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癌症治療不僅是身體的戰役，更是心靈的曠野。

許多患者坦言，當針頭刺入血管、機器嗡嗡作響時，

孤獨與恐懼會突然襲來。此時，信仰可以成為最真實

的「 心靈止痛劑 」。

身體的脆弱，靈性的契機
治療副作用（ 如嘔吐、疼痛 ）常讓人感到身體

「 背叛 」了自己，但《 聖經 》提醒道：「 我的能力

是在人的軟弱上顯得完全 」（《 哥林多後書 》12章9

節 ）。試着在每次不適時，輕聲禱告：「 主啊，願這

痛苦成為我與祢對話的入口。」

病房中的微型靈修
 視覺焦點法：�在輸液時凝視窗外一片樹葉，默想

《 詩篇 》23篇

 觸覺禱告：�雙手輕輕握拳或手握十字架，默念一

句「耶和華拉法 」（耶和華是醫治者 ）

在恩典中安歇 —— 在恩典中安歇 —— 
癌症療程中的身心靈照顧癌症療程中的身心靈照顧

【 靈修角落 】
在風暴中聽見上帝的微聲

反思：

照顧者情緒檢測

問題 經常   有時   沒有

*若有7題或以上的答案是「 經常 」或「 有時 」，就屬於「 高負荷 」。

「 祂代替我們的軟弱，擔當我們的疾病。」
� （《 馬太福音 》8章17節 ）

耶和華是我的牧者，我必不致缺乏。

他使我躺臥在青草地上，領我在可安歇的水邊。

他使我的靈魂甦醒，為自己的名引導我走義路。

我雖然行過死蔭的幽谷，也不怕遭害，因為你與

我同在；你的杖、你的竿，都安慰我。

在我敵人面前，你為我擺設筵席；你用油膏了我

的頭，使我的福杯滿溢。

我一生一世必有恩惠慈愛隨著我；我且要住在耶

和華的殿中，直到永遠。

照顧者負荷指數問卷 Robinson's Caregiver Strain Index 

經香港中文大學翻譯及印證，目前應用於部分醫院的病人資源

中心，了解成人照顧者面對的身體、社交、財政、情緒壓力。

請照顧者評估最近兩週：

1. 感到困身（ 例如因自由時間減少了或不能外出 ）

2. 感到不方便（ 例如因為需要花很多時間或長途跋涉去協助病者 ）

3. 感到身體疲累（ 例如需專注看護病者或費力去幫助病者坐立 ）

4. 睡眠被打擾（ 例如需在夜間照顧經常要上落床或無法安頓下來的病者，半夜醒來會 

   不自覺查看患者狀況 ）

5. 起居生活習慣有變動（ 例如因為往常的家居工作被打擾，私人時間少了 ）

6. 個人計劃的改動（ 例如要放棄轉工的念頭，或者不能放假 ）

7. 要花時間應付其他人的需求（ 例如來自其他家庭成員的要求 ）

8. 情緒上要適應（ 例如因為出現激烈的爭吵 ）

9. 病者某些行為令人煩厭（例如失禁、他記憶事情有困難或他怪責別人取了他的東西 ）

10. 發現病者改變很大而令你不安（ 例如他跟以往完全不同 ）

11. 要改動工作安排（ 例如因為要特別放假照顧病者 ）

12. 財政負荷

13. 感到心靈疲累（ 例如因為擔心或顧慮該如何處理病者，因患者情緒波動而自責 ）

減壓行動：
 深呼吸：�進行 90 秒的深呼吸，並默念「 感謝

主 」，研究表示，在深呼吸時結合感

恩的心情，可以抑制急躁、培養耐心

並營造出平靜的感覺

 休息：�每天設定15分鐘「 屬靈咖啡時間 」，喝

杯熱飲、寫下一件感恩事提升幸福感。

 尋求教會關顧小組支持

詩篇23篇
耶和華是我牧者

 尋求輔導：�

致電人生熱線：81008012，向輔導

員傾訴感受、舒緩情緒。
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抗癌食譜－－抗焦慮能量球

行動實踐：
 �邀請照顧者或病友一起製作，並輪流分享：「 今日最

感恩的一件事 」。

 �包裝成小禮物，附上經文卡（ 例如：「 你們要嘗嘗主

恩的滋味 」《 詩篇 》34篇8節 ）

食材（2人份） 製作方法

燕麥片 1杯（ 穩定血糖，提供持久能量 ）

蜂蜜 2大匙（ 天然鎮靜劑，緩解焦慮 ）

南瓜籽 1/4杯（ 富含鎂，幫助放鬆肌肉 ）

黑巧克力碎 2大匙（ 含抗氧化劑，提升情緒 ）

椰子油 1大匙（ 易消化，提供健康脂肪 ）

混合乾料：�將燕麥片、南瓜籽、黑巧克力碎放入大碗中

拌勻。

融合濕料：�在小碗中混合蜂蜜與融化後的椰子油，倒入

乾料中攪拌至完全結合。

塑形：�取一小撮混合物，用手捏成球狀（ 約直徑3公

分 ），若太鬆散可加少許蜂蜜調整。

冷藏定型：�將能量球放在鋪烘焙紙的盤子上，冷藏30分

鐘即可食用。

「 你們或吃或喝，無論做甚麼，都要為榮耀上帝而行。」
� 《 哥林多前書 》10章31節


