服務，到醫護上門，只要來電百本登記，
即有專人辦妥，方便易用。        

即致電百本登記   專人跟進免煩惱

享受VIP看護 / 照顧服務，即致電                                   。2575 5316

bamboos.com.hk

提供VIP式
      上門看護照顧服務
提供VIP式
      上門看護照顧服務

百本醫護控股有限公司成員 
（香港交易所主板上市編號：2293）

 





蔡曉欣中醫師

中醫讓你從此遠離失眠！

中醫所言的不寐是指經常不能獲得正常睡眠為特征

的病證。主要表現為睡眠時間或深度的不足，輕者

出現入睡困難，或睡而不酣，時睡時醒，或醒後不

能再睡連續3周以上，重則徹夜不能入睡，影響正常工

作、學習和生活。常伴有頭痛頭昏、心悸健忘、神疲

乏力、心神不寧、多夢等症狀。

引起睡眠障礙的主要原因有兩個，一為飲食，二為

情志。飲食方面，患者多喜愛進食刺激性食物，如

辛辣、咖啡、烈酒、濃茶等等，或者是脾胃素有不

足的人士，如進食難消化的食物就容易胃脹胃痛、

進食油膩生冷的食物就容易腹痛腹瀉、長期有胃炎

潰瘍的人士等等，都可以被納入脾胃不足的行列裡

面。《內經．素問》言道：胃不和則臥不安，說明

脾胃不和的人士容易出現睡眠困難的情況。如果是

因爲脾胃不和而出現的不寐，可伴有食慾不振、胃

痞腹脹、面黃肢倦、噯氣吞酸等症狀。

情志方面，患者多見工作或學習的壓力龐大、生活

環境遭逢巨變、親人逝世、憂思焦慮等等，出現情

緒起伏較大，而身體無法自行作出調適。情志致病

首先可以影響心神，然後可損傷相應的臟腑，過喜

可以傷心，過怒可以傷肝，過思可以傷脾，過

悲可以傷肺，過恐可以傷腎。如果是因爲情志

不和而出現的不寐，可伴有急躁易怒、口苦咽乾、

膽怯易驚等症狀。

中醫治療不寐主要以服用中藥為主，脾胃不和

的患者以健脾和胃輔以養心安神為原則，肝氣

鬱結的患者以疏肝解鬱輔以鎮心安神為原則。

服藥時間一般以下午和晚上為佳，讓藥力在適當

的時候發作，以達到寧神助眠的效果。同時可

輔以針灸治療，以神門、內關、百會、三陰交、

安眠等穴位為主，也可以同時配合耳穴壓丸增強

效果。

除了服用中藥及針灸治療外，不寐的人士須建

立良好的睡眠習慣，按時在晚上十一時左右入

睡，睡眠環境須保持昏暗寧靜，日間進行適度

的運動，忌熬夜、吸煙。脾胃不足的人士須盡量

避免飲用咖啡、烈酒、濃茶等刺激性飲料，減少

進食辛辣油膩或難消化的食物。肝氣鬱結的人

士須保持心情愉悅，建立適合自己的抒壓方式，

與親友傾訴心中的憂思焦慮，抒解不良的情緒。

睡前可用熱水泡腳5分鐘以助睡眠，年長

的人士可以暖包或熱水袋敷肚臍。
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金域假日酒店由現在起至2021年11月

30日特別為你精心打造多款住宿優惠

套餐，包括有小朋支最喜歡的親子主

題住宿套餐，每晚只需HK$1,388起，

便可升級入住親子主題房間「星空戰

士」或「夢幻粉紅獨角獸」，每間房

間最多可供2大2小同時入住，並可享

用行政會所尊屬禮遇，包括自助早餐、

會所內飲料及黄昏小點等，我們更會

特意為你的小寶貝預備一個精美主題

蛋糕，與及送出HK$500的餐飲消費

額於指定餐廳享用美食，讓小賓客置

身夢想世界之餘，更為你們打造一個

難忘的體驗！

Staycation吃喝玩樂，盡在
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假若你想與愛侶或摯友共渡一個輕鬆愉

快的假期，可選擇我們為你獻上的「完

美假期」特惠住宿計劃，只需以低至每

晚港幣$1400起的優惠價入住全新裝修

的優尚豪華客房，以上價格須另加一服

務費，此外，更送出HK$1,250的餐飲

消費額於餐廳享用美食或客房送餐服務，

同時可免費使用行政會所設施，包括免

費享用早餐、會所內飲料、小食及餐前

雞尾酒等，此計劃可提前於下午2時入

住及延遲退房至下午2時，住足24小時，

而大家亦可善用酒店的健身室及游泳池

設施，體驗完美的住宿。
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一年一度的「香港冬季購物節」及「香港冬日美食節」將於12月24日至28日於香港

灣仔會議展覽中心盛大舉行，入場費為港幣 $20。只需憑一張門票就可參觀共四個

展覽，包括「冬季購物節」、「冬日美食節」、「香港家居潮流博覽」及「數碼生活

及車品博覽」。展會集齊吃、喝、玩、樂四個元素於一身，貨品一應俱全，

讓你和親友在港期間都可以歡度聖誕佳節，保證一家大小都可以滿載而歸。

盡在第19屆冬季購物節及冬日美食節

聖誕好去處

「 震撼價 $1 優惠 」
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展會為入場人士準備多項萬勿錯過的活動及禮
遇！『 夢 ｢ 賞 ｣ 成真聖誕大抽獎 』憑指定入
場贈券或$20入場門票並成為《Foodie Buddy 
Club》會員之入場人士即可參加，有機會嬴取
半島酒店特級豪華海景客房連餐飲套票、Apple 
iPad Pro 11、 Sony PlayStation 5 及 $1,000 
超市現金禮券！另外，「行哂全場有著數」只
要於場內「集郵成功」集齊蓋章，即可換取豐
富限量聖誕禮品！

今年再度推出「震撼折扣優惠」，為消費者提
供豐富多款的獨家優惠商品及多元購物體驗，
精選貨品將以 「$ 1 」、「 1 折 」等「最抵價」
於場內限時發售！

除以上活動外，場內更會有「消費連環賞」回
饋消費者：第一重賞，憑場內指定消費即可參

加「 聖誕台上大抽獎 」
贏取豐富獎品！ 第二重
賞更可免費或以優惠價盡
享場內精選服務！

搶先看焦點展區！
購物節呈獻至 Hit 精品模型、美容服飾及鐘錶珠
寶；美食節送上港人最愛日韓台及本地美食，
多款乾貨海味等你搶先辦年貨；家居潮流博覽
準備全方位家居服務及室內設計；數碼生活及
車品博覽帶給你最新熱門電子產品及車品配件。
為你搜羅各樣商品，提供一站式綜合購物體驗！ 
大會更邀請到馬國明、何依婷、炎明熹、姚焯
菲、鍾柔美、詹天文、鄭衍峰等嘉賓出席舞台
活動，與你一同歡度聖誕！ 約定你，12月聖誕
會展見！

展會概覽
展會日期  2021 年 12 月 24 日至 27 日 (香港冬日美食節至 12 月 28 日)
開放時間  12 月 24 日至 26 日 上午 10 時 晚上 8 時
             12 月 27 日            上午 10 時 晚上 7 時 (香港冬日美食節至晚上 8 時)
             12 月 28 日            上午 10 時 晚上 7 時

地點       香港會議展覽中心一號館及三號館
入場費用 港幣 20 元正
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？？？？？？？？

？？？？？？？？

？？？？？？？？

疑病症是甚麼一回事？

疫情之下人心惶惶，有時咳嗽一聲或是呼吸不

順，便可能會懷疑自己已患上了新冠肺炎。倘

若疑病的情況過於嚴重，便要留意是否患上了

疑病症。疑病症是一種精神健康的疾病，患者

對於身體症狀有過度的憂慮，當有頭痛、肌肉

痛或者呼吸不順的情況時，即使沒有醫學的根

據，都會深信自己已患病，不停求醫或做身體

檢查，檢查後也不相信陰性的結果，繼續懷疑

自己患病而求醫，結果陷入疑病的惡性循環而

不能自拔。香港中文大學有研究訪問了超過

3000人，當中有7成多的人士本身沒有任何疾

病，此類人當中卻有1成多的人士有過度疑病

情況及行為，年齡介乎45-50歲。

小心患上疑病症！
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？？？？？？？？

？？？？？？？？

？？？？？？？？

？？？？？？？？

導致疑病症的原因不太明確，與性別沒有太

大關係。反而成長及家庭背景具頗大關聯，

如自小在充滿焦慮的家庭長大，或者家人本

身對健康因素過度重視，或親人患有嚴重身

體健康問題，會導致患病機會更高。患病原

因與情緒病亦有關係，有調查發現如果曾遭

受性侵犯病都是病因之一。

疑病症的病徵主要有四種，第一是患者常常

過分擔心自己患有嚴重疾病；第二，他們的

懷疑並沒有醫學根據，有誇大病情的情況；

第三，患者會過分擔心健康問題，即使他們

的身體有不適都只屬輕微，甚至完全沒有身

體不適；第四，由於患者感到焦慮，從而過

度地求醫或尋求治療，不斷要求做身體檢查，

情況至少維持6個月或以上，便有可能是患上

了疑病症。

另外，疑病症可細分為過分尋求醫療協助，

另一類則是逃避治療，患者對於身體健康有

嚴重焦慮，不敢見醫生，因為怕會診斷出嚴

重疾病，即使身體不適都不願求醫。當然，

大部分來到診所求醫的患者都主要是屬於第

一類。

治療方面，醫生會引導病人正視自己的焦慮，

進行心理治療如認知行為治療。假如因心理

因素而令病癥惡化，醫生會提議方法讓病人

面對身體徵狀；第二是利用藥物治療去紓緩

緊張情緒。另外，要注意切勿否定病人的擔

憂或要求，因為病人會覺得自己不受重視，

反而要耐心去聆聽，亦要為患者提出的病徵

去做檢查，去排除患病可能。另外，要盡早

循疑病症方向去治療，假如不斷重覆再做身

體檢查的話，對病情也沒有幫助，而且做了

不必要的檢查都可會有風險，例如內窺鏡檢

查可引致併發問題。過度檢查亦可能會影響

患者的生活或財政狀況，過度依賴醫生或止

痛藥，再加上不停懷疑自己有病，更會引致

情緒問題，如抑鬱及焦慮。

沈君豪醫生

·  內外全科醫生及精神科專科醫生

·  香港精神科醫學院委任之

    精神科培訓師和心理治療培訓師

·  香港中文大學醫學院榮譽臨床副教授

·  美國認知治療學會認可之認知行為治療師

· 「香港撒瑪利亞防止自殺會」、

  「香港兒童紓緩基金會」等之顧問

·  香港電台嘉賓節目主持
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想知更多健康知識
Bamboos Life 百本健康生活

講到養生功效，紅茶經全發酵，減少刺激胃嘅茶多酚，暖胃又養胃。另有歐洲營養學期刊指出，一
天飲2杯紅茶以上，腰圍和BMI值都會比無飲紅茶嘅人低。

紅茶暖胃
紅茶好養生，尤其適合冬天飲用，具暖身之效；而脾胃虛弱嘅人飲紅茶，更有暖胃作用。由於紅茶
發酵烘製後，減少咗茶葉中嘅茶多酚，而茶多酚對胃有刺激作用，因此飲紅茶比綠茶不傷胃。飲用
紅茶要合時合溫，放涼先飲唔太好，千祈咪沖泡後放太耐，一方面營養降低，另一方面隔夜茶不利
健康。

日飲2杯助減腰圍
至於飲用紅茶有助控重，原因係茶裡有咖啡因，可幫助脂肪燃燒。如果用餐
時到飯後30分鐘內飲用紅茶，更可以抑制脂肪吸收。另外，咖啡因有利尿作
用，幫助擴張血管，提升代謝，進而就可以幫助排出體內多餘水分及老舊廢
物。經過發酵嘅紅茶仲可以幫忙促進人體消化。

3款紅茶飲法
第一係加牛奶炮製成紅茶牛奶，早晚都飲，養胃補氣，對胃潰瘍患者更有保
護胃黏膜、消炎嘅效用。第二係紅茶加煮爛嘅糯米，然後濾出汁早晚飲，可
改善脾虛便軟。第三係紅茶加橘皮和紅糖，可改善消化不良，養胃護胃。

一日之計在於晨，朝早食個豐富早餐，全日好精神。早餐對身體健康有幾重要唔使再
多講，但早餐究竟食乜至好嗎？有醫生話，起身第一口食落肚嘅最好係溫熱嘅，有暖
胃，叫醒身體嘅作用。

完美早餐由暖水開始
食早餐好重要，因為可以為身體提供足夠嘅活動能量。有醫生指出，一餐完美早餐，
其實由起身後飲嘅第一杯水開始。水建議溫開水，暖胃又醒胃，飲完約半個至1小時
後，就可以食早餐。由於早上時候，我哋嘅胃部處於亢奮狀態，消化力強，如果唔食
早餐，胃部分泌大量胃酸，長期會容易有胃炎和胃潰瘍。早餐食物不宜凍食，溫熱最
好，因為胃原來鍾意溫熱食物，而且可保胃。

理想早餐含3類食物
一個豐富嘅早餐，通常包括麵包、肉、蛋等，但呢啲食物屬酸性，建議多食一啲鹼性
嘅蔬果平衡一下。最理想嘅健胃醒神早餐，建議包括3種不同類別食物，大家可以喺
穀物、蔬菜、水果、肉類和蛋類中選3種，若可以食到4種就更好。

紅茶養生又助控體重

理想早餐含3類食物
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專業團隊
信心之選

2575 5893
9515 9439

專人跟進預約

葉姑娘 / 雷姑娘

費用全免

高禮澤先生
2004 雅典奧運-男子乒乓雙打銀牌得主
2006 多哈亞運-男子乒乓雙打金牌得主
2010 香港十大傑出青年

高禮澤先生
2004 雅典奧運-男子乒乓雙打銀牌得主
2006 多哈亞運-男子乒乓雙打金牌得主
2010 香港十大傑出青年

機構團體 疫苗接種服務

政府委託百本專業團隊
到中電、迪士尼、香港體育學院

等團體為一眾學員、員工接種疫苗服務立即預約

設立專業安全注射區
經驗團隊負責接種疫苗

政府委託接種團隊

Bamboos Health Care Holdings Limited

百本醫護控股有限公司
（香港交易所主板上市編號：02293）
(HKEx Main Board Stock Code: 02293 )



［百本醫護控股有限公司］榮獲由香港股票分析師協會主辦的「上市公司年度大奬 2021」。

感謝大會肯定了百本努力及付出，我們必會繼續提供優質的服務。

Bamboos Health Care Holdings Limited

百本醫護控股有限公司
（香港交易所主板上市編號：02293）
(HKEx Main Board Stock Code: 02293 )

24小時
   專業護理服務 專業醫護人員

     2575 5893         6300 9229
www.bamboos.com.hk

查詢熱線





百本小畫廊定期刊登插畫家的畫作，與
大家分享醫護既日常、工作趣事等。

Halok.drawing

夏樂與小鯊| 學護

醫院的日常

一位學護想以畫圖記錄學護的讀書及實習生涯
亦希望透過page讓更多人了解醫院的趣事

有時比人叫「男姑娘」， 
有時比人認做醫生。

男護士稱呼！？

除左漫畫上嘅誤會外，仲有以下日常都經常發生：

拆線=拆炸彈？！

拆線唔可以剪錯，唔係求其剪曬面頭啲線就得，
要根據番stitches type去拆，如果唔係就會留左
係病人入面。

拆炸彈一樣，剪錯就死緊了！
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將雙腳打開平放至膊頭闊度，趾尖向前，
保持『11』字腳狀態。身體往下時呈現臀
部向下蹲的動作。

動作：
次數時間：重覆以上動作15-20下。 
              
姿勢注意：儘量避免膝蓋往腳尖方向
               伸延至超過腳尖

腿
瘦

都市人長時間坐在椅子上工作缺少運動，身體的新陳代謝減慢，導致不少
人都有下半身肥胖的問題。想改善臀部及大腿線條，可以依照以下動作每
星期做三次，每組動作重覆4次，兩至三個月後便能達致一定成效。

Squat
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次數時間：重覆以上動作15-20下。
姿勢注意：雙腳伸直時間要保持一致，以穩定重心。

次數時間：重覆以上動作15-20下。
姿勢注意：注意雙腳節奏需同時開合。

次數時間：重覆以上動作15-20下。
姿勢注意：儘量保持上身平衡狀態，避免傾向一邊。

保持身體重心在雙腳中間，首先把
後腳膝蓋慢慢向下跪，直至雙腳形
成90度。之後將重心向上升。

動作：

動作：

動作：

打開膝蓋的方向要跟隨腳尖方向保持一
致，從而減輕膝蓋承受的壓力。儘量避
免膝蓋往腳尖方向伸延至超過腳尖。

雙腳收到前方時候，腳掌應指向正後
方。做抬起動作時腳掌朝上，令臂部
及大腿肌肉達致收緊效果。

教練VITO MA Personal Trainer
SKY FITNESS HK
尖沙咀麼地道中福大廈二樓全層 (K-11旁)
Website: https://www.skyfitnesshk.com
FB, IG: @skyfitnesshk

弓步蹲
Lunge

開合深蹲跳

Jump 
    Squat

後抬腿

Donkey 
      kicks
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IG打卡好去處2021，讓小編推薦一下 5 大人氣

打卡位，趁放假的日子相約好朋友們放上IG

「呃like」也是不錯啊！而且要影靚相並不需

要周遊列國，香港也有不少別具特色的打卡位

是非常值得一去！今次就為大家精選了 5 個港

人與遊客都喜愛的香港影相打卡好去處，不論

是清新文青相或是街頭風照都完全沒難度，趁

著今個周末去這些人氣熱點瘋狂影相吧！

IG打卡
好去處2021
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景點1 觀塘樂華南邨

元朗「時光隧道」  

樂華南邨的停車場天台有著一個個藍色的圈圈，配合淡藍色
的水泥牆，色彩簡潔又有幾何構圖，空間感十足，而且隨意
一拍就是文青感覺。 

前往方法：港鐵觀塘站A出口，乘22m小巴，約15分鐘到達

位於中環的嘉咸街，街道上以復古色系的壁畫作
為主題，以多種顏色繪畫出香港的標誌性風貌，
輕鬆就能拍出港式復古感。女生們可到附近的人
氣店舖，嫣裳記租旗袍拍照，別有另一番風味。 

前往方法：港鐵中環站D2出口，沿皇后大道中走    

西環泳棚附近有一座粉紅色的建築，跟淺藍色的天空營造出最美的打
卡位，少女感的色彩讓女生們都紛紛想衝去現場瘋狂拍照，在IG上一
定被誤以為身在外國。 地址：薄扶林摩星嶺道15-23號 

前往方法：堅尼地城地鐵落車，海邊轉54號小巴或者的士   

時光隧道是在新界元朗朗河路的打卡熱點，名為
NS220的行人隧道，拱形的隧道頂部被塗上黃色
油漆，與兩旁的綠色鐵皮，形成強烈對比，非常
有神秘感。 

前往方法：港鐵元朗站E出口，踏單車前往

彩虹邨是香港的一座公共屋邨，邨內每幢大廈的外牆都
塗上不同顏色，形成一道彩虹背景。除了顏色繽紛的牆
面，籃球場也以七彩的色系為主題，整個構圖配色讓你
很隨意地就能拍出美照，立即為IG帶來無數讚好。 

前往方法：港鐵彩虹站C3出口

景點2

中環嘉咸街   

彩虹邨籃球場   

景點3

景點4

西環泳棚附近粉色天台   

景點5

37



打從小兒哇哇落地，發燒便離不開我們，醫生雖說發燒不是病

，但兒童階段特別害怕發高燒，怕燒壞腦，家庭必備是一個體

溫計（你或叫它為溫度計、探熱針等），由十元八塊的水銀針

（大部份國家已禁用）到500元左右的高檔額溫槍也有，以下

將介紹可供選擇的體溫計種類。 

科普醫療器械知識系列 (一)

體溫計
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1.水銀探熱針 
此類型利用水銀的冷縮熱脹原理在一
支玻璃管裏顯示溫度，是歷史上最早
採用的體溫計，相信較爲成熟的讀者
都用過，可以用在口探，腋探和肛探
等，測量時間由1-5分鐘不等。由於
水銀（即汞）含有毒性，世界各國已
於不同年份禁止了使用，而我國則將
於2026年全面禁止。  

2.酒精探熱針  
原理和水銀一樣，但精度較低，體積
較大，測量時間也較長，較少使用。  

3.電子探熱針 
利用熱感應器和電路組成，使用方法
和水銀的一樣，但測量時間較快，由
10秒至一分鐘不等，符合醫療標準
的精準度可以達到+/-0.2度。

4.耳溫槍  
利用熱力紅外綫偵測原理，探頭測
量耳朵内部熱能的相對紅外綫發射
量從而計算出人體内部體溫，精準
度可以達+/-0.1 – 0.2度。

5.額溫槍 
原理和耳溫槍一樣，測量方法是掃
描額頭，取最高溫度點，非接觸式，
適合幼兒使用，精準度可以+/-0.1 
– 0 .2度。額溫的影響因素較多，
例如室溫、皮膚的乾燥程度都會影
響結果。

6.非接觸式溫度計  
早期的非接觸式用於測量一般物
體表面溫度，精準度較差，後不
斷改良數字運算也可以測量體溫，
以至顯示平面熱影像的較大型設
備。  

無論使用那一種體溫計，使用方法某程度上都會影響測量結果，要按説明書使用。若按價錢選擇，
電子溫度計10-100元不等，耳溫槍和額溫槍約150-500元之間，額溫槍較貴，後兩者的測量時
間都是1-2秒之間，較爲方便。

繼上期對醫療器械的基礎知識簡介後，承蒙總編厚愛，本系列將以連載方式推出，宗旨為深入淺
出地向普羅大衆提供有關基礎訊息，以便日常采購和使用相關設備。

不同體溫測量
的對照表：

使用工具

測量時間 

發燒標準

腋溫 口溫 

電子體溫計 電子體溫計 電子體溫計 耳溫槍  額溫槍 

0.5-5分鐘 
 

0.5-5分鐘 
 

0.5-5分鐘 
 

幾秒 幾秒

≥37.5oC  ≥37.3oC  ≥38oC  ≥38oC  ≥37.5oC  

肛溫 耳溫 額溫 

文章由工程師-理治 提供

參照香港衛生防護中心的資料，實際使用情況請參照個別產品説明書。

39



手麻痹是一個常見的症狀，有沒有想到這個症狀可以是由於頸部神經收壓造成

呢？這次講解一下神經根型頸椎病。這個類型的頸椎病是由頸部神經根受到壓

迫所造成，主要的症狀是上肢麻痹，可以單側發病或雙側同時發病，可以是由

於頸部韌帶增生鈣化、頸椎間盤退化、骨質增生等病變造成，往往伴隨頸部

疼痛。

齊來問醫師！
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上頸椎及下頸椎重疉構成椎間孔，左右兩

側的頸神經穿過椎間孔而傳達至上肢及頭

部，若然椎間孔的空間變窄，令神經受壓

即可造成所受控制的肌肉的活動或感覺出

現異常。常見造成椎間孔變窄的原因包括

外傷、長期工作姿勢不良及頸部肌肉緊張

等。在受到外力撞擊時令頸椎移位，又或

者長期工作姿勢不良令頸椎生理孤度變直

亦可以造成椎間孔變窄。除了椎間孔變窄

外，頸部肌肉緊張令附近經過的神經受到

壓迫亦會成形神經根型頸椎病。頸神經可

以分為8對，不同節段的頸神經會出現不

同部位的症狀。例如後枕、肩部、前臂內

外側或不同手指都受不同節段神經所支配，

在臨床上有一定的診斷意義。

在中醫的範疇可以歸類為痹症，可以選用

內服中藥，按照個別患者的症型情況去針

對用藥，此外中醫亦很常用到針灸推拿去

治療此病。按照患者出現麻痹的部位或功

能障礙的肌肉去選擇對應的經絡及穴位，

調節經絡的氣血，使其通暢而消除不適。

由於手麻的病因在於頸椎，所以治療上必

定要結合頸及上肢的穴位。患者可以熱敷

頸背部去舒緩肌肉緊張而造成的不適，建

議選用暖水袋或暖包，每次熱敷10-15分

鐘，注意避免灼傷皮膚。亦可以加上按摩

風池穴，太陽穴，曲池穴及合谷穴去緩解

頭頸及上肢的疼痛麻痹症狀。

以上穴位可以用手指按揉，以局部痠脹為

度，每次可以按揉1-3分鐘，每日3-5次。

如果症狀未能緩解，甚或日益加重，請盡

快求診，如果已有近期相關頸部X光檢查，

亦可以於求醫時給醫師查閱。

風池穴位於枕骨下方

胸鎖乳突肌與斜方肌

之間的凹陷處。

太陽穴位於外眼角後

方的凹陷處。

曲池穴位於屈肘成直

角，肘橫紋外側端與

肱骨外上髁(手肘外側

上凸起的小骨頭)連線

中點處。

合谷穴位於手背，以一

手的拇指指間關節橫紋

(指紋下的橫紋)，放在

另一手拇指及食指之間

的指蹼緣上，拇指尖下

即是合谷穴。

陳駒博士 香港註冊中醫師
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家的味道
只要有「家」的味道，都是美食。幸福元氣自創多功能軟餐機為照護者家庭實現
「同餐同桌」，能以家人的正常餐膳食物分撥部份以軟餐模式分享給軟餐家人，
一家人開開心心一齊同枱食飯，使軟餐人士倍感窩心。當軟餐膳食質量改善了，
食得好自然身體好，愉快心情帶動融洽生活。

多功能軟餐機的特性
自主：將軟餐機的功能操作簡化後，令照護者都踴躍嘗試，各款美味膳餐都可準
確製造成合適的吞嚥程度，推動「有型、有營」軟餐。

簡單準確：產品功能是攪拌、加熱和自潔功能，內置多款預先設定的製作程序及
加熱溫度，使用者只需按照食品種類選擇合適的按鈕，便可完成軟餐。

方便快捷：針對樂齡社群(照顧者及被照顧者)，透過簡單操作的軟餐機，做到
「一站式」製造軟餐。

型號：AC-800A

額定電壓：220V-50HZ

加熱功率：600W

攪拌功率：300W

製造商：宜德環保包裝有限公司

多功能軟 機的小資

精緻軟餐點心系列
幸福元氣精緻點心系列，香港製造，有盆菜又有壽桃包，食品符
合IDDSI 4-5級，吞嚥困難人士也能食得安心又開心。

地址:香港新界葵涌昌榮路9-11號同珍工業大厦A座3樓E2室

電話: 3905-4555   WHATSAPP: 4644-1996

營業時間: 星期一至五 09:00-18:00 (公聚假期除外)

前往方法:  葵芳地鐵站A出口，轉乘31M或36M巴士，

            昌榮路站落車，步行約5分鐘。

訂購網頁

QR

CODE

幸福元氣_MCH

軟餐機使用教學 – 

自製軟餐牛肉球

https://youtu.be/
xJ7S32dyu0Q

教學影片：

https://youtu.be/
xJ7S32dyu0Q

幸福元氣小資料:



上課地點：九龍觀塘駿業街64號南益商業中心9樓
課程時數：共 211 小時
入學要求：中三程度或具同等學歷(*接受宣誓紙)

                  申請者須成功通過入學面試
課程費用：港幣 9,800 元正 
行政費用：另加港幣100元正(行政費一經支付，將不獲退回)

                  如要購買急救堂之課本價錢為$80

兼讀制

全日制

19 00 - 22 00 (每星期2天)
課程時數：211小時，約10個月

09 00 - 18 00 (每星期5天)
課程時數：211小時，約2個半月

兼讀全日制 09 00 - 18 00 (每星期1天)
課程時數：211小時，約7個月

香港醫護學會 Hong Kong Health Care Federation
地址：九龍觀塘駿業街64號南益商業中心9樓   
傳真：2778 1810     電郵：contact@healthcare.org.hk
Facebook：www.facebook.com/HKHCF    網址：www.healthcare.org.hk

�醫護支援人員
��（臨床病人服務）訓練證書
����資歷架構第二級

報名辦法及詳情

本課程將教授基本護理學及技術運用、基本
創傷課程、復康治療概念、內外科護理學、
專科特別護理、感染控制及預防、藥物使用
基本要點、醫學化驗科學、急救訓練及職業
安全健康及技術運用等等。學員畢業後可申
請私家醫院之健康服務助理或醫管局轄下
醫護支援人員/三A級病人服務助理之職位。

雙重認證資格 

持續進修基金資助

醫院管理局認可
醫院管理局員工培訓資助計劃的可獲
資助者，可獲$8900元學費

資歷架構認可
本課程 (醫護支援人員 (臨床病人服務) 
訓練證書)在資歷架構下獲得認可資歷架
構 第2級，並已上載至資歷名冊。
登記號碼：21/000069/L2；
有效期為2021年2月1日至2023年1月31日
有關資料，可瀏覽資歷名冊網頁：www.hkqr.gov.hk

2575 5689
9601 6833

持續進修基金資助課程
本課程已加入持續進修基金可獲發還款
項課程名單內

完成課程後可獲2張證書
憑證書可申請醫院管理局醫院及私家醫院的職位

 
      

 醫護支援人員(臨床病人服務)證書

 健康服務助理證書



【百本中秋送禮】今次百
本為一眾醫護送上愛心月
餅及台灣文旦，我們會繼
續與各位一同共渡佳節。
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定期疫苗注射
預防疾病

為毛孩預防多種高傳染性或致命的疾病，使牠們

得到全面保護，應定期安排毛孩接種疫苗。貓貓

同狗狗各有而要接種的疫苗，根據每隻動物的身

體狀況不同可能會有些微調整。一般大家經常聽

到的疫苗，除了狂犬病(瘋狗症)外，會有三合一

(貓)，五合一或六合一(狗)疫苗。
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盡責的寵物主人

根據香港法例，凡滿五個月大的狗隻必須接

受瘋狗症疫苗注射，植入微型晶片，並需要

向漁農自然護理署申領牌照。如狗隻已接受

預防狂犬病疫苗及領有有效狗隻牌照的狗隻

必須每三年再注射預防狂犬病疫苗以續牌。

狂犬病(瘋狗症)，可感染所有哺乳類動物，

包括人類。病毒可以通過受感染動物的唾液、

傷口(無論是咬傷或抓傷)傳播開去。狂犬病

一般潛伏期為一至三個月，最短可以1星期內

出現病症，最長可能潛伏1年才出現病症。初

期病徵包括發燒、傷口疼痛或出現不尋常的

刺痛或火燒感覺。

注意，狂犬病一旦出現症狀，對動物幾乎是

必定致命的。

疫苗如何加強抵抗力

一般初生的毛孩可從母乳獲得暫時性的抗體。

抗體會在斷奶後中斷，因而自身的免疫力未

必能對抗疾病，而注射疫苗有助建立有效免

疫系統，然而疫苗需要時間製造相應抗體來

抵抗疾病。加上現時很多毛孩都是沒有餵哺

母乳而是喝配方奶的，從而更加缺乏抗體。

市面上獸醫診所的預防疫苗可以預防貓流感、

腸炎; 狗犬瘟熱、肝炎、副流感病毒、犬病

毒性腸炎及鉤端螺旋體症等等。

預防心絲蟲

除預防病毒病菌外，預防心絲蟲亦是重要的

一環。獸醫建議毛孩應每半年做一次定期的

心絲蟲檢驗，確認無感染之後，依照體重選

擇適當規格的心絲蟲預防藥，每個月定期服

用心絲蟲預防藥物。心絲蟲的感染途徑主要

是經由蚊子叮咬，所以防不勝防，心絲蟲於

香港患病率還是偏高，所以獸醫都強烈建議

定期服用心絲蟲藥。

狗、貓預防疫苗種類：
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電郵：contact@mybest.hk 電郵：contact@healthcare.org.hk 

網站：www.mybest.hk 網站：www.healthcare.org.hk香港九龍觀塘駿業街64號南益商業中心9樓全層    

2575 56892575 5891

9515 49469601 6833

企業培訓服務 ：2575 5668

專業醫護培訓 ：2575 5408

報名及上課地址： 報
讀
表
格

百本人才培訓學院

護理證書課程

催乳師專業培訓雙證書課程
兼讀 : 19:00-22:00 
課程時數：18小時，共6課
**考試合格者，除可獲百本人才培訓學院證書外，
亦可申請由國家頒發之《催乳師專業培訓證書》

$4,500
另加行政費$100
*包括認證考試費

及證書費
#孕婦學員可帶1位

女性親友陪同上課

MAC

專業進修課程

國際認可PIMI@嬰兒按摩導師
兼讀 : 19:00-22:00 
課程時數：12小時，共4課

$8,900
另加行政費$100PIMI

30小時急救證書課程
全日（星期一至五）：09:00-17:30，共4課
 全日（星期六日）：09:00-17:30，共4課
 兼讀 :  19:00-22:00，共10課 
(證書由聖約翰救護機構頒發)

$780
另加行政費$50

費用包括：證書、 急
救課程手冊1本、繃
帶包1套、人工呼吸

防護膜3片、1次考試

SFA

精神健康急救基礎證書課程
兼讀 :  19:00-22:00，共4課 

$1,000

MHFA

獸醫診所護士 基礎證書課程
兼讀（星期一至五） : 19:00-22:00，
        （星期六日） : 9:00-18:00
上課時數：30小時 ；實習時數：36小時

$4,900

PC

診所護士專業證書課程及
注射技巧實務訓練 (雙證書課程)
診所護士專業證書課程上課時間 :
全日 : 09:00-18:00 共7課 
兼讀 : 19:00-22:00 共18課

$9,800

$6,200

CRSW

CN

醫護支援人員(臨床病人服務)課程 

兼讀 : 19:00-22:00
課程時數：211小時，約10個月 

全日（星期一至五） : 09:00-18:00
課程時數：211小時，約2個月
全日（星期六日） : 09:00-18:00，約7個月

護理員證書課程
護理員證書課程上課時間 :
全日（星期一至五）: 09:00 - 18:00，共6課 
全日（星期六日）: 09:00 - 18:00，共6課 
兼讀 : 19:00 - 22:00 ，共16課

$2,300

PCW

抽血技術及靜脈輸液專業證書課程
全日 : 09:00-18:00
課程時數：27小時，共4課
兼讀 : 19:00-22:00
課程時數：27小時，共9課

注射技巧實務訓練課程
全日 : 12:00-18:00
課程時數：12小時，共2課
兼讀 : 19:00 -22:00
課程時數：12小時，共4課

$3,900

$1,800

BT

IN CPD : 6分

百本人才培訓學院開辦至今，已成不同企業及醫護界進修專業知識的理想之地。
我們從提供專業培訓及活動策劃服務、開辦高質素課程及講座及舉辦粵港跨境交
流活動，致力推動業界的發展及發掘醫療管理新領域。

另加行政費$100

另加行政費$100

另加行政費$100

另加行政費$100

另加行政費$100

另加行政費$100
教材書本費$100

另加行政費$100

本課程教授常見的情緒病和精神問題特徵，讓學員可以及早辨識
問題所在和評估安全性，在未有專業介入前可適當地舒緩和疏導
當時人的情緒，可以及早化解危機，令問題不致惡化。

在三十小時內，向學員介紹急救的原則，認識並練習急救處理方
法，包括心肺復甦法以及急救應變處理。

本課程主要教授靜脈輸液及抽血技術，為有志成為抽血員和重溫抽
血技術之前線醫護人員打好基礎，並為將來於化驗所工作或成為抽
血員做好準備。

H3 Touch Foundation 為PIMI ILTF嬰兒按摩訓練員導師的香港唯一
機構，是現時亞洲區唯一認可開辦「國際治療師協會嬰兒按摩導師訓
練班」導師機構。

本課程為有志加入獸醫護理行業人士而設，課程介紹動物護理方
法、獸醫診所工作流程，加強護理者對動物的評估及分析能力，
讓他們能充分掌握動物護理的技巧。

課程特別為陪月員、孕婦及產婦而設。本課程主要圍繞餵哺母乳的
相關技術及知識，使學員更了解正確的餵哺技巧及解決泌乳不暢順
等問題。

本課程特別為健康服務支援人員、護理員、保健員、診所護士或
有志投身醫護行列的人士而設。導師除介紹注射理論外，亦會教
授注射藥物的分類及貯存，計算注射劑量，皮下及肌肉注射法等注
射技巧。

課程已獲醫管局認可，以理論及實習形式教授基本護理學及技術運用、
內外科護理學、專科特別護理、感染控制及預防、藥物使用基本要點等。

另外課程已獲持續進修基金認可為合資格課程，合資格的同學將可受惠。
申請人完成指定可獲發還款項科目後，即達到所需的課堂出席率及成績，
便可獲發還有關科目的60%費用資助 。

本課程為有志成為診所護士之人士，提供有關訓練，以提升服務質
素及效率。希望學員能了解診所運作及管理、病理學及護理技巧、
基本扶抱、基本急救，加強對注射技術的認識、配藥原則及常用藥
物知識。

資深註冊護士，具有多年豐富教學經驗，本課程特別為有志投身
於安老院舍起居照顧員行業的人士而設，完成本課程會取得證
書。 

完成課程後可獲2張證書
1) 醫護支援人員(臨床病人服務)證書
2) 健康服務助理證書

**行政費一經繳付，不獲退回                             
**實際上課時間或有變動，煩請報名時， 向課程部人員確認。          

培訓及會議場地租借

2575 5600 9512 3273 



派發及銷售點
訂閱及查詢熱線：(852) 3907 0217 廣告查詢：(852) 2575 5639

大專院校及圖書館
香港中文大學 EMBA 教學中心
香港大學中醫藥學院
香港專業教育學院（葵涌）

公立醫院及私家醫院
仁安醫院
屯門醫院
北區醫院
東華東院
仁濟醫院
九龍醫院
廣華醫院
播道醫院
養和醫院
寶血醫院
靈實醫院
明愛醫院
聖母醫院
沙田醫院
瑪麗醫院
博愛醫院

港怡醫院
嘉諾撒醫院
將軍澳醫院
聖保祿醫院
律敦治醫院
葛量洪醫院
黃竹坑醫院
瑪嘉烈醫院
鄧肇堅醫院
聖德肋撒醫院
香港港安醫院
荃灣港安醫院
香港浸信會醫院
東華三院黃大仙醫院
東區尤德夫人那打素醫院
雅麗氏何妙齡那打素醫院

診療機構
羨蘭醫學美容
灣仔脊醫診所
明德醫療中心
岱磯化學病理
養和醫健專科中心
廣泰中醫診療中心
香港綜合腫瘤中心
嘉賓激光矯視中心
香港視覺護眼中心
健樂伸展治療中心
嘉賓眼科專科中心

保瑞醫療有限公司
健視視光中心（荃灣） 
康健中醫診所（屯門） 
佳美肌皮膚外科中心
香港伸展運動治療中心
香港美兆健管中心（診所）
香港精神科及綜合醫療中心
播道醫院社區診所（牛頭角）
仁安醫院分科診所（將軍澳、
尖沙咀、馬鞍山及荃灣）
Central Smile

全港長者服務機構

病人組織及團體
善寧會
再生會
關懷愛滋
卓越之友
香港哮喘會
乳癌基金會   
香港復康力量
香港腎臟基金會
香港傷殘青年協會

私營診所 化驗所
華人行                                     
中環皇后大道中29號                              
衡怡大廈
中環皇后大道中5號
惠豐中心
旺角彌敦道664號                           
利東大廈
中環利源東街9號
永安集團大廈
中環德輔道中71號
愛賓大廈
九龍尖沙咀加連威老道2-6號
泛海大廈
中環皇后大道中59-65號
信和中心
旺角彌敦道582-592號
世紀廣場
中環德己立街1-13號
太子大廈 
中環遮打道10號
禮頓中心
銅鑼灣禮頓道77號
希爾頓中心
沙田正街3-9號
恒生旺角大廈 
旺角彌敦道677號
美麗華大廈
尖沙咀彌敦道132號
騏生商業中心
尖沙咀漢口道6號
恩平中心
銅鑼灣恩平道44-48號
新寶廣場
佐敦佐敦道23-29號
京華中心
香港銅鑼灣渣甸街5-19號
海洋中心
尖沙咀廣東道5號

5間

6間
 

10間
 

10間
  

10間
 

15間
 

15間

15間

20間

20間

20間

20間

20間

21間

22間

24間

30間

30間

35間

美國銀行中心 
中環夏愨道12號
新世界大廈 
中環皇后大道中16-18號
萬年大廈 
中環皇后大道中48號
格蘭中心
尖沙咀堪富利士道8號
興瑋大廈
中環皇后大道中36號
恆隆中心 
銅鑼灣百德新街2-20號
東角中心
銅鑼灣軒尼詩道555號
恆成大廈 
佐敦彌敦道363號
南豐中心
荃灣青山公路荃灣段  
264-298號
卡佛大廈
中環皇后大道中70號
彌敦道26號
尖沙咀彌敦道26號
中建大廈 
中環畢打街1-3號
雅蘭中心一期
旺角彌敦道639號
萬邦行
中環皇后大道中33號
嘉賓大廈
佐敦彌敦道301-309號
尖沙咀亞太中心
尖沙咀漢口道28號
旺角中心
旺角彌敦道688號

35間

40間

40間

40間

40間

45間

45間

50間

52間

60間

60間

70間

80間

80間

80間

90間

151間

天津

鄭州

合肥

廣州

貴陽

蘇州

福州

珠海

重慶
成都

杭州

昆明
深圳
香港

武漢

長沙

上海

南京

北京

Website

www.bambooslife.hk

明星專訪 醫療資訊 專欄分享

香港兔唇裂顎協會
病人互助組織聯盟
勞聯僱員進修中心
基督教聯合那打素社康服務
完美資源（香港）有限公司
杏花村耆康學院方樹泉發展中心
專注不足 / 過度活躍症（香港）
協會有限公司

覆蓋遍佈
中國、香港及

東南亞覆蓋遍佈
中國、香港及

東南亞

長者地區中心                                            41間
長者活動中心                                            57間
長者日間護理中心                            58間
自負盈虧及合約院舍                            64間
長者鄰舍中心                                       116間
津貼及合約院舍                                       143間
私營安老院                                              576間

已於指定地區
的高端醫療

診所可供取閱
！已於指定地區
的高端醫療

診所可供取閱
！

新加坡

Facebook

百本健康生活 / Bamboos Life 百本






