
擁 抱 親 朋  遠 離 毒 品

5/2024
May

5/2024
May

明愛青少年及社區服務明愛青少年及社區服務
明 愛 容 圃 中 心明 愛 容 圃 中 心 @hugs_beatdrugs



壓力學業與職場

香港一直被稱為「壓力之都」，香港人的身心健康亦因為長期面對壓力而
備受關注。有調查發現，87%受訪港人壓力過大。96%受訪者出現至少一種
過勞症狀，例如感到筋疲力盡、無助或挫敗、不堪重負、對未來抱消極看法
等。另一個調查則指出香港市民的壓力普遍來自於家庭、工作、健康及經濟
。在18至24歲的年齡層，最大壓力來自學業，而25至34歲人士則主要因為
工作情況而感到壓力。香港人長時間要面對學校與職場壓力，身體及精神狀
況都難免受到影響。除此之外，更有不少人因為要應對壓力而染上惡習。

當人面對沉重壓力時，可能會選擇一些對身體有害的減壓方式，如吸煙，酗
酒等。更有人會選擇以吸食毒品來處理壓力。禁毒處在2023 年的報告指出
本港近一半吸毒者的吸毒原因與情緒問題/壓力有關，可見壓力與毒品問題
息息相關。

部份吸毒者可能會因為這些原因而吸食毒品:

越靠近DSE壓力越大，有時
甚至無法專心溫習，只好用
大麻緩解一下自己的焦慮...

我日日都感到很疲倦，
只好在上班前食一食冰幫自己
打起精神工作...

生活中的人事關係令我覺
得很煩躁，K仔是最快處理到
情緒的方法...

咳水是讓我感到舒服的
唯一途徑，可以幫我離
開一切不如意的事...

你也曾有類似的想法嗎？使用毒品的確能帶來暫時性
脫離壓力的感覺，但並無法幫助人處理壓力的真正來
源。毒品如可卡因與冰毒會刺激腦部分泌多巴胺，令
人感覺興奮，造成一種減壓的錯覺。然而，當壓力來
源沒有得到真正的處理，壓力只會一次又一次地來臨
。當人體開始適應毒品的刺激，這種「減壓」的效果
會逐漸減弱，吸毒者只能加大份量以得到相同效果。

資料來源：信諾環球發佈《健康活力指數調查2023》



壓力
請回想一下自己在過去一個月內有否出現下述情況：請回想一下自己在過去一個月內有否出現下述情況：

為以下每項情況評分－「從未發生」0分，「間中發生」1分，「經常發生」2分 為以下每項情況評分－「從未發生」0分，「間中發生」1分，「經常發生」2分 

最後將分數加起來，便得出以下分析結果
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0~10分 11~15分 16分或以上

你的壓力指數在可以負荷的範圍。 雖然你有時覺得壓力較大，

但你仍能應付。

建議你可以找出壓力的來源，

並尋求解決的方法。

你的精神健康已達到

必須關注的水平，

應馬上尋求專業人士的協助。

如何得知自己壓力
                         爆煲? 
如何得知自己壓力
                         爆煲? 

覺得現時需要學習範圍太多/工作太多，無法應付。

覺得時間不夠用，所以要分秒必爭。

覺得沒有時間消遣，終日記掛著學習/工作。

遇到挫敗時很易會發脾氣。

覺得自己不應該享樂。

擔心別人對自己學習/工作表現的評價。

覺得老師和家人都不欣賞自己。

擔心自己的經濟狀況。

有頭痛/胃痛/背痛的毛病，難於治愈。

需要借煙酒、藥物、零食等抑制不安的情緒。

需要借助安眠藥去協助入睡。

與家人/朋友/同學/同事的相處令你發脾氣。

與人傾談時，打斷對方的話題。

上床後覺得思潮起伏，很多事情牽掛，難以入睡。

太多工作，不能每件事做到盡善盡美。

當空閒時輕鬆一下也會覺得內疚。

做事急躁、任性而事後感到內疚。

資料來源：香港心理衛生會



家人支援服務家人支援服務
面對青少年吸食危害精神毒品問題，明愛容圃中心除了協助濫藥個案外，

還對濫藥者家人作出各種的支援服務，以提升家屬支援濫藥家人的能力。

針對一般社區人士，提升公眾人士對新興毒品的認識，以

及一些常被青少年濫用的毒品種類、青少年濫藥原因，以

及如何識別家人有可能吸食毒品的危險訊號。中心會定期

舉行不同主題的工作坊。過往曾舉辦《認識新興毒品》工

作坊，以及《如何處理家人欠債問題的工作坊》。

《數毒》工作坊

家人支持是濫藥者成功戒毒的重要因素。小

組主要服務一些濫藥者家屬的小組，內容主

要是提供一些資訊，讓家屬能認識一些青少

年濫藥心態，各種支援戒毒者康復的服務，

以及如何改善與濫藥家人之溝通，和如何鼓

勵及支援濫藥者家人進行戒毒療程。

《擁抱．愛》家人小組

中醫講座

以中藥及按摩穴位改善失眠



《家友站》家人支援小組是一班彼此均面對共同問題（家庭

內有家庭成員濫藥）的家屬，組成一個家人支持小組，彼此

互相支持，以及交流協助家人戒毒方法及和種心路歷程。由

一群濫藥者的家人以朋輩身份，支援一些仍受家人濫藥問題

困擾的家庭，發揮家庭的內在資源協助濫藥者的家人。

《家友站》家人支援小組

透過製作花藝、藝術品及頌缽等身心靈的活動，使家屬

能學習活在當下，關心自己身心靈的需要，從而減低面

對濫藥者家人的緊張及壓力。

身心靈支援活動

每月聚會同路家
人互相支持

以遊戲形式體會濫藥人士的人生

塔門一日遊



中心會舉辦不同的手工藝活動，讓參加者以一個正面

的方式進行減壓，給自己一個休息的空間。

中心會舉辦不同的手工藝活動，讓參加者以一個正面

的方式進行減壓，給自己一個休息的空間。

藝
術
創
作

活動中，參加者以藝術代替說話來

表達自己，得到情感的釋放。在專

注於創作的情況下，參加者可以紓

緩壓力和減輕焦慮感。

活動中，參加者以藝術代替說話來

表達自己，得到情感的釋放。在專

注於創作的情況下，參加者可以紓

緩壓力和減輕焦慮感。

通過選擇不同的顏色、圖案和設計來展現創造力和個人風格。透過美甲，可以表達自己的個性和獨特性，進一步提升對自我的認同感。

透過香薰，選擇屬於自己獨一無二的香味，

重新了解自己的需要。

當你投入其中並專注於創作時，

你的思緒會轉移至畫作上，

幫助你暫時遠離壓力和焦慮。



最近幾年，有越來越多新興毒品出現。其中一種

被稱為「太空油」的藥物在學生和年輕人的圈子

中非常流行，你聽過這個名字嗎？太空油亦被稱

為「上頭電子煙」，賣家會將太空油添加到電子

煙油中，以電子煙的方式來吸食。不法分子會以

電子煙的新口味來包裝和宣傳太空油，讓人放鬆

警惕，以為試一試沒什麼大不了的。

最近幾年，有越來越多新興毒品出現。其中一種

被稱為「太空油」的藥物在學生和年輕人的圈子

中非常流行，你聽過這個名字嗎？太空油亦被稱

為「上頭電子煙」，賣家會將太空油添加到電子

煙油中，以電子煙的方式來吸食。不法分子會以

電子煙的新口味來包裝和宣傳太空油，讓人放鬆

警惕，以為試一試沒什麼大不了的。

太空油作為一種新興毒品在年輕群體中逐漸流行。毒販很可能亦將其他有害物質添加到太

空油中，對人體的禍害或不盡相同。我們會持續關注這款新興毒品。請切記，毒品對身心

健康均有危害性，千萬不要因為好奇心而嘗試使用。

太空油嘅主要成份為依託咪酯(Etomidate)，佢係一種催眠劑

，原本用作誘導全身麻醉。吸食依托咪酯後主要表現為眩暈、

手腳抽搐同昏厥摔倒等狀態。吸食依託咪酯後會出現頭暈、站

立不穩、東倒西歪等類似醉酒後嘅狀態。另外，吸食依託咪酯

亦有機會引起過敏反應，例如出現廣泛皮膚發紅或蕁麻疹嘅情

況。大劑量吸食時會出現脾氣暴躁，生活懶散等影響人嘅情緒

、思考同意志行為嘅精神障礙。過量吸食時會導致神誌不清、

昏迷、呼吸暫停、甚至窒息死亡。

太空油嘅主要成份為依託咪酯(Etomidate)，佢係一種催眠劑

，原本用作誘導全身麻醉。吸食依托咪酯後主要表現為眩暈、

手腳抽搐同昏厥摔倒等狀態。吸食依託咪酯後會出現頭暈、站

立不穩、東倒西歪等類似醉酒後嘅狀態。另外，吸食依託咪酯

亦有機會引起過敏反應，例如出現廣泛皮膚發紅或蕁麻疹嘅情

況。大劑量吸食時會出現脾氣暴躁，生活懶散等影響人嘅情緒

、思考同意志行為嘅精神障礙。過量吸食時會導致神誌不清、

昏迷、呼吸暫停、甚至窒息死亡。

在香港，依託咪酯屬於第一部毒藥，這類藥物必須由醫護人員

監督使用。非法販售或擁有第一部毒藥屬於刑事罪行，最高可

處以10萬元罰款和監禁兩年。

護士有話兒護士有話兒



喜喜對應心臟，過度的喜悅

導致心火亢盛，多表現為

心悸、失眠等症狀。

喜對應心臟，過度的喜悅

導致心火亢盛，多表現為

心悸、失眠等症狀。

思思對應脾臟，過度的憂思

傷及脾胃，多表現為食慾

不振、記性差等症狀。

思對應脾臟，過度的憂思

傷及脾胃，多表現為食慾

不振、記性差等症狀。

怒怒對應肝臟，過度的憤怒致

肝氣郁結，多表現為頭痛、

胸悶、脾氣暴躁等症狀。

怒對應肝臟，過度的憤怒致

肝氣郁結，多表現為頭痛、

胸悶、脾氣暴躁等症狀。

憂憂對應脾臟，過度的思

慮傷及脾氣，多表現為

消化不良等症狀。

憂對應脾臟，過度的思

慮傷及脾氣，多表現為

消化不良等症狀。

悲悲對應肺臟，過度的悲傷

傷及肺氣，多表現為氣短

等症狀。

悲對應肺臟，過度的悲傷

傷及肺氣，多表現為氣短

等症狀。

壓力是因各種因素影響下，個人感受到心理或生理上的壓迫

感或負荷。適量的壓力可以激發個人的動力，但過度的壓力

是有害身心健康。中醫認為壓力是一種情志病，適當的情志

表達可以保持身體健康，當情志過激時，可能導致臟腑功能

失調，影響身體健康。根據中醫理論，情志與臟腑有密切的

關係，而五志包括喜、怒、憂、思、悲。
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在食療方面，中醫強調適度量飲

食，切忌過食辛辣、油膩等刺激

性食物，多進食有助穩定情緒的

食材，如綠葉蔬菜、堅果等。

在食療方面，中醫強調適度量飲

食，切忌過食辛辣、油膩等刺激

性食物，多進食有助穩定情緒的

食材，如綠葉蔬菜、堅果等。

雖然穴位按摩及食療可以緩解輕度壓力，有需要時建議綜合使用多種方法，如心理諮詢、適度運動、良好

的生活習慣等，以達到緩解壓力。當壓力難以控制時，建議諮詢專業的中醫醫師以獲得更詳細的建議。

中醫治療壓力方面，常採用穴位按摩、食

療等方法。通過刺激特定穴位，調節氣血

運行，緩解壓力和焦慮。常用穴位包括印

堂穴、內關穴、太衝穴等。

足背第1和2蹠骨間隙的後方凹陷處足背第1和2蹠骨間隙的後方凹陷處

手
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手
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上
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眉與眉中間的凹陷處眉與眉中間的凹陷處

材料：玫瑰花5粒，菊花3朵，紅棗2粒，龍眼肉1粒。

做法：洗淨材料，加適量溫水焗15分鐘，即可飲用。

材料：玫瑰花5粒，菊花3朵，紅棗2粒，龍眼肉1粒。

做法：洗淨材料，加適量溫水焗15分鐘，即可飲用。

緩解壓力及促進氣血流通的作用緩解壓力及促進氣血流通的作用

緩解輕度壓力的作用緩解輕度壓力的作用

鎮
靜
心
神
的
作
用

鎮
靜
心
神
的
作
用

解壓雙花茶（一人量）解壓雙花茶（一人量）

以上穴位可以用拇指

或中指指腹輕輕按壓

，以適度力度上下移

動的方式進行按摩。

每次約1-2分鐘。

以上穴位可以用拇指

或中指指腹輕輕按壓

，以適度力度上下移

動的方式進行按摩。

每次約1-2分鐘。

每天按摩數次。如果

按壓時感到難以忍受

的疼痛或不適，請立

即停止按摩。

每天按摩數次。如果

按壓時感到難以忍受

的疼痛或不適，請立

即停止按摩。內關穴

太衝穴

印堂穴



如對本中心服務有任何意見，歡迎以傳真2453 7031、郵寄至本中心或交予你的負責社工，閣下的寶貴

意見有助我們持續改善及發展服務。

標準 1 服務資料

服務單位確保製備說明資料，清楚陳述其宗旨、目標和提供服務的形式，隨時讓公眾索閱。 

標準 2 檢討及修定政策

服務單位應檢討及修訂有關服務提供方面的政策和程序。  

標準 3 運作及活動記錄

服務單位存備其服務運作和活動的最新準確紀錄。 

標準 4 職務及責任

所有職員、管理人員、管理委員會和／或理事會或其他決策組織的職務及責任均有清楚的界定。 

標準 5 人力資源

服務單位/機構實施有效的職員招聘、簽訂職員合約、發展、訓練、評估、調派及紀律處分守則。 

標準 6 計劃評估及收集意見

服務單位定期計劃、檢討及評估本身的表現，並制定有效的機制，讓服務使用者、職員及其他關注的人士就服務單位的表現提出意見。  

標準 7 財政管理

服務單位實施政策及程序以確保有效的財政管理。 

標準 8 法律責任

服務單位遵守一切有關的法律責任。 

標準 9 安全的環境

服務單位採取一切合理步驟，以確保職員和服務使用者處身於安全的環境。 

標準 10 申請和退出

服務單位確保服務使用者獲得清楚明確的資料，知道如何申請接受和退出服務。 

標準 11 評估服務使用者需要

服務單位運用有計劃的方法以評估和滿足服務使用者的需要（不論服務對象是個人、家庭、團體或社區）。 

標準 12 知情的選擇

服務單位盡量尊重服務使用者知情下作出服務選擇的權利。 

標準 13 私人財產

服務單位尊重服務使用者的私人財產權利。 

標準 14 私隱和保密

服務單位尊重服務使用者保護私隱和保密的權利。 

標準 15 申訴

每一位服務使用者及職員均有自由申訴其對機構或服務單位的不滿，而毋須憂慮遭受責罰，所提出的申訴亦應得到處理。  

標準 16 免受侵犯

服務單位採取一切合理步驟，確保服務使用者免受侵犯。 

服務質素標準
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服務意見／申訴記錄表

「服務質素標準」訂明服飾單位在管理和提供服務方面應達到的質素水平。


