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Another program of 

親愛的讀者們，

本期內容精心呈現多項即將推出的活動，旨在⽀持照顧者的⾝⼼健康與彼此連結，包

括⼀系列精彩的七⽉⼯作坊，如「DIY 縫紉工具包⼯作坊」、「手⼯蠟燭製作」、「打造
專屬活植物花環」、「DIY 夏日草帽製作」及「健康烹飪課程」，以及一趟輕鬆愉悅的薰
衣草園探索之旅。同時，我們亦在「照顧者資源站」中分享實用資訊，如炎熱天氣中

的安全防護與預防中暑等小貼⼠；在「照顧者心聲分享」專區中，探討如何在文化期

待與個⼈界線之間取得平衡、處理家庭關係，以及維持照顧過程中的情緒健康。此

外，我們也介紹社區合作夥伴提供的多元資源，包括 關節炎壓力管理課程、阿茲海默
症協會的「咖啡時光交流（普通話）」、Thrive 55+ 活動，以及網上購物安全提示等。

期望本期內容能為您的照顧旅程帶來啟發、實用⽀援與溫暖的連結感。

六月精選：關懷、創意與社群的溫馨時刻

繁花綻放的花藝之美 -五月特輯

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-sewing-kit-(english-cantonese)07.08.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-candle-making-(english--mandarin)-diy07.13.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-candle-making-(english--mandarin)-diy07.14.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-candle-making-(english--mandarin)-diy07.14.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-summer-straw-hat-making-(english--mandarin)-diy07.20.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=healthy-cooking-class-(english)07.17.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=explore-lavenderland-field-trip07.27.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=explore-lavenderland-field-trip07.27.2026
https://www.healthlinkbc.ca/health-library/health-features/beat-heat
https://www.healthlinkbc.ca/health-library/health-features/beat-heat
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/22826
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/22826
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/0efd71ae-a3f1-4f56-9efc-aaf980d477b4.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/ce4279ef-c2a5-4865-8292-48c87dd5cb85.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/2ae75acb-70af-480d-a51d-a88d73a0082d.pdf?rdr=true
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/buying-consumer-products-online.html


Another program of 

炎熱天氣可能迅速帶來健康⾵險 - 尤其對⻑者、慢性病患者及⾏動不便⼈⼠⽽⾔
更為嚴重。作為照顧者，您在預防與炎熱相關的疾病中扮演關鍵⻆⾊。當⾝體無
法及時散熱時，便可能出現中暑等情況，但這些問題⼤多是可以預防的。

簡單做到幾點：⿎勵經常補充⽔分（即使不覺得⼝渴也要喝⽔）、保持室內涼爽
（建議低於31°C），並避免在⼀天中最炎熱的時段進⾏活動。同時要多加關⼼與
留意，因為被照顧者可能未能察覺早期徵狀，例如頭暈、疲倦或意識混亂。

請留意警⽰症狀，包括噁⼼、頭痛或異常疲倦。若出現中暑（熱射病）徵象，例
如意識混亂、停⽌出汗或體溫極⾼，屬醫療緊急情況，請⽴即撥打 911 求助。

⼀些簡單的⾏動 - 如提醒多喝⽔、拉上窗簾、或協助前往較涼爽的環境 - 都能在
酷熱天氣中⼤⼤提升安全。

請按此了解更多詳情。

(資料來源：HealthLink BC）

自製便攜縫紉⼯具包 (英語/粵語) 7月8⽇上午 10:30
DIY 手⼯蠟燭製作 (英語/國語)7月13⽇下午 2:00
自製綠植花環製作工作坊 (英語/國語) 7月14⽇上午 10:00
 DIY 夏日草帽製作 (英語/國語) 7月20⽇下午 2:00
健康烹飪課 (英語)  7月17⽇下午2:00
 探索薰衣草花園戶外之旅 7月27⽇下午上午 10:00 (日期待定)

照顧者中心近期活動

6月 - 7月 2026 工作坊

炎夏防暑：照顧者實⽤⼩貼⼠炎夏防暑：照顧者實⽤⼩貼⼠炎夏防暑：照顧者實用⼩貼⼠

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

2026年6月活動表 2026年7月活動表

https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/a0d19717-a6d6-4800-802d-27368699e7e3.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-library/health-features/beat-heat
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/2ca4bd62-6856-4042-b64d-01ae3e696f62.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-library/health-features/beat-heat
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-sewing-kit-(english-cantonese)07.08.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-candle-making-(english--mandarin)-diy07.13.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-candle-making-(english--mandarin)-diy07.14.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-candle-making-(english--mandarin)-diy07.14.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=workshop--elegant-glass-bead-chain-(english--mandarin)05.19.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-summer-straw-hat-making-(english--mandarin)-diy07.20.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-summer-straw-hat-making-(english--mandarin)-diy07.20.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=healthy-cooking-class-(english)07.17.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=healthy-cooking-class-(english)07.17.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=healthy-cooking-class-(english)07.17.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=caregiver-support-group-(english)05.15.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=explore-lavenderland-field-trip07.27.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=explore-lavenderland-field-trip07.27.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.healthlinkbc.ca/health-library/health-features/beat-heat
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/a0d19717-a6d6-4800-802d-27368699e7e3.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/2ca4bd62-6856-4042-b64d-01ae3e696f62.pdf


Another program of 

照顧者的分享照顧者的分享照顧者的分享

在責任與自我之間：跨⽂化照顧的平衡
專訪呂美寶（Maybo Lui）

家庭期望與文化傳統，如何影響您作為家庭照顧者的⻆⾊與表

現？這正是呂美寶⼀直思考的問題——在結婚僅數週後，她便
意外地成為丈夫⽗親的第⼆照顧者。⾝為註冊臨床輔導員，她

同時從專業與⽂化的⻆度看待⾃⼰的處境。⾝為華裔加拿⼤

⼈，孝道觀念與不同⽂化之間的價值衝突，亦在其中交織呈

現。

在本次對談中，主持人 Bill Israel 與美寶分享了照顧姻親對婚
姻關係及整個家庭互動所帶來的影響。美寶努⼒在華⼈⽂化中

強調無私奉獻的價值，與西⽅⽂化中重視個⼈⾃主與界線之間

取得平衡。她以深思熟慮的⽅式作出決定，並把每⼀次照顧的

過程視為建⽴關係的契機，這樣的經驗與反思，相信能引起不

同⽂化背景照顧者的共鳴。

透過美寶的分享，重新思考您如何照顧家人，同時也照顧⾃⼰：

事前的思考與準備，如何幫助我們避免過度疏離或過度投入的傾向

在照顧父⺟過程中，個⼈獨⽴性與⽂化期望之間的張⼒

「孝道」在情感與身體照顧層⾯的⽂化意義

如何透過細緻且具同理心的界線設定，維持健康的⼈際關係

請按此收聽播客

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

https://www.familycaregiversbc.ca/archives/22826
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/22826
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/22826
https://play.libsyn.com/embed/episode/id/40515285/height/192/theme/modern/size/large/thumbnail/yes/custom-color/2e1a47/time-start/00:00:00/playlist-height/200/direction/backward/download/yes/font-color/FFFFFF


Another program of 

 自製綠植花環製作⼯作坊 (英語/國語)
7月14⽇上午10:00

自製便攜縫紉⼯具包 (英語/粵語) 7月8⽇上午10:30

活動亮點

誠邀您參加我們的自製便攜縫紉⼯具包⼯作坊，⼀同探索針線活的實⽤樂
趣。在本次實作活動中，您將學習基礎縫紉、布料處理以及鈕扣固定等核
⼼技巧，並親⼿組裝出⼀個專屬且緊湊的便攜縫紉⼯具包。課程著重於基
礎技能的培養，⾮常適合⽤於⽇常⾐物修補、舊物改造或開啟各類⼩型⼿
⼯藝項⽬。

在 Florence Chan 老師的悉⼼指引下，每位參與者都將在輕鬆溫馨的氛圍
中，循序漸進地掌握不同的針法與安全操作技巧。這項活動是鍛鍊精細動
作控制、專注⼒與耐⼼的絕佳機會。完成後，您將能帶著⼀個由⾃⼰親⼿
製作、⼯具⿑全且井然有序的⼩巧縫紉包回家，無論是⽇常⾃⽤還是作為
⼀份貼⼼實⽤的禮物都⾮常合適！

DIY 手⼯蠟燭製作 (英語/國語)
7月13日下午 2:00  

誠邀您參加我們的 DIY 手⼯蠟燭製作⼯作坊，⾛進療癒⾝⼼的感官⼿
作世界。在本次放鬆的活動中，您將學習蠟燭製作的基礎⼯藝，包括
如何安全融化蠟材、固定燭芯以及澆注出美觀且燃燒乾淨的蠟燭。課
程著重於溫度調控、製作技法與耐⼼的結合，助您掌握調和柔和⾊彩
並打造出完美成品的技巧。

在 Virginia Chan 老師的專業指導下，您將探索如何客製化您的作
品，將簡單的原材料轉化為令⼈⼼安的溫暖光源。這項活動提供了⼀
個寧靜且充滿⽀持的環境，讓您練習耐⼼、正念與創意設計。完成
後，您將擁有⼀盞精美的⼿作蠟燭，無論是為⾃⼰的居家環境增添⼀
份放鬆感，還是作為⼀份溫暖貼⼼的禮物送給摯愛都很合適。

誠邀您參加我們的自製綠植花環製作⼯作坊, 與⼤⾃然親密接觸並提
升您的園藝技巧。在本次獨特的實作活動中，您將在製作美觀活體花
圈的同時，學習植物扦插繁殖的藝術。課程著重於植物照顧的基礎知
識，⽰範如何挑選、修剪並安全地將植物插穗排列到⽔苔或⼟壤基底
中，使其隨時間推移⽣根並茁壯成⻑。

在 Shirley Yang 老師的專業指導下，您將探索構圖設計、質感分組與
結構技巧，以確保您的花圈保持健康與平衡。這項活動是培養環保正
念、耐⼼與藝術構圖能⼒的絕佳⽅式。完成後，您將擁有⼀件精美且
不斷⽣⻑的活體裝飾品，無論是擺放在家裡還是作為⼀份獨特且富有
⽣命⼒的禮物都⾮常完美！

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-sewing-kit-(english-cantonese)07.08.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-candle-making-(english--mandarin)-diy07.13.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-candle-making-(english--mandarin)-diy07.14.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-felt-cactus-plant-(english-cantonese)06.24.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-candle-making-(english--mandarin)-diy07.14.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)05.09.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-sewing-kit-(english-cantonese)07.08.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=workshop--diy-beads-brooch-(english--mandarin)06.16.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-candle-making-(english--mandarin)-diy07.13.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)05.09.2025
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

DIY 夏日草帽製作 (英語/國語)
 7月20⽇下午 2:00

誠邀您參加我們的 DIY 夏⽇草帽製作⼯作坊，迎接溫暖的季節
並展現您的個⼈⾵格。在本次充滿樂趣且實⽤的實作活動中，
您將學習如何設計、裝飾並客製化⼀頂經典的草帽，打造出完
美的夏⽇配飾。課程著重於裝飾物的藝術排列，教授如何安全
且美觀地加上緞帶、花卉點綴或獨特圖案，完美展現您的個⼈
魅⼒。

在 Olivia Li ⽼師的創意指導下，您將探索不同的⾊彩搭配與佈
局，賦予您的草帽專業且吸睛的精緻外觀。這項活動提供了⼀
個絕佳且輕鬆的空間，讓您練習藝術設計、耐⼼與細緻協調能
⼒。完成後，您將擁有⼀頂精美的專屬草帽，無論是為您的下
⼀次戶外冒險做好準備，還是作為⼀份貼⼼別緻的夏⽇禮物都
⾮常合適！

探索薰衣草花園戶外之旅
7月27⽇上午10:00

踏上大⾃然之旅，參加我們的探索薰⾐草花園戶外之旅！這場清

新宜⼈的戶外體驗，帶你漫步於盛開的薰⾐草花⽥，親⾝了解這

款療癒⾹草的採收⽅式與多種⽤途。

這趟旅程非常適合熱愛⾃然或想要放鬆⾝⼼的你，結合迷⼈的⽥

園⾵光、實作學習與舒緩芳療，讓⼈⾝⼼沉澱、回歸平靜。

快來放慢步調，盡情探索，並帶回一段充滿⾹氣的美好回憶。

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-summer-straw-hat-making-(english--mandarin)-diy07.20.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=explore-lavenderland-field-trip07.27.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-summer-straw-hat-making-(english--mandarin)-diy07.20.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=explore-lavenderland-field-trip07.27.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)05.09.2025


Another program of 

近期講座材料分享

摺紙娃娃畫框創作工作坊
by Florence Chan

中國水墨畫

by Polly Kwok

健康學煮課 
雞肉酪梨沙拉

by Chef Willie Chan

https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/cecf83de-2c76-44a0-b43b-21a54a360dbf.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/cecf83de-2c76-44a0-b43b-21a54a360dbf.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/1a25e7f1-68f6-4cc7-b904-6208c787793e.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/39fdcc77-d8fe-404d-b45f-21049911dcad.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/1a25e7f1-68f6-4cc7-b904-6208c787793e.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/5a114986-c971-468b-8a73-5ee233d089e2.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/cecf83de-2c76-44a0-b43b-21a54a360dbf.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/39fdcc77-d8fe-404d-b45f-21049911dcad.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/39fdcc77-d8fe-404d-b45f-21049911dcad.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/39fdcc77-d8fe-404d-b45f-21049911dcad.pdf?rdr=true


Another program of 

咖啡時光交流（普通話）
阿茲海默症協會

7 月 8 ⽇⾄ 8 ⽉ 26 ⽇（每週三）

關節炎壓力管理課程
6 月 17 ⽇ 上午 11:00

社區信息和資源分享

Thrive 55+ 長者活⼒計劃
Minoru Centre for Active Living 長者中⼼

7 月∕8 ⽉（每週三）

網上購物時，請時刻注意安全

https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/0efd71ae-a3f1-4f56-9efc-aaf980d477b4.pdf?rdr=true
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https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/2ae75acb-70af-480d-a51d-a88d73a0082d.pdf?rdr=true
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/buying-consumer-products-online.html
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/ce4279ef-c2a5-4865-8292-48c87dd5cb85.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/ce4279ef-c2a5-4865-8292-48c87dd5cb85.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/ce4279ef-c2a5-4865-8292-48c87dd5cb85.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/0efd71ae-a3f1-4f56-9efc-aaf980d477b4.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/0efd71ae-a3f1-4f56-9efc-aaf980d477b4.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/2ae75acb-70af-480d-a51d-a88d73a0082d.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/2ae75acb-70af-480d-a51d-a88d73a0082d.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/2ae75acb-70af-480d-a51d-a88d73a0082d.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/2ae75acb-70af-480d-a51d-a88d73a0082d.pdf?rdr=true
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/buying-consumer-products-online.html
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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 5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/ce73af02-8150-4f2b-b00d-30558ea166e3.pdf?rdr=true
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