
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

爸爸俱樂報爸爸俱樂報爸爸俱樂報爸爸俱樂報第三期第三期第三期第三期 

今期內容今期內容今期內容今期內容    

((((一一一一) ) ) ) 專題文章專題文章專題文章專題文章 ( ( ( (二二二二) ) ) ) 生活錦囊生活錦囊生活錦囊生活錦囊        

((((三三三三) ) ) ) 爸爸見証爸爸見証爸爸見証爸爸見証 ( ( ( (四四四四) ) ) ) 男色花絮直擊報導男色花絮直擊報導男色花絮直擊報導男色花絮直擊報導        

((((五五五五) ) ) ) 爸爸孩子遊戲室爸爸孩子遊戲室爸爸孩子遊戲室爸爸孩子遊戲室    ((((六六六六) ) ) ) 男健百子櫃男健百子櫃男健百子櫃男健百子櫃    

你想逆流你想逆流你想逆流你想逆流？？？？還是順流還是順流還是順流還是順流？？？？                                                作者作者作者作者：：：：三文魚三文魚三文魚三文魚        (         (         (         ( 註冊健腦操導師註冊健腦操導師註冊健腦操導師註冊健腦操導師 ) ) ) )    

                                                                                                                                                                                                                                                    

當你擁有健康時，你並不重視”它”；但當你失去”它”時，你才明白”它”寶貴之處。 

 

還記起二十多歲時，醫生告訴我因骨質退化，五年光景之內，我必需坐輪椅；更甚者說我將不久於人世，

無論怎樣我只感到身體很不對勁，面如死灰色，心跳突然由 60 跳至 130 – 150，隨時隨地失去知覺被送進

醫院。但認識我的朋友，現在仍可利用文字、電話或面對面的與我溝通，我仍可行走於地上，與朋友談天

說地，與他們訴說我所需我所要。難道多位醫生(包括中醫、西醫、氣功)斷錯症？  

 

我相信他們是專業的，當我從 X 光片中看到自己的盤骨模糊不清時，心裡不禁打了個冷嗝。但我仍然相

信，只要我想健康地生存下去，是可以的。 

 

當時不作他想，立刻離開了工作崗位，不停地找不同類型醫生(西醫、腳底按摩、耳針治療、不同的氣

功醫生、脊背神經科醫生…..)，求醫的過程，我只可用惡夢來形容，我常常對自己說：咬緊牙關便可以過

的。另因吃了長時間的類固醇，在首一個月，我的體重巳急升了二十多磅，及後更不用多說！ 

 

經過幾年光景，一心求醫的我漸入佳景。當健康有了點起息，我又犯下嚴重的錯誤 - 健忘，忘記自己

曾經發病，忘記需要休息，忘記自己最需要、最重要的是什麼？或者跟本我並不知道自己需要的是什麼或

缺乏什麼？再度盲目地投入工作，忘記過去，忘記感受，忘記健康，忘記快樂；八年多後，無論身體或情

緒上，都陷入崩潰狀態，健康更不遑多說，最後離開工作罔位，臥病在床多年 - 跟着又從頭開始，從頭上

路！ 

 

我相信自己是幸運的，幸運的是我有兩次機會，還可從頭再來；但有些朋友他們一次機會也沒有便離開

了！我在想，既然有機會留下來的，是否需要為自己或別人做點事？最小碰了那麼多壁，一定是我有什麼

學不懂、做不好？究竟我需要學什麼？我人生的課題又是什麼？我需要怎樣做？我對自己的認識實在太小

了！ 

2010201020102010 年年年年 4444 月月月月    

序言序言序言序言 : 爸爸俱樂報第三期出版了，把一份

「「「「活得健康有型人活得健康有型人活得健康有型人活得健康有型人」」」」的祝福，送給你們，希

望繼續將筆者的經驗與大家交流及分享，讓

大家感受一份有型與無型的關愛! 



 

事實上這麼多年來我真的很幸運，遇到很多良師、益友，其中一位老師提及，我們的疾病，大慨

80%是來自我們的情緒的影響，這值得我深究，究竟情緒在我生命的課題裡佔了多小位置？我是不

是情緒的奴隸？ 

 

而我亦曾經在(Discovery Channel)看到一個發現，人體內的細胞，分別連接一條神經線及淋巴腺；

當我們快樂時，神經線便會刺激淋巴腺，產生健康的細胞出來；當我們發怒、悲傷、自憐自艾、抱

怨…….時，神經線便會刺激淋巴腺，產生不好的細胞、甚至癌細胞出來，令我們的健康出現問題。 

 

在「You Can Heal Your Life 創造生命的奇蹟，作者：Louise L. Hay 露易絲.賀」一書中指出：怨恨、

批判、恐懼和罪惡感，最容易讓我們身體和生命出了問題。而每一種病症，也有可能形成的原因，

例如：當眼睛出現問題時，它的可能形成原因是對過去、現在和未來看的能力出了岔子；但假若我

們「改變」現有的思維模式，好像當眼睛出現問題時，我們可用新的思想形態對自己說：我以愛和

喜悅看世界。看看能否在你過去或現在的疾病或某些心理原因之間，找到一些關連，嘗試療癒自己。 

 

還有不得不提的是我的伴侶，婚後十多年，我病的時間比健康的時間還多，但他仍在我身邊不離

不棄。原來守候在一個有病或有問題的人的身邊時，周邊的人所承受的壓力並不是外人能明白。在

此，我要說聲謝謝！ 

 

很多人問這個問題或那個問題可不可以用健腦操、觸康健、顱底骨………來處理他/她們的問題，

我只可對他/她們說，這一切一切也是工具，用來協助我們改善問題，最重要的是面對問題的態度，

而怎樣利用工具則是另一個層次的問題了。 

 

原來健康、生命可以很簡單，學習正向的想法，學習愛自己，開始尋找自己喜愛的和需要的，懂

得表達愛，懂得感恩，懂得體諒，懂得說謝謝，懂得分享，懂得放下，懂得珍惜現時擁有的，其實

簡單便是富有、更是福。當你願意改變，你的生命便會跟著改變。 

 

如果一個小孩在第一次跌倒時就放棄，他將永遠無法學會走路。  

 

「You Can Heal Your Life 創造生命的奇蹟」 

 

還是順流吧，順著生命的流程，去欣賞、享受每一天。 

  書法養生書法養生書法養生書法養生                                                                                                        作者：李炳豪李炳豪李炳豪李炳豪 

 春節期間，中心舉辦親子活動，社工張姑娘指定本人擺檔‘賣’藝－負責寫揮春。只因她覺得

我的字「寫得幾靚」。 

 當日「羣賢畢至，少長咸集」，本人將「架生」－紙、筆、墨在攤檔前一字排開，預備迎接「貴

客」。誰知各位廿四孝媽媽只顧倍著寶貝各自尋找樂趣，對我的攤檔不屑一顧。悶極無聊之際，只好

大筆一揮，寫了幾張「學業進步」、「身體健康」之類的揮春，聊以自娛。誰知，這下子不得了。各

位媽咪好像發現新大陸一樣，竟然排隊向我索取「墨寶」。如是者，一發不可收拾之下一寫三個小時， 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

直至所有紙張都寫光才能罷手，真的可以說是「洛陽紙貴」。(各位，洛陽紙貴的真正意思不是這樣的，

這裡只不過借用一下)。 

 以上所說，不無自我吹噓，臉上貼金之嫌。各位看官原諒則過。其實我要說的是「書法」除了

實用之外，還可以帶來很多樂趣。寫得一手好字，可以帶來讚賞、艷羨。繼而帶來心靈的滿足。就

算字寫得不怎麼樣，但是在寫字(或者學習)的過程中，也可以鍛鍊身心！當你用心的去寫一個字時，

每一點、每一畫，或長或短，或頓或挫，都要全神貫注。當聚精會神時身心會達到一種寧靜的狀態。

有硏究指出，練書法等如練一種氣功。50 後及 60 後的各位朋友。大慨都會在電視看過我們的黃師傅

－關德興先生表演書法。但見他老人家氣聚丹田，兩腿一蹲。扎一個四平大馬，然後大喝一聲，舉

起毛筆，運勁於手，筆走龍蛇，一氣呵成，寫出一個龍字。他老人家說，這是氣功。看官，他老人

家的一貫作風容或誇張了一點，但是一些認真的硏究指出。書法是一種很好的養生活動。 

 寫書法，如果你不求大成就的話(即是說你的目標不是想成為書法家)，可以是一件很簡單，很便

宜的活動。說真的，也不一定要找名師。中華書店、三聯書店甚至國內的書店有的是各類非常好的

字帖，價錢便宜。選對了自己喜歡的字體。(初學者宜選隸書或楷書，篆書太難辨認。我提議不要選

取。行、草如果練得不好，容易寫壞手 － 即易放難收。次序是先練大字，後練小字)再買一本教你

如何用筆的書，買一兩枝好一點毛筆，回家揣摩著練習，堅持每天練半至一小時，一年半載之後，

担保你有不錯的成績。 

 我看過一本台灣出版的著作硏究書法對自閉症兒童的幫助，它說書法可以訓練兒童的專注力，

可以訓練他們的心手協調也可以鍛鍊他們的耐性。所以當你練得一手好書法時，說不定將來可以成

為你自己孩子的啟蒙老師。 

 如果閣下看了這篇文章而‘春心大動’想立即身體力行去寫書法的話，再給你一個既環保又省

錢的貼士 － 可以利用舊報紙練字而不需要另外買紙。一家大小，打開報紙一起練字，你說這樣的

活動是不是很有建設性，很化算呢？ 

 

 

「「「「他他他他」」」」給了我珍貴的處方給了我珍貴的處方給了我珍貴的處方給了我珍貴的處方                作者：浩然爸爸 

 浩然仔快將離開幼稚園階段要踏入小一。回想幾年前他評定為整體發展遲緩令我長期處於「迷惘  

狀態」。 

「浩然是不是自閉？是不是有注意力缺失或過動的問題？我該怎麼辦？」身為父母滿總是懷愛心。 

「如在課堂上有過動兒？不專注經常干擾上課，我該怎麼辦？」教師亦不勝煩惱。 

街坊、路人甚至親友都話：「你哋點樣教仔架！這孩子怎麼會這樣壞？」正面/背後批評的聲音不

斷。 

「每個人都罵我、取笑我，我犯了很多錯，真不明白自己為什麼會這樣「差」勁」？但對然仔的

心事有誰知？ 

就此，我經常晚上看各類有關兒童發展書籍，這樣並非去為孩子貼上標籤，而是提醒我，他們是

無辜的並非「壞孩子」，必須針對症狀提供即時且正確的教導，個個「小朋友」的成長，都需要成人的

關心與協助。 

 四歲半時的然仔，開始懂說話，而且學會講嘢後，就給了我一個醫「XX 症」的處方亦就是「字

字藏愛，句句疼惜」使我不藥而癒。 

 哈哈，世界本來就是這樣簡單！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

 

      發燒是敵是友發燒是敵是友發燒是敵是友發燒是敵是友？？？？     作者作者作者作者: 進彥爸爸進彥爸爸進彥爸爸進彥爸爸 ( 自然療法醫生自然療法醫生自然療法醫生自然療法醫生) 

 

人體正常體温為攝氏 37 度 (華氏 98.6 度)，當體温高於正常温度時，稱為發燒。發燒時，身體常感到

不舒服，傳统西醫認為發燒對身體不利，所以往往使用各種退燒藥把體温降低。 

 

從生理學上，體温是由腦下垂體所控制，而這體温調節是人體免疫功能的一部份。當身體受感染時，

例如當傷風感冒時，人體體温會慢慢下降，出現發冷現像，但這會影響體內各種生化運作，包括新陳代謝、

酵素功能等，這都會對身體造成危險。這時腦下垂體便會本能地作出反應，提升體温來作出安全措施。 

 

發燒亦會令人體內白血球及免疫蛋白提升，同時會透過細胞呼吸功能提升氧氣量，加強心臟跳動次

數，把白血球、免疫蛋白及氧氣運送到身體各部位，作抵抗功能。因此，發燒不但不可怕，實則是身體的

一種自我保護。 

 

另一方面，體温提升同時亦有殲滅有害細菌病毒的作用。一般的有害細菌，其可存活的温度空間非常

狹窄，許多傳染病菌受不了高温的環境，當身體的温度上升，其活動力和繁殖力就會減弱，而且很容易死

亡。同時，體温提升亦有助刺激體內的免疫細胞吞食擊殺有害細菌病毒。事實上，在抗生素流行之前，醫

生有時候會以增加病人的體温來治療好些感染病。 

 

開始發燒時，身體可能會引發肌肉酸痛及疲倦的感覺，這時身體會本能地自然休適，減低食慾，身體

會全神貫注於對付外來侵襲的病毒細菌。當人體温度上升至攝氏 38.9 至 39.4 度 (華氏 102 至 103 度)時，

身體便自然地開始出汗，這時，身體的免疫系统正處於巔峰狀態，肌肉酸痛及怕冷症狀將會慢慢隨之消失，

身體温度不但不會繼續上升，反之，在維持一段短時間後會下降至正常温度。 

 

相反地，假若使用退燒藥來退燒，身體的免疫系统便不能達至高峰。研究發現完全康復的時間，一般

會比沒有服用退燒藥的較長，研究亦發現，就算使用消炎藥治療傷風感冒，單使用消炎藥也比加入退燒藥

效果為好。 

 

有些人可能會担心發燒會影響腦部，但若是正確處理，這可能性是差不多不會發生的。當然，嬰孩、

幼童或年老體弱者，必須小心看護，小心不讓發燒時間過長，以免消耗太多免疫體能而致出現偏差。如果

燒得太高或過久，不僅很難受，而且可能有害身體，因此有時候，適當的降低體温是有須要的。 

 

總括而言，發燒是身體一種本能的自然防禦機能反應，發一點燒實際上對身體有益。根據多項研究顯

示，是利多於弊。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            家長鼓勵篇家長鼓勵篇家長鼓勵篇家長鼓勵篇                         作者： 丞丞爸爸 

認識我的朋友都知道，我是從不諱言從不廻避小兒丞丞是自閉症兒童。當然，我不是博取別人同情，而

是丞丞永遠永遠都是我的愛兒，不會因為他的自閉症而有所改變。況且，愛護他是我決定帶他來到世上的

一刻己願意承担，為何怕被人知呢？所以，他有自閉症不是我一個遺憾，也不是什麼不幸。每次看到他在

自己的世界內快快樂樂過活，每次他願意給我一個擁抱，每次他拉著我的手，每次他與我分享他的歡笑，

我內心已很心滿意足。人活在世上，不就是應該這樣嗎？我慶幸上天給我丞丞這小天使，令我明瞭世間存

在的價值，看清楚孩子最基本的要求與愛心。丞丞不是活在我的期望中，不是滿足我內心的標準，而是身

為父親的我，讓他得到真誠無條件的關懐及發揮在這世上的價值。在翻閱過往五年多丞丞的照片時，發覺

他從冷漠的眼神至溫暖燦爛的笑容，正正見証著他的改變與成長，其實又與其他普通小朋友有何大分別

呢？我又為何需要苦痛？為何需要過份憂心他的未來？我們都會老，未來可做的沒有多少，現在可做的不

單是給他訓練，更重要而是給他感受到真真正正赤裸裸的愛心。我們是一面鏡子，反影著內心世界，也影

響著子女。你的歡欣喜悅，他也感受得到。 

  願意願意願意願意付出的爸爸付出的爸爸付出的爸爸付出的爸爸       作者作者作者作者 : 聰爸爸聰爸爸聰爸爸聰爸爸 

孩子一天一天的長大，育有發展障礙兒童的爸爸，會面對很多的挑戰，在家中訓練孩子時要學習有

創意、有耐性，更加需要精心設計的生活步驟來訓練子女，所以與弱兒相處時要習慣懂得調節自己，來

適應他們在家中學習模式，父母必須合拍，千萬不可互相埋怨，否則只會愈搞愈一團糟，夫妻之間最需

要互相體諒、互相支持。 

談到在校生活，學校是提供孩子常規訓練的地方，除了媽媽之外，爸爸的參與是十分重要的，家校

要合作，一方面使校方增加對孩子的認識，另一方面家長會加深暸解孩子在學校的情況，透過家長的參

與及課後的延續，對孩子的成長很有幫助。 

爸爸亦要常常與子女享受戶外的樂趣，給子女多些接觸社會、認識四周事物，每事教、隨處教是一

些家長的經驗，或許有時旁人會帶著奇異的目光；但不要怕，要放下自我，專注處理子女的問題最重要，

好讓他們能早日適應這個社會，這是個漫長而艱辛的路程，一定要給信心自己去克服，並沒有其他的所

謂「捷徑」。 

筆者感覺到願意付出的爸爸有很多，他們樂意不斷的付出、積極的參與和努力地去學習；願意付出

為孩子作好準備，陪著孩子一起成長。 

     



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

童年愛玩的你童年愛玩的你童年愛玩的你童年愛玩的你 
還記得童年時代的你是什麼模樣嗎？那個愛玩、充滿好奇心、對任何事都充滿着熱誠的你，那個會

叫會笑、滿腦子鬼主意的你還在嗎？那是一個久違了的童真嗎？我們在不知不覺中長大了，在社會上背

上不同的角式：家庭中是父母、丈夫、妻子、手足；工作上是另一種角式。礙於成人的矜持與世俗眼光，

我們變得不懂得玩了。 

 

其實，遊戲並不是孩子的專利。一個懂得玩，懂得帶歡笑予周圍的人是一個最會快樂的人。遊戲可

以說是減壓的良方。在繁忙的工作壓力下，偶然與家人或朋友來個一二三，紅綠燈，過馬路，要小心；

或是在案頭以少許白紙條造竹蜻蜓放上半天等，必能令你暫忘繁憂。遊戲更令你滿是創意。那些大家小

時候手到拿來的小玩意：用儲起來的雪條棍砌的飛船、小手槍、自製的小米袋、自製的風爭等，充滿創

作天份的你就是這樣激發出來。 

 

遊戲的價值並不止於正藉發展的兒童。一個善於遊戲的成人，藉着遊戲化解生活的壓力，看輕成敗，

着重過程的付出和啟發，變得快樂，朝氣蓬勃，富創造力。你願意成為一個好玩的成年人嗎？ 

 

把你喜愛的遊戲帶回家中，跟孩子多玩遊戲。除了可以讓孩子可以健康地成長外，也不但可以促進

親子間的了解及溝通，更可以增加家庭成員之間的信任和默契。 

 

就讓我們尋回那早巳收藏起的童真，展露那十分珍貴而純真的笑容，將如此簡單的遊戲，歡樂，延

續下去………… 

蕭嘉燕(啤梨姐姐) 

遊戲概念工作室 

(四)男色花絮直擊報導 
30/1/2010 ( 六六六六 ) 我有好心情我有好心情我有好心情我有好心情    

 

““““快樂的心情可以減少負面快樂的心情可以減少負面快樂的心情可以減少負面快樂的心情可以減少負面    

情緒和行為情緒和行為情緒和行為情緒和行為，，，，齊齊將心中的齊齊將心中的齊齊將心中的齊齊將心中的 

憤怒毀滅佢憤怒毀滅佢憤怒毀滅佢憤怒毀滅佢，，，，消失啦消失啦消失啦消失啦” 

 

       “開開心心玩番吓,好爽 !!” 

 

“增加我們的同情心增加我們的同情心增加我們的同情心增加我們的同情心、、、、創意創意創意創意    

和活力和活力和活力和活力，，，，及改善我們的及改善我們的及改善我們的及改善我們的    

身心健康身心健康身心健康身心健康””””    

    

““““能夠與同路人分享 

一吓快樂小貼士，好滿足、 

好實在、好有 FEELFEELFEELFEEL!!!” 



 

►一齊玩球一齊玩球一齊玩球一齊玩球，，，，玩車玩車玩車玩車，，，，游泳游泳游泳游泳，，，，最緊要開心最緊要開心最緊要開心最緊要開心。。。。((((浩霖爸爸浩霖爸爸浩霖爸爸浩霖爸爸))))                                                ►    全情投入全情投入全情投入全情投入。。。。((((彤彤爸爸彤彤爸爸彤彤爸爸彤彤爸爸))))    
    

►    抽多一點時間跟女兒玩不同種類之遊戲抽多一點時間跟女兒玩不同種類之遊戲抽多一點時間跟女兒玩不同種類之遊戲抽多一點時間跟女兒玩不同種類之遊戲。。。。((((ChChChChlolololoeeee    爸爸爸爸爸爸爸爸))))                                ►    適量的獎賞對孩子很有幫助適量的獎賞對孩子很有幫助適量的獎賞對孩子很有幫助適量的獎賞對孩子很有幫助。。。。    

   (   (   (   (軒軒爸爸軒軒爸爸軒軒爸爸軒軒爸爸))))    

►    給時間與小孩子發掘他們的興趣才可給時間與小孩子發掘他們的興趣才可給時間與小孩子發掘他們的興趣才可給時間與小孩子發掘他們的興趣才可 ( ( ( (朗朗爸爸朗朗爸爸朗朗爸爸朗朗爸爸)            )            )            )            ►    有有有有童心童心童心童心才會玩得起才會玩得起才會玩得起才會玩得起 ( ( ( (朗朗爸爸朗朗爸爸朗朗爸爸朗朗爸爸))))    

與孩子享受遊戲的過程與孩子享受遊戲的過程與孩子享受遊戲的過程與孩子享受遊戲的過程。。。。((((哲哲爸爸哲哲爸爸哲哲爸爸哲哲爸爸))))    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

            玩出父女情玩出父女情玩出父女情玩出父女情                                            愚師奶愚師奶愚師奶愚師奶 

遊戲不單是與兒童溝通的最佳方法，也是建立親子關係的最佳良方，爸爸想破冰，闖進孩子的內心世

界，方法其實很簡單，就是與孩子一同遊戲，成為孩子的玩伴，拉近彼此的距離。 

 

我以前為了工作，經常穿梭中港兩地，與女兒聚少離多，女兒漸漸把我視作陌路人，有時甚至想迴避

我，令我感到非常難受。 

  我的女兒現年 5 歲半，是早產 BB，出生時重 1 磅 2 安士，身體只比爸爸的手掌長一點點，在醫院住了

7 個月，會感染肺炎，視力也受到影響，其間醫生多次着爸媽做好女兒隨時離開的心理準備，令我太太

擔憂不已。 

 

   經歷 7 個月的憂患與共後，我亦要重投工作，因經常往返內地，女兒對我愈來愈陌生。「我每逢星期

六日才回港，逗留不過 48 小時，女兒已不認得我的。」後來我決定將工作基地轉移到香港，想多點親近

女兒。 

  我覺得：「在小朋友的成長過程中，爸爸的角色同樣重要。父母二人應該以身作則教導孩子。女人較感

性，男人較理性，孩子不能只接受單方面的影響。」 

 

  在太太的鼓勵下，我開始參力協康會舉辦的「爸爸孩子遊戲室」，父女關係因此跨進一步。「爸爸孩子

遊戲室」是為有特殊需要兒童而設的親子遊戲小組，爸爸們可以跟子女玩遊戲、唱歌、做手工，更重要

是女兒可與其他小朋友學習相處，增進孩子的社交技巧。 

 

「在這裡，我和女兒可以有親密的接觸時間，也能觀察其他爸爸是怎樣跟孩子相處的。」我和女兒的關

係較從前密切，女兒也愈來愈喜歡與我玩，從遊戲中孩子學懂什麼是規矩，令我在管教時更容易。」 

 

   我也在這裡認識了一班同路人家長，彼此分享經驗，我知道了很多有關孩子成長的需要，有些同路人

會安慰我：「我學懂了，原來我並不是孤單一個，身邊有很多同路人陪著我走」。  



爸爸的信箱爸爸的信箱爸爸的信箱爸爸的信箱 

      

歡迎你將 喜樂喜樂喜樂喜樂    與 煩憂煩憂煩憂煩憂 

寄給我們！！！！讓我們一同分享與交流 

海富中心海富中心海富中心海富中心 

地址:九龍旺角海泓道海富苑海欣閣一樓 

爸爸俱樂部 

會員申請表格 

爸爸姓名:                                   

子女年齡:                                   

發展障礙類別:                           

聯絡電話:                                   

電郵地址:                                   

所屬中心:                                   

對小組的期望: 

                                            

                                            

申請辦法: 

請填妥以上的表格交回或傳真 2784 1194 至海富家

長資源中心，歡迎致電 2777 5588 向海富中心社工

查詢。 

編輯工作小組成員編輯工作小組成員編輯工作小組成員編輯工作小組成員 :  文翹爸爸文翹爸爸文翹爸爸文翹爸爸 

 浩然爸爸浩然爸爸浩然爸爸浩然爸爸 

進彥爸爸進彥爸爸進彥爸爸進彥爸爸   李炳豪李炳豪李炳豪李炳豪  師奶爸爸師奶爸爸師奶爸爸師奶爸爸 

          愚師奶愚師奶愚師奶愚師奶    

丞丞爸爸丞丞爸爸丞丞爸爸丞丞爸爸     張詩論張詩論張詩論張詩論 

十二招養出快樂小孩十二招養出快樂小孩十二招養出快樂小孩十二招養出快樂小孩    

• 給孩子隨性玩耍的時間， 

不要把生活安排得太有規則 

• 教導他關懷別人  

• 鼓勵他多運動  

• 笑口常開  

• 有創意的讚美  

• 確保孩子吃得健康  

• 激發他內在的藝術天份 

• 常常擁抱  

• 用心聆聽  

• 放棄完美主義  

• 教導他解決問題  

• 給他表演的舞台  

安心寧神妙法安心寧神妙法安心寧神妙法安心寧神妙法           李仁杰李仁杰李仁杰李仁杰 註冊中醫師註冊中醫師註冊中醫師註冊中醫師 

 

飲食調理飲食調理飲食調理飲食調理: 

1.晚餐不宜吃太多及太遲，會令胃部不能及時排空，躺

下時很易感到不適。晚餐宜清淡，在睡前 3 小時吃完。  

2.平素有消化毛病的人，例如經常胃痛、放屁、脹氣等，

宜少吃厚味、肥膩、香燥的食物，以減輕胃腸負擔。  

3.咖啡因興奮大腦，干擾你入睡。含有咖啡因的東西都

宜減量，比如咖啡、汽水、可可、茶、巧克力等。在下

午或傍晚之後，最好避免飲用這些食品。注意一些成藥

如止痛藥，也可能有咖啡因成分。  

4.晚餐後應減少喝水，以免晚上起來上洗手間。 

5.雖然酒精可以幫助鬆弛入睡，但同時擾亂正常的大腦

功能，使你不能深睡及容易覺醒。  

6.吸煙似乎有助鎮靜，但尼古丁其實是一種刺激大腦的

化學物，可以導致睡眠障礙。 

7. 低血糖者，可以在睡前適量地吃些小點，如餅乾、全

穀類、麥片、麵等，以維持睡眠時的血糖水平。 


