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認識《四道人生》認識《四道人生》
劉兆康先生（個案經理）

圓滿的人生來自於對真誠地與身邊的人相處，每個人的人生中都會有很多重要

的人，或許會有很多心底話想跟他們說卻開不了口。藉著「四道人生」心意

卡，又或使用你喜歡的素材，以道謝、道愛、道歉、道諒四個主題，寫下自己

的心意，送給重要的人，或放在家中當眼處，便能提醒自己好好珍惜每一個當

下，及時說出心意。

歡迎使用我們為你準備的錄音導引（請掃瞄QR Code或從

「圓」途有您的Youtube頻道觀看），進行四道人生的體

驗，我們亦隨本期季刊為各位送上道謝心意卡，以便您能

用作答謝身邊的人。

聆聽前，你可以先找一個寧靜而不受騷擾的位置，慢慢放

鬆自己的心情，一步一步回看自己的生命。當你思量要如何動筆寫下自己的心

意時，先留意自己的呼吸，再回憶自己與他人接觸時的各種感受。

Youtube
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道謝故事分享道謝故事分享
若你有興趣分享有關你道謝的訊息或想收到整套

四道人生心意卡，你可以使用右方QR Code聯絡個

案經理劉先生以作跟進。
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「真實的相愛」「真實的相愛」––

照顧者的生命故事照顧者的生命故事
劉兆康先生 ( 個案經理 )  胡秀茹姑娘 ( 註冊護士）劉兆康先生 ( 個案經理 )  胡秀茹姑娘 ( 註冊護士）

疾病來臨

劉基鈺及太太在相識相知的最初，就有一

個共識：最真實的相愛是不離不棄地陪

伴。現在只祈求上天給予多一點時間及能

力，讓二人好好生活。

2019年6月，劉太如常上班，發現自己走

路變得愈來愈慢，更試過於辦公室跌倒，

開始時不以為意。出入醫院做了多次檢

查，前前後後共見了六位醫生，花了大半年時間才確診。病房裏，醫生直白的一句

「運動神經元病無藥可醫」，指劉太將於幾年間逐漸失去身體的活動能力，劉基鈺

及太太都覺得難以置信，因家族中從未有人患過這種病。步出醫院，唯一可做的是

抱緊對方大哭一場，抹乾眼淚，互相支撐和讓這個家繼續前行。

2020年4月，劉太清楚自己已無法如常工作及生活，決定提早退休。劉基鈺為太太

安全著想便在家中走廊、衣櫃、廁所、浴室加裝扶手，希望劉太可以扶著走路及做

運動，但太太的狀況不見有起色。同年5月，眼見太太日漸瘦弱，在家中稍走幾步

已無力，劉基鈺決定辭職以全力照顧太太。「以往與太太全職工作時，每天見面最

多8小時，現在每天見足24小時，所以我們的日子一天等於三天。」劉基鈺對自己

的決定毫不猶豫。

從新生活

於是，兩人從頭計劃生活上的各項安排。最

簡單由穿衣開始已經很困難，當手腳無法好

好活動，劉基鈺與太太便上網購買特別設計

的衣服。嘗試了最少6次，終於買到一件上衣

是前後兩片的設計，左右肩膀和側面都用拉有時間便沉醉於詩中的世界有時間便沉醉於詩中的世界

為牽晴計劃寫了一首詩答謝各人的付出為牽晴計劃寫了一首詩答謝各人的付出
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鏈拼接，容易穿脫而且穿起來很斯文。還有一條褲子

前後兩幅只用拉鏈連接，以及用上魔術貼方便前後換

片。此外，劉基鈺亦要獨力完成煮飯、洗衣服、清潔

家居、協助太太沖涼、翻身、移位、餵食、上廁所、

口腔清潔、起床、按摩、等等基本活動。即使有著各

服務及器材的幫助，但在如此密集的照顧及相處下，

亦容易消耗人的精神與體力，加上兩人對照顧方式會

各有想法，日常難免有磨擦。但基鈺總記住要互相溝

通，想辦法讓太太的日子好過些。

86.5分的滿足

劉基鈺的爸爸是一位作品豐富的記者，對於他的學業成績很嚴格，令劉基鈺自小就

對自己有很高的要求，所以不論工作及學習，都要求自己完美地完成。但是，他發

現照顧是永遠無法做到完美的，若每一環都要100分，時間一長便壓得自己喘不過

氣，忍耐力愈來愈差，情緒亦會變得容易爆發。而當與太太吵架後，會覺得很後

悔，更覺得自己未有照顧好太太。他慢慢明白到需要找到一個生活與照顧上的平

衡，他笑著說，「做到86.5分就滿足了」。要望清楚自己的狀態，不要一直向前

衝，有時要停下來，學習放鬆自己。

相識相遇

三十年前，劉太代表公司帶著重要客戶到長江三峽遊覽，而劉基鈺因著對中國文化

歷史的興趣，於長江國際遊輪工作，負責與世界各地遊客分享傳統文化、介紹全國

和當地風物及其歷史典故，兩人亦因此結緣，自此一直感情很好，經常結伴遊覽世

界各地。劉基鈺與太太憶起每段開心時光，記住了結婚時一生一世的承諾，一起面

對將來。

生死是甚麼?

「不要等，現在便要對她好。」劉基鈺一直以來對歷史和文化都有濃厚興趣，他知

道即使皇帝都有離開人世的時候，無人可以改變這個命運，唯一對抗的方法，就是

共度當下！就是在離開之前，好好陪伴身邊的人。

「我希望每一位照顧者明白，堅持不容易，完美是不可能，但不等於放棄。有時候

需要找幫手，才能一直在照顧路上走下去，感受到關愛家人的意義。」
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行行出狀元系列行行出狀元系列––行船人生行船人生
黎子穎姑娘（職業治療師）  葉麗明姑娘（物理治療師）黎子穎姑娘（職業治療師）  葉麗明姑娘（物理治療師）

認識戚生短短的時間裡面，一直

聽著他以往精彩不絕的人生故

事。很高興，終於能夠邀請他跟

大家分享，這絕對是一個獲益良

多的訪問。

入行經歷

先談談關於過去工作的經驗：工

作對於戚生是人生中一個很重要

的環節。由於家境貧窮，戚生12

歲便開始工作。他曾經擔任不同

行業的不同職位／崗位，從食品

店輾轉認識朋友到訂製洋服店工

作。訂製洋服比食品店工時短一

點，老闆更可讓他靈活調配工作

時間，讓好學的他開始半工讀的

生涯。聽著戚生說著：「那時候

下午要趕出去上班，老闆就要我換來晚上看舖，所以當時都有一段長時間未能回

家。但是，我想之後賺多點錢比兄弟姊妹讀書，無辦法啦！」這段對話看得出他是

一個重情意的人，戚生選擇修讀無線電課程，畢業後能成為電報員，加入當時炙手

可熱的航海業。

他娓娓道來「行船」大大小小的趣聞，讓我這個外行人聽得津津樂道，更能體驗這

份工作帶給戚生如此重要，美好的往事。

最難忘的事件

當時剛加入航海業，剛好遇著越戰，航海團隊需要扮演一個重要角色，要到不同地

方運糧食，例如：到台灣基隆運送麵粉。這些一環扣著一環的舉動，也能為越戰的

團隊帶來很好的支持。肩負重任，也不止於此，面對天氣的巨變，也有時為航海員
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帶來重大的壓力。往後幾年，戚生已正式成為電報員，但在南中國海遇上颱風，太

大浪，有同事遇難。當刻也很難接受現實，他曾經有閃過不想在成為航海員的想

法，最後為了團隊的緣故，也留下來了。

另一場戚生自豪的事情，就是運用他電報員的知識，收到其他船隻的求救信號，馬

上能提供支援，最後能夠避免一場爆炸，拯救了無數條性命。這些看來都是份內事

的點點滴滴，但不止於此，能看出戚生是一位努力工作，謹守崗位，為團隊付出，

以及在難關前也臨危不亂的員工。難怪他也表示跟同事有著深厚的感情，在工作期

間也能好好的跟大家傾訴心事。

心態上的變化

戚生「行船」多年，心態上也有不同的變化，也擔當過不同的崗位。從前線的工作

退下來，擔任岸上協調的工作，負責協調及為團隊物色適合的人才等。重情義的他

一直把同事看成是夥伴，即使離開了崗位但仍是彼此心靈上的支持。

由一直努力工作，到最後一刻退下火線後。雖然因病需要使用氧氣機，回想起航

海時的風浪，他用自己的金句勉勵大家:「對於前路不要太執著，不要深究一切的

因果。」

心靈自由

另外，個案經理幫忙聯絡，獲得義工探訪以及送贈電結他及喇叭，令戚生興奮不

已，因為他能重拾當年行船時的興趣，立即彈奏一曲，果然「寶刀未老」，眾人都

興奮不已，音樂果然能成為最佳的心靈良藥。

航海的生活讓戚生明白人生不可能無風無浪，盡力發揮自己，用心的過好每一天，

活出自己的意義，生活即使簡單亦會滿足。

你也想像戚生一樣分享自己的故事嗎？

可用以下QR Code留下你的聯絡
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安寧照顧實用資訊安寧照顧實用資訊––影片分享影片分享
詹淑怡姑娘（個案經理）詹淑怡姑娘（個案經理）

常言道：「生、老、病、死是人生必經階段」，人人都要面對的。就算不說出來，

每個階段仍會來臨在身上。人沒法預料生命的長短，但大家可以樂觀態度去探究生

命！在當中可以如何為自己的生命作主呢？預早表達自己對臨終照顧的意願，可能

令人生更加圓滿及更富自主性。

當人面對人生最後階段時，除了醫療決定外，還有許多的擔心。如有困難時，可找

家人、醫護人員或社工協助。而家人或醫護人員，亦可多關懷病者。 

以下搜集了一些人物故事的資訊，希望引發大家思考自己或者家人的意願及對生命

的看法。希望大家都可安然、平和地面對人生每個的階段，最後得以善終。

《安心來‧安心去：周驄專訪》截圖
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媒體 影片簡介

影片網站

（QR圖碼）

1

賽馬會安寧頌

《安心來‧安心去：

周驄專訪》

香港演員周驄先生分享自己對於

人生終章的看法，以及自己與親

友面對人生的經歷。

2

賽馬會安寧頌

《與絕症共存，仍可

活好每個當下》

陳先生患有皮膚癌，全身長滿黑

色素腫瘤，分享獨特的人生經歷

和生死觀。他於2012年生日當天

舉行屬於自己的生前葬禮及生前

已寫好遺書，樂觀地面對自己的

生命，活在當下。

3
香港電台 

鏗鏘集《善別》

安寧照顧：在本港絕大多數的臨

終病人是在醫院離世，而居家安

寧是另一個選擇。《善別》此集

讓大家了解更多在家安寧需要具

備的條件及執行上的困難等等。

參考資料：

註一：賽馬會安寧頌，多媒體，案例影片《安心來 ‧ 安心去：周驄專訪》： https://foss.hku.hk/jcecc/zh/

註二：賽馬會安寧頌，多媒體，案例影片《與絕症共存，仍可活好每個當下》： https://foss.hku.hk/jcecc/zh/

註三：香港電台，鏗鏘集 (14/07/2022)，《善別》：https://www.rthk.hk/tv/dtt31/programme/hkcc

Youtube
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照顧者保健照顧者保健––穴位按壓話你知穴位按壓話你知
徐燦強先生（物理治療師）徐燦強先生（物理治療師）

各位照顧者，多謝你的付出，希望你能留下空間照顧自己的需要。

穴位按壓(3,4):

�  推拿按摩是運用手法進行治療，集治病和保健

一體的治療方法

�  現代科學來說，不同的推拿按摩手法，對血液

循環、神經、消化、止痛，有著調節作用(3,4) 

�  穴位按壓是其中一種推拿方法 

�  其原理為運用手法刺激人體特定的穴位

�  每日兩至三次，每次按壓三至五分鐘

不適用的情況： 

❎ 避免按壓惡性腫瘤所在位置，以免刺激腫瘤部位

❎ 應避開按壓局部感染或炎症的患處

❎ 應避開按壓有嚴重的皮膚病、損傷、骨折未癒合、或韌帶和肌肉損傷的患處

❎ 孕婦不宜按壓本指引所提及的合谷穴(1)

強效的止痛穴位(5,6,7)

合谷穴(1)

位於手背，第一、

二掌骨之間，約第

二掌骨橈側的中點

處取穴。

另有簡便取穴法：以一手的拇指指骨關節橫

紋，放在另一手拇、食指之間的指蹼緣上，

拇指尖下取穴。

內關穴(2)

位於前臂正中，腕橫紋上2寸，

在橈側屈腕肌腱同掌長肌腱之

間取穴。
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消腫化痰穴位(8.9) 

止咳嗽止氣喘穴位(10)

穴位按壓要持之而恆，不但可以舒緩不

適症狀，還可以強壯身體。如有不適或

症狀持續，可諮詢本會物理治療師。

參考資料：

1. 維基百科自由的百科全書．合谷穴 .2020.

2. 醫學百科．內關穴 .2013.

3. 優活健康網編輯部 . 氣血暢通更強身穴位按摩 3 大優點 .2018.

4. Wikipedia, the free encyclopedia. Acupressure.

5. 鄭鴻強制訂．長安保健室第一集（頭痛可以按的 6 個穴道）.2019.

6. 張治球編．看中醫—內關穴 .2015.

7. 艾蜜莉編．緊急時刻緩解疼痛 6 大治痛要穴 .2018.

8. 曾慧雯．出處 . 按按穴位。完美圖解：豐隆　按摩３分鐘，有效化痰 .2017

9. 穴位保健─陰陵泉穴（除濕氣健脾胃）.2019

10. 郝佔勇 發表 . 每日一穴：孔最穴 .2017.

11. 鍾碧芳編 . 平日保養不過度按壓按摩 10 穴位，保肺護氣管—《肺炎完全自保對策》

豐隆穴(8)

小腿前外側，

外踝尖上8寸，

脛骨前緣外二

橫指中指處。

孔最穴(10)

在前臂掌面橈側，當尺澤與太淵連線

上，腕橫紋上7寸。

陰陵泉(9)

陰陵泉可以

從膝蓋內側

的膝眼下量

約2寸，再

往脛骨邊緣

量，也就是

在小腿內側，膝下脛骨內側凹陷中。

列缺穴(11)

在前臂橈側緣，橈

骨莖突上方，腕橫

紋上一寸五分。

取穴時以兩手虎口交叉，一手食指押在

另一手的橈骨莖突上，當食指尖所至凹

陷處是穴。

太淵
孔最

尺澤

陰陵泉

脛骨

取穴方法是用手指同身寸法，可參照下圖。
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詹淑怡姑娘、徐燦強先生、黎子穎姑娘、劉兆康先生、
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單 位 地 址： 九龍深水埗麗安邨麗德樓地下6-10號

單 位 網 址：
https://www.yang.org.hk/tc/course_
subcat.php?unit_id=35
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「『圓』途有您—安寧照顧服務計劃」現時沒有接

受任何贊助，若您想支持本計劃，歡迎與我們聯絡，

你的捐款將有助我們進一步發展此計劃，謝謝！
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