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列治文家庭及朋友照顧者中心月刊      2025年10月

親愛的讀者們，

隨著秋意漸深、節慶氣息開始蔓延，十月邀請我們放慢腳步，用創作點亮生活，也好好關顧自己的身
心。本月的電子通訊特別為照顧者準備了一系列充滿溫度與療癒感的活動與分享。

加入我們的節日工作坊，一起動手製作 DIY 毛氈松果飾品、打造屬於自己的 聖誕小布偶，或是親手設
計 堅果燭台手作，為家中增添一抹溫馨亮光。您也可以在 中國書法與水墨畫體驗班 中發掘藝術天份，
或透過 正念紓壓工作坊 找回內在的安定與平衡。

在 照顧者分享專欄 中，《關愛圈的擁抱》提醒我們：照顧的路上，沒有人是孤單的──一點點的關懷
與連結，足以撫慰疲憊的心。我們也特別帶出 「在家打造屬於自己的放鬆角落」 的重要性，溫柔提醒
每位照顧者：留一個空間，也留一點時間給自己。

此外，在 社區資源推薦 中，我們將介紹 《健康飲食護心指南》，以及 《規劃退休駕駛生活的小貼
士》，為照顧者及長者提供實用又貼心的生活資訊。

讓我們以敞開的心、創作的手，一同迎接這個充滿溫度的秋季。誠邀您加入照顧者社群，和我們一起
度過一段充滿關懷、創意與連結的美好時光！

溫暖手作・真情連結：迎接秋意濃！

向日葵綻放幸福－九月向日葵節實地考察

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-felt-pine-cones-workshop-(english--mandarin)11.18.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-christmas-festive-doll-workshop-(english-cantonese)11.21.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-christmas-dried-nuts-candle-holder-workshop-(english-mandarin)11.26.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)11.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation11.24.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=manage-stress-with-mindfulness-(english-mandarin)11.03.2025
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/20996
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://www.healthlinkbc.ca/healthwise/heart-healthy-eating
https://www.mcmasteroptimalaging.org/e-learning/changing-gears-making-a-plan-for-retiring-from-driving
https://www.mcmasteroptimalaging.org/e-learning/changing-gears-making-a-plan-for-retiring-from-driving
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在家打造屬於自己的放鬆角落

身為照顧者，每天的責任與任務有時會讓人感到壓力繁重，幾乎沒有
空間停下腳步、好好充電。因此，在家中為自己預留一個專屬的放鬆
小角落——即使只是一個小小的空間——也能為身心健康帶來很大的
幫助。

無論是窗邊的一張舒適椅子、一個靜靜閱讀的角落，或是一處搭配柔
和燈光與舒心色調的小空間，只要是屬於「只給自己」的片刻，都是
一種療癒與修復。打造這樣的個人小天地，能幫助您重新找回平衡、
減輕壓力，並滋養內在的平靜。

本月我們分享了實用的靈感與小技巧，協助您設計一個真正屬於自己
的放鬆空間。

請點擊這裡下載列表

（資料來源：卑詩省家庭照顧者協會 Family Caregivers of
British Columbia

中國書法 (粵語)11月7日下午 2:00
自製毛氈松果工作坊(英語/國語)11月18日下午 2:00
自製聖誕裝飾公仔工作坊(英語/粵語)11月21日上午10:00
自製聖誕乾堅果燭台工作坊(英語/國語 ) 11月26日下午 12:00
健康烹飪課(英語)11月13日上午10:00
中國水墨畫入門(英語/粵語)11月24日下午 2:00
⽤正念应对压⼒-正念冥想练习 (英語/國語)11月03日下午 2:00
照顧者互助會 (英語)11月21日下午 2:30

照顧者中心近期活動

2025年11月活動表 2025年10月活動表

10月 - 11月 2025 工作坊

在家打造屬於自己的放鬆角落在家打造屬於自己的放鬆角落

報名請致電 604-279-7099，發送電子郵件至 caregivernavigator@rcrg.org 或 填寫在線表格

https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/03bef74d-c13f-4a41-9eb9-65e4a2f3dc1e.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/81426fb8-863a-4f62-a0cd-2466212ed763.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)11.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)11.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-felt-pine-cones-workshop-(english--mandarin)11.18.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-felt-pine-cones-workshop-(english--mandarin)11.18.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-christmas-festive-doll-workshop-(english-cantonese)11.21.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-christmas-dried-nuts-candle-holder-workshop-(english-mandarin)11.26.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=healthy-cooking-class-(english)11.13.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=healthy-cooking-class-(english)09.23.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation11.24.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation10.23.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=manage-stress-with-mindfulness-(english-mandarin)11.03.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=caregiver-support-group-(english)11.21.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=caregiver-support-group-(english)11.21.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/81426fb8-863a-4f62-a0cd-2466212ed763.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/03bef74d-c13f-4a41-9eb9-65e4a2f3dc1e.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
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照顧者的分享

Jim 講述了他的朋友 Art 和 Grace 的故事：當 Grace 與病魔奮戰時，身邊的親友與社區成員
主動圍繞他們，形成了一個充滿支持與互助的「關愛圈（Caring Circle）」。透過一次次細微
卻真誠的關懷行動，這個圈子不僅成為 Grace 的力量來源，也在 Art 專注照顧的日子裡，給
予了他無聲但堅定的支持。

這個故事溫柔地提醒我們：陪伴照顧者、提供實質協助、分擔壓力—哪怕只是小小的行動—
都可能成為他們繼續前行的力量。

請點擊這裡閱讀完整文章

By Jim LaMorte, 照顧者好友
 （資料來源：詩省家庭照顧者協會 Family Caregivers of British Columbia）

關愛圈的擁抱

照顧摯愛從來不是一條容易的路，對許多照

顧者而言，這段旅程往往既沉重又孤單。然

而，正如 Jim LaMorte 在他的文章中所分享
的那樣——在照顧的路上，其實沒有人是真

正孤身一人。

https://www.familycaregiversbc.ca/archives/20996
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/20996
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/20996
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自製聖誕裝飾公仔工作坊(英粵雙語)
11月21日上午10:00

墨與雅致：探索中國書法的永恆美麗（粵語）
11月7日下午 2:00

活動亮點

探索中國書法的藝術，發揮您的創造力！加入我們的中國
書法入門班，您將深入探索這個古老藝術形式的優雅筆觸
和永恆美麗。無論您是初學者還是有一些經驗，我們知識
豐富的導師將引領您掌握技巧，並提供所需的所有用品和
材料。踏上藝術表達之旅，沉浸在迷人的中國書法世界
中。

不要錯過這個學習珍貴傳統並創作出令人驚艷的作品的機
會。立即報名，讓您的毛筆述說故事！

自製毛氈松果工作坊 (英語/國語)
11月18日下午 2:00
透過我們的自製毛氈松果工作坊，把大自然的溫暖帶回家！

在這個實踐課程中，您將把柔軟、多彩的毛氈變為永不凋謝的
可愛松果。在一步步的指導下，您將學會簡單的剪裁與層疊技
巧，製作出寫實或充滿奇思妙想的設計，非常適合用於裝飾
品、花環或溫馨的桌面裝飾。

這個工作坊提供一個輕鬆又充滿創意的方式，讓您親手打造獨
一無二、展現季節之美的作品。所有材料均由我們準備——
只需帶上您的想像力即可！

一起來感受聖誕的歡樂氣氛吧!

我們誠摯邀請您參加 自製聖誕裝飾公仔工作坊，在這個溫
馨的聚會中，照顧者們可以放鬆心情、彼此交流，同時親

手製作獨一無二的聖誕娃娃——不論是自用留念，或作為
送給親友的節日禮物，都充滿心意。參加者無需任何手作

經驗，我們會提供所有材料，只需要帶著您的聖誕好心

情，就能一同享受這段充滿創意與喜悅的時光！

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)11.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-felt-pine-cones-workshop-(english--mandarin)11.18.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-christmas-festive-doll-workshop-(english-cantonese)11.21.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-christmas-festive-doll-workshop-(english-cantonese)11.21.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)11.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-felt-pine-cones-workshop-(english--mandarin)11.18.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)05.09.2025


Another program of 

活動亮點

自製聖誕乾堅果燭台工作坊 (英語/國語)
11月26日下午 12:00
在這個課程中，您將學習如何將簡單的乾堅果變成散發節
日氣氛的迷人芳香燭台。在專業指導下，您將發現佈置和
裝飾您的作品的簡單技巧，使它們既美觀又實用。

這些燭台非常適合作為節日餐桌的中心裝飾品、貼心的禮
物或生活空間的舒適補充，將自然紋理與季節性魅力融為
一體。

加入我們，享受輕鬆、有趣和富有創意的課程，讓您擁有
自己獨特的聖誕裝飾和在家製作更多作品的技能。點燃蠟
燭，享受光芒，以時尚的方式慶祝這個季節！

健康烹飪課(英語)   11月13日上午10:00

與名廚 Willie Chan 一起開啟健康美味之旅！

誠邀您參加由知名主廚 Willie Chan 親自主持的《健康料理工作
坊》，一起體驗一場結合美味與健康的精彩烹飪之旅！

在這個互動式課堂中，您將學習如何輕鬆烹調 快速、營養又美
味的料理 ——從色彩繽紛的沙拉、香氣四溢的家常小炒，到令
人驚喜的健康甜品，Willie 主廚將逐步示範每一道料理，並分享
實用的料理技巧與專業秘訣。

這不僅是一場課程，更是一段 充滿樂趣與啟發的美食體驗，讓
您在享受品嚐的同時，也能帶走滿滿的健康新靈感。

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-christmas-dried-nuts-candle-holder-workshop-(english-mandarin)11.26.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=healthy-cooking-class-(english)11.13.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-christmas-dried-nuts-candle-holder-workshop-(english-mandarin)11.26.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=healthy-cooking-class-(english)11.13.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=healthy-cooking-class-(english)11.13.2025


Another program of 

近期講座材料分享

DIY燈籠製作工作坊 
by Florence Chan

中國⽔墨畫⼊⾨

by Polly Kwong

健康學煮課 -魚貝類馬賽魚湯
by Chef Willie Chan

https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/40dad73a-e408-4131-861d-18703949aa95.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/a2e5e1f7-68a4-43dd-8286-6afe5eab12f6.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/2ba5a27f-da19-4618-89da-0b6e492c9221.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/a2e5e1f7-68a4-43dd-8286-6afe5eab12f6.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/a2e5e1f7-68a4-43dd-8286-6afe5eab12f6.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/40dad73a-e408-4131-861d-18703949aa95.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/2ba5a27f-da19-4618-89da-0b6e492c9221.pdf?rdr=true


Another program of 

長者55+ 冬季活動
  9 月 - 12 月

心臟 - 健康飲食

社區信息和資源分享

網路講座

個人規劃和代理協議要點
11 月 5 日下午 2:00-3:00

為「駕駛退休」做好規劃

https://www.healthlinkbc.ca/healthwise/heart-healthy-eating
https://richmond.ca/__shared/assets/55_programguidefall77328.pdf
https://alzheimerbc.akaraisin.com/ui/dementiaeducation7415?utm_source=email&utm_campaign=fl-eblast&utm_medium=eblast&utm_content=fl-nov-eblast
https://www.mcmasteroptimalaging.org/e-learning/changing-gears-making-a-plan-for-retiring-from-driving
https://richmond.ca/__shared/assets/55_programguidefall77328.pdf
https://richmond.ca/__shared/assets/55_programguidefall77328.pdf
https://richmond.ca/__shared/assets/55_programguidefall77328.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthwise/heart-healthy-eating
https://alzheimerbc.akaraisin.com/ui/dementiaeducation7415?utm_source=email&utm_campaign=fl-eblast&utm_medium=eblast&utm_content=fl-nov-eblast
https://alzheimerbc.akaraisin.com/ui/dementiaeducation7415?utm_source=email&utm_campaign=fl-eblast&utm_medium=eblast&utm_content=fl-nov-eblast
https://alzheimerbc.akaraisin.com/ui/dementiaeducation7415?utm_source=email&utm_campaign=fl-eblast&utm_medium=eblast&utm_content=fl-nov-eblast
https://www.mcmasteroptimalaging.org/e-learning/changing-gears-making-a-plan-for-retiring-from-driving
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Richmond Cares, Richmond Gives | 604-279-7020 | info@rcrg.org | rcrg.org

Connect with us

社區信息和資源分享

照顧者們請休息片刻：休閒參考

列治文Brighouse區域的歷史和文化：自主參觀導覽

FCBC活動日程表

Minoru長者中心近期活動和課程

列治文家庭及朋友照顧者中心 9月份月刊

Jocelyn Wong, Executive Director | Rebecca Swaim, Chair

https://www.rcrg.org/
https://www.facebook.com/rcaresrgives
https://www.instagram.com/rcaresrgives/
https://www.linkedin.com/company/richmond-cares-richmond-gives/
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/14244
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/755d4eff-f8a9-4613-86fe-48507c1a679b.pdf?rdr=true

