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		【我想祝你精神健康！】 - 迅速報名💨[image: ]你是否想像過，日常生活環境如何無形中壓抑著精神健康、自己有否認真感受和思考這狀況？💭[image: ]一連三場檸啡會☕，與你體驗及探討精神健康話題。[image: ]分享嘉賓：[image: ]😎范寧 醫生[image: ]- 醫護行者 創辦人[image: ]- 毋忘愛 主席[image: ]🤓黎俊健 先生[image: ]- 醫護行者 策略傳訊及人才發展主管[image: ]- 註冊社工[image: ]🫵一眾各行各業參與者[image: ][image: ]☕檸啡會 Coffee Meet Lemonade🍋[image: ]召集關注社區發展和基層醫療服務的大專生及有心人，用一杯咖啡換一個體驗/想法，共同探索社區、討論基層醫療、健康公平等話題，集思廣益，逹致健康公平的社會願景。[image: ]第一場 (19/4): 活動體驗🎡[image: ]第二場 (26/4): 討論現今社會環境如何影響精神健康🗣️[image: ]第三場 (3/5): 探討從社會上可行改善精神健康的方法💡[image: ][image: ]我們將集思廣益，共同探索可行方向和策略，建立支持和共融的社會環境，並為改善精神健康問題做出實際的努力。[image: ]=========[image: ]活動資訊🍋[image: ]📅日期: 4月19日| 4月26日| 5月3日 (星期五)[image: ]🕣時間: 7:15 - 8:45 pm[image: ]📍地點: 葵涌葵昌路永祥工業大廈5樓B2室葵家社康匯[image: ]💬語言: 廣東話[image: ]☕費用: $50/場 (自行挑選一款飲品)[image: ]📝詳情及報名連結: forms.gle/aW6FF69zgU7dUAGt7[image: ][image: ]#社醫共生 #檸啡會 #coffeemeetlemonade #基層醫療服務 #社區發展 #健康公平			
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		【我想祝你精神健康！】[image: ]過時過節，最常聽到祝福別人身體健康🧧；而精神健康就慣常用注意來搭配。[image: ]你是否想像過，日常生活環境如何無形中壓抑著精神健康、自己有否認真感受和思考這狀況？💭[image: ]無論你對精神健康議題感興趣，還是希望與他人分享您的經驗和觀點，這三場檸啡會都是一個合適讓你暢所欲言的地方。🎉🎉[image: ][image: ]☕檸啡會 Coffee Meet Lemonade🍋[image: ]召集關注社區發展和基層醫療服務的大專生及有心人，用一杯咖啡換一個體驗/想法，共同探索社區、討論基層醫療、健康公平等話題，集思廣益，逹致健康公平的社會願景。[image: ][image: ]一連三場檸啡會，與你體驗及探討精神健康話題。[image: ][image: ]第一場 (19/4): 活動體驗🎡[image: ]| 以輕鬆活潑的方式開啟精神健康之旅。透過互動遊戲、探索日常生活習慣與健康的關係。[image: ][image: ]第二場 (26/4): 討論現今社會環境如何影響精神健康🗣️[image: ]| 透過專家分享和開放式討論，我們將探討壓力、焦慮、孤獨等問題的根源，並一同尋找應對策略和支持方式。[image: ][image: ]第三場 (3/5): 探討從社會上可行改善精神健康的方法💡[image: ]| 我們將集思廣益，共同探索可行方向和策略，建立支持和共融的社會環境，並為改善精神健康問題做出實際的努力。[image: ]=========[image: ]活動資訊🍋[image: ]📅日期: 4月19日| 4月26日| 5月3日 (星期五)[image: ]🕣時間: 7:15 - 8:45 pm[image: ]📍地點: 葵涌葵昌路永祥工業大廈5樓B2室葵家社康匯[image: ]💬語言: 廣東話[image: ]☕費用: $50/場 (自行挑選一款飲品)[image: ]📝詳情及報名連結: forms.gle/aW6FF69zgU7dUAGt7[image: ][image: ]#社醫共生 #檸啡會 #coffeemeetslemonade #基層醫療服務 #社區發展 #健康公平			
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	... See MoreSee Less





	
		Photo	


	
					View on Facebook
							
									·
								Share
				
											
							
							Share on Facebook
						
											
							
							Share on Twitter
						
											
							
							Share on Linked In
						
											
							
							Share by Email
						
									

			

			

	






		









				

				

					

		

				
			
								
				
					

	
	
		
			
			health_in_action_hk

					


					
									
	                
	            

					[image: health_in_action_hk]



											

		
	



    
		
    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 【我想祝你精神健康！】 - 迅速報名💨 你是否想像過，日常生活環境如何無形中壓抑著精神健康、自己有否認真感受和思考這狀況？💭 一連三場檸啡會☕，與你體驗及探討精神健康話題。 分享嘉賓： 😎范寧 醫生 - 醫護行者 創辦人 - 毋忘愛 主席 🤓黎俊健 先生 - 醫護行者 策略傳訊及人才發展主管 - 註冊社工 🫵一眾各行各業參與者  ☕檸啡會 Coffee Meet Lemonade🍋 召集關注社區發展和基層醫療服務的大專生及有心人，用一杯咖�啡換一個體驗/想法，共同探索社區、討論基層醫療、健康公平等話題，集思廣益，逹致健康公平的社會願景。 第一場 (19/4): 活動體驗🎡 第二場 (26/4): 討論現今社會環境如何影響精神健康🗣️ 第三場 (3/5): 探討從社會上可行改善精神健康的方法💡  我們將集思廣益，共同探索可行方向和策略，建立支持和共融的社會環境，並為改善精神健康問題做出實際的努力。 ========= 活動資訊🍋 📅日期: 4月19日| 4月26日| 5月3日 (星期五) 🕣時間: 7:15 - 8:45 pm 📍地點: 葵涌葵昌路永祥工業大廈5樓B2室葵家社康匯 💬語言: 廣東話 ☕費用: $50/場 (自行挑選一款飲品) 📝詳情及報名連結: https://forms.gle/aW6FF69zgU7dUAGt7  #社醫共生 #檸啡會 #CoffeeMeetLemonade #基層醫療服務 #社區發展 #健康公平]
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            	                    [image: 健康餐廳聯盟：口口口 Triple Mouths🐥 @triplemouths  — ▪️餐廳地址: 活@KCC一樓 ▪️開放時間: 星期一至五 11:00–20:00 星期六 11:00–16:00 星期日 休息 __  大隻佬🏋🏻♀️🏋🏻怕食得唔啱流失肌肉💪🏻？即來KCC【口口口】補充31g蛋白質！🐥足量嫩滑雞胸+🥗富含維他命、礦物質及膳食纖維的蔬菜底，走汁轉黑椒碎更清爽健康🤩～踢走肥膏和三高❌，Keep住增肌Keep住瘦✅！ — #葵興美食  #kcc美食 #健康餐廳  #醫護行者 #人人健康可達到 #雞胸 #口口口 #健康 #healthinaction #health #雜菜 #蛋白質  "]



        
    



    
        
            健康餐廳聯盟：口口口 Triple Mouths🐥 @
            	                    [image: 健康餐廳聯盟：口口口 Triple Mouths🐥 @triplemouths  — ▪️餐廳地址: 活@KCC 一樓 ▪️開放時間: 星期一至五 11:00–20:00 星期六 11:00–16:00 星期日 休息 — 慢煮雞胸🐥唔一定好難食嘅😁口口口推出嘅慢煮雞胸加芋絲，又健康又好食😁佢哋一早就會揀大大嚿雞胸，客人落單嘅時候就會即叫即煮熱😁肉質幾鮮嫩，仲可以叫老細加菜底，同埋加少少黑椒調味😃啱晒啲想增肌，或者唔想食咁肥膩嘢嘅人🤩 — #葵興美食  #kcc美食 #健康餐廳  #醫護行者 #人人健康可達到#雞胸 #口口口 #健康 #healthinaction #health #雜菜 #蛋白質]



        
    



    
        
            
            	                    [image: 健康餐廳聯盟：Relax coffee☕️  — ▪️餐廳地址: 活@KCC地下 @relaxcoffeehk  ▪️開放時間: 星期一至五 08:00–18:00 星期六 12:00–18:00 星期日 休息 — 工作壓力好大，就來爆煲🤯？社畜急需咖啡因☕！KCC 【Relax Coffee】幫緊你！多種風味咖啡豆，配合返你當日心情🥰，🍫朱古力味、🍊生果味、🌸花香味......歎啡的片刻，療愈身心靈🧘🏻🧘🏻♂️！ — #葵興美食  #kcc美食 #健康餐廳  #醫護行者 #人人健康可達到 #relaxcoffee #coffee #latte #健康 #healthinaction #health #燕麥奶 #espresso #咖啡]



        
    



    
        
            健康餐廳聯盟：Relax coffee☕️ @relaxcoff
            	                    [image: 健康餐廳聯盟：Relax coffee☕️ @relaxcoffeehk — ▪️餐廳地址: 活@KCC地下 ▪️開放時間: 星期一至五 08:00–18:00 星期六 12:00–18:00 星期日 休息 — 想飲latte 又怕肥？但係飲expresso又太過苦？🤣 relax有好多唔同嘅咖啡選擇😃可以將全脂奶轉做燕麥奶，咁又慳返好多卡路里😁除咗燕麥奶，脫脂奶🥛都係好好嘅選擇🤭好飲之餘，又唔怕攝取過多卡路里 — #葵興美食  #kcc美食 #健康餐廳  #醫護行者 #人人健康可達到 #relaxcoffee #coffee #latte #健康 #healthinaction #health #燕麥奶 #espresso]



        
    



    
        
            
            	                    [image: 【葵青Foodie見者有份 葵青區健康餐廳計劃】 返工一族最緊要健康💪，成日求其食頹餐只會加重身體負擔！  想食得健康，滿足減肥、降三高或增肌需求？你可以跟隨我們的腳步，探索葵青區的健康餐廳。接下來的幾個星期，我們將會帶大家打卡一系列健康餐廳，葵青Foodie唔好錯過！  我們於2023年7月起開展葵青區健康餐廳計劃，旨在提升餐飲業員工的健康意識、知識及整體健康情況，以及透過餐廳，宣傳健康飲食知識予食客。  如有興趣加入葵青區健康餐廳聯盟，歡迎聯絡我們，費用全免，一起「葵」手共創健康！🙌  #醫護行者 #HIA #健康餐廳 #健康餐廳聯盟 #葵青區 #營養師 #吃得健康 #營養 #運動 #健康 #社區]



        
    



    
        
            【光輝圍百家布祥龍🐉 舞出街坊社區
            
	                
	            	                    [image: 【光輝圍百家布祥龍🐉 舞出街坊社區凝聚力】 新年舞龍，有吉祥、興旺、太平等祥瑞之意。街坊們籌集一些舊衫及布料，大家親自動手製作條龍，令社區連結更加具象化：居住在光輝圍的退休縫紉師傅吳太，也是我們的義工，她將「百家布」車成龍身，龍頭🐲亦是由街坊們合力製作。龍珠上寫滿了街坊們的祝福語🥰，當中有不少祝福是有關身體健康，血糖更好等，表演舞龍追逐龍珠，意味著光輝圍追求成為健康社區。  元宵節前一日，我們在光輝圍一帶舉行了「龍力新年－光輝圍社區舞龍」。光輝圍商鋪代表、發展夥伴及捐助機構陳廷驊基金會代表及醫護行者主席程德君醫生為祥龍進行「點睛」，賦予龍生命與活力，亦寓意不同持份者與光輝圍社區同行。由街坊及醫護行者團隊組成的舞龍小隊，圍繞著社區，與路人及每間鋪頭互相祝福，店主們也會熱情地同舞龍打招呼🐲，並表示希望光輝圍愈來愈旺。  途中，舞龍表演也會在區內幾個地點多次進行，有更多途經的街坊、路人加入我們的隊伍。令人驚喜的是，小朋友👶👧們被舞龍表演吸引，舉起迷你版龍頭，組成一條兒童舞龍隊。一大一小兩條龍，一齊為街坊、社區送上祝福。  百家布龍兩側，還有街坊舞蹈員💃🕺，如果留心聽，她們一路舞，一路似乎念念有詞著：「推走脂肪，推走脂肪！」原來這個舞蹈動作是改編自我們體重管理活動中的「推走脂肪操」，這樣一來，練習舞蹈動作的同時，也能進行身體鍛煉，印證了醫護行者將健康理念帶入社區的實踐。  來哥負責此次的技術及音樂指導，他經街坊介紹，定期到街站測量血壓血糖。得知舞龍活動後，有舞獅鼓樂經驗的來哥主動請纓，指導我們的舞龍小隊。來哥說：「我就冇特別按照傳統方式教大家，因為覺得無論咩方式，開心最緊要。你知我哋個社區以前好冷清呀嘛，冇咩氣氛，舞龍表演同埋喺呢一區兜圈、打招呼，熱鬧咗好多！」今次活動旨在為社區注入活力，令人情味的氛圍更濃厚❤️。  #光輝圍 #陳廷驊基金會 #一呼百應光輝圍慈悲關懷社區計劃 #醫護行者 #葵家社康匯]



        
    



    
        
            【室內空氣差或引致疾病  劏房低收入
            
	                
	            	                    [image: 【室內空氣差或引致疾病  劏房低收入家庭首當其衝】 新冠疫情期間，院舍、病房、食肆、健身室等室內空間的傳播感染🤧，令鮮風系統成為人們關注的焦點，亦令大家意識到室內空氣質素對健康的重要性。「室內空氣質素論壇」邀請了各界專業人士，從數據測量，相關法律，校舍實踐、綠色建築、社福情況等方面進行分享及討論。  據研究，大部分人有九成的時間都在室內🏠，范寧醫生從健康和社福的層面，透過探討劏房家庭的居住環境與健康的關係，引申出影響室內空氣質素的因素，如通風、霉菌等。現場亦有聽眾針對劏房居住環境提出問題，引發講者們討論。劏房居住空間逼仄，有的甚至無窗，空氣流通狀況不理想。再加上香港天氣潮濕💦，易生霉菌，呼吸這樣的空氣，會引發頭暈、頭痛、咳嗽等症狀😖。若等到生病再去看醫生，既不利於自身的健康管理，亦會增加醫療系統的負擔。  醫護行者不斷實踐社醫共生，針對基層醫療中的問題，與社會各界協作，以縮小因社會不公義造成的健康差距。儘管現時香港針對室內空氣的法例、測量標准等都還不完善，但相信若政府相關部門、各界團體攜手合作，共同關注，定能有所改善。  #社醫共生 #健康空氣行動]



        
    



    
        
            
            	                    [image: 【室內空氣都不再安全，我哋可以躲去邊】 一翻到office，就開始流鼻水、打乞嗤🤧？ 小朋友喺學校經常頭痛、係咁咳😷？ 點該我喺屋企哮喘卻更易發作😖？ …… 原來，室內的空氣質素都可以好差，危害人們的呼吸系統健康，小朋友、老人家及一些患有呼吸道疾病或心臟病的人士，更易被污染的空氣所影響。通風量不足，濕度過高等，都會增加空氣污染物及疾病傳播機會。 由健康空氣行動主辦的「室內空氣質素論壇」，邀請了公共衞生、空氣科學、建築、教育及社福界別的專家，就次話題展開討論。醫護行者創辦人范寧醫生應邀，由社福及健康角度出發進行分享。  📍論壇資訊 日期：2024 年 2 月 3 日（星期六） 時間：上午 9 時至下午 1 時 地點：康泰會展商務中心 香港金鐘道95號統一中心五樓 語言：廣東話（附英語同聲傳譯） 費用：免費 報名連結：https://forms.gle/QgVQgLhmzxdfxVqh7  論壇網頁：https://bit.ly/3HlfwS6   #健康空氣行動 #健康社區]



        
    



    
        
            聖誕快樂，最緊要健康！

祝大家聖誕
            	                    [image: 聖誕快樂，最緊要健康！  祝大家聖誕假期愉快🎄🎄🎄，呢排又做冬又過聖誕，來緊仲要慶祝除夕🎉🎊，假日多多，美食多多，諗下都開心呀！  同時都要提提各位，呢段時間天氣變凍，體溫下降影響尿酸沉積，要警惕痛風發作。冬天做節，親朋好友相聚，真係好啱打邊爐🥘，但要避免骨頭、肉、海鮮🦀🐟熬製的湯底，及食用海鮮、動物內臟、豆腐等高嘌呤食物。同時，在打邊爐期間或之後飲多啲水或茶，令到身體可以更好地代謝嘌呤。  邊爐暖胃，節日祝福暖心，多啲表達感恩與愛❤️，身邊人都會覺得好窩心。  #聖誕節 #merrychristmas  #醫護行者 #Healthinaction]



        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 【歡樂「圍」繞聖誕🎄嘉年華  光輝圍小店、街坊齊歡樂】 一個跌到8度的陰天的傍晚，街道上比平時冷清許多，人們裹緊外套，急匆匆地往家中走去。但光輝圍一帶卻似乎很是熱鬧，到處都可以聽到歡呼聲，鼓掌聲，和人們大聲講「聖誕快樂」的聲音，看到五顏六色的氣球🥳，遊戲攤位，以及附近一些小店門外的「聖火」燈牌。  12月21日下午，我們在光輝圍舉行了歡樂「圍」繞聖誕嘉年華。在光輝圍公園中，可以見到一個個不同的攤位，由中心同事們和義工們一起負責。參加者除了可參與不同的有趣的小遊戲並獲得印章，還可以參與同時進行的「光輝圍住走」社區傳聖火🔥活動。  晚飯時間後漸漸入夜，寒風瑟瑟⛄️，但仍不減街坊們的熱情，爸爸媽媽帶小朋友們開始了新一輪的玩遊戲、傳聖火集印章活動。抽獎換禮品處排起了長隊，有小朋友抽到一套聖誕擦膠或QQ聖誕筆，有婆婆抽到毛毛聖誕手環，還有街坊獲得一整套玩具。  我們的同事、義工和街坊們組成的傳聖火小分隊，要完成兜光輝圍一圈的路線。途中，可以在門口有擺放聖火燈牌的鋪頭集印章，可愛的店主們不僅同我哋熱情打招呼，還慷慨地送上各種小禮物。  聖火小分隊一路行，一路同經過的路人講聖誕及冬至祝福語。而途徑的很多路人見到，亦會親切地主動同我們講「聖誕快樂」。此時此刻，成個光輝圍的氛圍好似變咗係一個大家庭，人們真誠地祝福每一個認識的或不認識的人：聖誕快樂，身體健康！  #光輝圍 #陳廷驊基金會  #一呼百應光輝圍慈悲關懷社區計劃  #醫護行者 #葵家社康匯]



        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 【反轉聖誕嘉年華 中心秒變親子樂園】 「我上來呢度三次啦，活動好熱鬧呀。」90歲的婆婆全程笑容滿面，與女兒一起設計了「聖誕毛毛卡」，在營養師的指導下製作了健康美味的「聖誕帽生果多士」，還熟練地使用起中心的單車機。原來，婆婆的女兒葉小姐是中心的老朋友，一年前成為會員後，她便經常來上運動堂，每逢中心舉辦活動，都會帶母親一起來玩，感受節日氛圍。  香港突然降溫，聖誕氛圍正濃，醫護行者在中心舉辦了反轉聖誕嘉年華，設置了有趣的活動及抽獎環節。逾一百位街坊前來參加，還未到入場時間，門口的接待處便排起長隊，各活動攤位的籌更是一早派光，熱鬧非常。  小朋友們和爸爸媽媽一起，玩得不亦樂乎。有家長表示，家中空間有限，孩子無法盡情玩耍，故見到中心有嘉年華活動，立即報名參加，陪小朋友玩到盡興。  中心同事們設計的遊戲，不僅十分有趣，還考驗合作、身體協調、反應等能力。精心策劃的「懲罰」環節，更是需要做一些鍛煉的動作，如舉啞鈴、深蹲等，負責這個遊戲的物理治療師同事們，亦會同參與者一起做動作，令運動變成一件快樂的事。  負責社區事務的同事們設計了猜謎環節，問題皆與光輝圍社區有關，參與者可在中心的各個角落中找到帶有謎題的聖誕樹。大家像玩尋寶遊戲般尋找聖誕樹，並隨機向其他參與者請教謎題，更加熟悉社區的同時，還增加了與陌生人友善互動的機會。  在同事與義工們的協作下，嘉年華圓滿結束，中心一整日都充滿了歡聲笑語。無論是只身前來，還是與朋友、家人一起，大家都在這裏暫時忘卻了作為照顧者的疲憊，工作養家的壓力或學業的煩惱，收穫了人與人之間的，最簡單純粹的歡樂時光。  #醫護行者 #葵家社康匯 #醫護行社區藥房]



        
    



    
        
            
            	                    [image: 醫護行者致力發展基層醫療，以社醫共生模式合作和實踐，令健康成為每個界別的核心。 有志為基層健康出一分力又有熱誠的你，歡迎加入我們團隊。 了解更多: https://hia.org.hk/en/join-us/ #註冊藥劑師 #健康公平 #招聘 #recruit #工作 #醫護行者 #HealthinAction]



        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 【健康檢查發現血壓高，雞蛋仔老闆辛苦更要留意健康】 有位在加連威老道的雞蛋仔老闆，前來我們位於科學館露天廣場的攤位做身體檢查，檢查出其上壓為178，處於偏高水平。簡單交流后得知，由唐樓地下細細間鋪位，搬到現在的鋪頭，皆為他廿年間辛苦工作得來，故不敢放鬆，更加勤力。  活動結束後，團隊同事們剛好途徑這間小店，進去和他打招呼，他熱情地和同事們聊起來。攀談時發現，原來老闆夫婦二人均有高血壓問題。同事叮囑他們記得看醫生，留意自己健康狀況，並留下了社區藥房的單張，方便他們日後隨時對醫生的反饋或如何做健康管理進行咨詢。  老闆都好好人，即請同事吃香脆美味的雞蛋仔。天氣很涼，但此刻手中的雞蛋仔好香好溫暖。  — by Sarah 社區護士  ＃醫護行者 ＃醫護行社區藥房]



        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 【「藥」定你—醫護行社區藥房健康檢查：藥劑師幫緊你！】 受「聲影穿梭 — 香港公共廣播九十五年」嘉年華邀請，醫護行社區藥房團隊於12月2日—12月3日連續兩日，在科學館露天廣場設攤位，為到場的市民提供健康檢查。  量血壓、測血糖、藥物咨詢、長期病管理，在社區藥劑師們的努力下，兩日共處理約300名市民的檢查、咨詢及健康狀況評估。  長久以來，我們普遍認爲，只有醫生和健康直接掛鈎，但今次活動，令大家對藥劑師有了新的認知—原來，很多問題都可以請他們幫手解決。  醫療系統中不止有醫生，結合與藥劑師、護士、社工等跨專業密切協作，方可更高效、全面地提升全民健康水平，增加個人的健康管理意識和知識。   #醫護行者   #醫護行社區藥房]
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									關於醫護行者

醫護行者於2011年成立，是香港註冊非牟利組織。我們的願景是人人健康的社會，並致力在香港推動健康公平。
了解更多                                
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電郵：

hia@hia.org.hk





電話：

(852) 34619827





地址：

「葵家社康匯」葵涌葵昌路58 -70號永祥工業大廈5樓B1-2室
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