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各位拉法家人：

不經不覺2025年又過去了，祝大家2026年更勝舊年，今期季

刊除了王SIR的家書外，還有王淑珍和柳素琴兩位的「點滴情

真」，真情表白水療對她們的幫助，無論是對助教或參與學員

都是莫大鼓勵。

「靈途有祢」中，本刊的編委羅世傑，道出在他人生交叉點

上，如何遇上耶穌，並得著造就，改變生命的見證，感人至

深；感謝黃順成牧師，在忙碌的牧職中，也為我們在「有牧共

睹」中撰文，透過「悲慟中的團結」，洞悉如何面對苦難，走

出黑暗。

2025年12月27日舉行了拉法會員大會，表揚義工助教們的無

私付出，大家可以在「拉法事件簿」見到大家努力的成績單，

而於「拉法專輯」中重溫當日熱鬧場面；愛運動的你，如果想

知道如何避免運動時損傷，就不要錯過「王SIR秘笈」，了解

以德療法如何看運動損傷。今期「拉法廣場」有猜猜歇後語及

我是誰，看看你又能否猜中。

最後仍然感謝大家支持拉法季刊，如對季刊有任何寶貴意見，

歡迎大家         將意見WHATSAPP至90113354，讓季

刊與大家           心意更貼近。

編委的話



親愛的會員：

在此，我謹代表拉法醫療基金會，向您報告我們在2025年第四季

的活動及一些重要的消息。

首先，讓我們共同悼念11月底大埔宏福苑火災事件中的受害者。

這場不幸的事件讓我們心痛，我們願意向所有受傷患者獻上我們

的祈禱，求神的醫治大能能臨到他們的身上。同時，也願神的愛

甜美地融化火災死者家屬的悲哀，賜他們平安與力量。

我們將會設立一個專門的捐款賬號，以支持災後復建和對受害者

家庭的援助。詳細的賬號資訊，稍後會在我們的官方渠道發布。

在此期間，我們的基金會也持續進行各項活動，以下是我們2025

年第四季的活動紀錄：

- 11月7日 (五)：呼吸運動班 (宣道會柴灣堂) — 參加者：10人

- 11月16日 (日)：拉法團隊退修日— 參加者：7人

- 11月19日 (三)：呼吸運動班 (宣道會恩樂堂 - 

 友醫友食婦女計劃) — 參加者：10人

- 11月29日 (六)：聯區助教培訓暨聯誼晚餐 —參

  加者：38人

謝謝您一直以來對拉法醫療基金會的支持。我們期待您的參與與

捐助，共同為需要的人們帶來希望與醫治。

願神的恩典與平安常伴隨著您和您的家人。

祝福

王溢德 

拉法醫療基金會主席

拉法書信



轉眼間，自從2022年10月4日第一次參加水療訓練至今，我和丈夫

Frankie已經加入拉法醫療基金會中山泳池水療班三年了，感謝王溢

德博士及各位充滿愛心和耐性的助教們循循善誘的教導，我倆不單

愛上水療，而水療更成為我們的生活日常！

還記得最初學習幾十個水療動作，雖然有點吃力，但慢慢也有了進

步，至今都難忘有我們的啟蒙導師May師姐和Betty師姐的悉心指

導，銘感至深！

但當中有幾個動作我始終都做不到，那是：

（一）左右交叉碰腳跟，我的左手總是碰不到右腳跟，因為我右腳

的膝關節退化較嚴重！

（二）大力士，同樣我的左手肘總是未能碰到右膝，都是右膝蓋的

退化問題！

（三）弓步落水舉起雙手夾耳朵，我的雙手都難

以伸直夾耳朵！

很開心經過日積月累的努力，不經不覺以上三項

動作我終於做得到啦，阿媽，「我得左啦！」想

起來都感到神奇！某次在做著水療，心裡油然湧出十個字，就是本

文的標題：

點滴情真

你得我都得 ….

 我得你都得….

王淑珍



你得我都得：「你」就是王Sir及各位助教，請接受大家的致敬！

我得你都得：「你」就是新來的您，請不要氣餒，只要堅持便會有

意想不到的效果！

水療訓練就是這樣傳承下去！正如王Sir在22年7月15日whatsapp跟

我說：水療班一定有的，我們會繼續努力運行，祝福更多有需要的

人！

點滴情真



Hi！大家好呀。我患了椎間盤突出及哮喘，看了很多醫生，所有專

業人士都叫我做核心肌肉運動，後來在教會姊妹推薦下，參加了摩

士水療，之後，我發覺盤骨痛楚減少

，腹部也收緊，同時幫助我鍛鍊呼吸

系統，亦可以放鬆肌肉。我在水療班

已一年了，中途曾因身體不適，暫停

了一段短時間。為了保持健康，現在

繼續維持做水療，所有教練及弟兄師

姐們帶領的每一個動作，都令我身心

健康，很享受共同參與運動的樂趣。

我會繼續努力加油，永不放棄。多謝

教練及兄弟師姐們！祝福大家平安！

點滴情真

水療樂趣多

柳素琴



 2003年是我人生的低谷，因為我有賭博的惡習，而欠債疊疊，欠下

七間財務公司，以及兩張碌爆了的信用咭。我每月支不抵債，在太太

不知情下，毅然辭職提早取公積金去還債。當時我要供樓十五年期，

太太還很憂慮我沒有工作，怎樣去應付每月的供款，幸好我很快便找

到兩份工作，日間做物流運輸，晚間做夜班看更，但都是

緊緊可以夠供樓的費用，我的交通及生活費都成

問題！感恩太太的不離不棄，沒有放棄我，每

天供應我生活費，更鼓勵我去戒賭。

原來人的盡頭，就是神的開始。太太帶我

去工業福音團契戒賭中心，接受該機構輔導

戒賭。從那機構介紹我去教會認識基督教，

藉著這信仰學習向神祈禱，無論遇著甚麼困

難或試探，都向神禱告倚靠神！開始多讀聖

經、金句，《人若賺得全世界，賠上自己的生命，有甚麼益處呢！人

還能拿什麼換生命！》(馬太福音16：26)，因此使我明白到要知足常

樂，珍惜眼前人，從那天起決心戒賭，脫離賭博的綑綁。這段期間打

兩份工，實在很辛苦，收入又不足夠生活開支，我每天都向神祈禱，

求神為我預備一份足夠我生活糊口的工作。

 

靈途

                     有
祢

主賜平安 精彩下半場

羅世傑



                                     
在半年後某天，神真的聽我禱告！我舊公司的經理來電，提及有一位

同事工傷斷腳不能工作，問我可否返舊公司替補那崗位，我很感激便

答應回去復職。這真是使人有《出人意外平安的神》，我可以復職原

來主任的職位，薪金更可享有離職時的薪酬，使我不需捱兩份工作也

可有足夠的生活費，真是十分感謝神！

復職後兩個月，更有神蹟奇事發生在我身上，

我是在機場停機坪工作的，當天事發時有一

股龍捲風吹襲機場，我看見那漏斗型的旋風

來襲停機坪，正朝著我所在的飛機底吹來，

我慌忙地跳到工程車的司機位，即時祈禱神

保守我平安，很快四週的雜物被捲起，我附

近有另一工程車被捲起十多呎，再跌番落地下，

在我車頭面前三呎位翻轉了，事後知悉那司機跌斷幾條肋骨，需要留

院半年才康復，而我的工程車衹是不停搖晃，沒有被扯上半空，真是

感謝神再次出手救助，保守我的生命有平安！

          今年一月我正式退休，要計畫退休後的人生，我發覺退休    

           後，較退休前更忙，每星期一至星期六都有水療運動，義  

           務助教水療，助人自助，在工業福音團契，做義工朋輩關 

           顧員，在教會有事奉，義務剪髮事工及探訪長者等。現在

           下半場的人生活得很精彩，更可榮神益人！感謝神賜我滿

          有平安喜樂，                    願一切榮耀頌讚都歸

我父我神！

靈途

                     有
祢



當無情的火焰吞噬宏福苑的家園，奪走無辜的生命，留下滿目瘡痍與

破碎的心靈，我們所面對的，不僅是一場公共災難的殘酷，更是無數

個體生命中難以承受的失落與虛無。在這樣的時刻，言語顯得蒼白，

解釋變得無力，而每份獨特的悲傷，彷彿都築起了一座高牆，將人隔

絕於孤絕的荒原之中。然而，正是在這片荒原上，我們或許能找到一

種深刻的連結——一種「悲慟的團結」。

這讓我想起一個觸動人心的故事。一位

牧師曾分享他十八歲時的經歷：他的母

親在與癌症搏鬥十五年後離世，正當他

深陷迷茫時，他聯繫了同樣剛失去母親

的同學史蒂夫。然而，這兩位青年的喪

親之痛有著截然不同的面貌——史蒂夫

                        的母親是某天早晨放下公事包，從克里頓

                    夫    吊橋一躍而下，結束了自己的生命。     

                           表面上看，這是兩條完全不同的軌跡： 

                           一是漫長可見的病痛折磨，一是驟然爆

                           發的精神困境。但當他們在悲傷中相

                          遇，史蒂夫卻說出了令人震撼的真相：

                       「你的母親死於絕症，我的母親也是。她長

期活在生死邊緣，我們始終活在可能接到噩耗的恐懼中，直到那天終

於來臨。」

有牧              
                           共睹

悲慟的團結

黃順成牧師



這個洞察，並非抹煞各自痛苦的獨特性，而是在更深的層次上，揭示

了人類面對失去、無力與未知時的共通命運。兩位十八歲少年在各自

看似迥異的悲劇中，發現了彼此相通的真實——他們同樣經歷了長期

懸浮在生死之間的不安，同樣背負著無法言說的恐懼，同樣在青春年

華被迫直面生命的無常。

宏福苑大火中的受難者與家屬，又何嘗不是如此？有人失去了摯愛的

父母，有人痛失年幼的子女，有人畢生積蓄化為烏有，有人從此背負

創傷的記憶。每一滴眼淚背後，都是一段無法

被完全理解的故事；每一聲嘆息之中，都藏著

旁人難以觸及的痛楚。有人或許會說，這些苦

難怎能相提並論？然而，悲慟的團結並不要求

我們比較痛苦的輕重，也不試圖提供立即的解

答，而是邀請我們承認：在災難的面前，我們

同樣脆弱，同樣會感到迷茫與無助，同樣會質

問生命的意義與公平。

這種團結，不是來自於外在的同情或憐憫，而

是源於內在的共感與接納。當受災者彼此分享回憶，當社區居民共同

清理廢墟，當陌生人默默送上物資與擁抱，他們正在實踐這種團結。

他們或許沒有相同的信仰，未必能找到明確的希望，甚至無法立即獲

得心靈的慰藉，但他們在彼此的陪伴中，創造了一種「土壤」——一

有牧              
                           共睹



有牧              
                           共睹

種能夠容納痛苦、孕育理解、並最終可能生長出意義與力量的基礎。

這不是一種輕飄飄的安慰，         而是一種在逆境中被雕刻、在群

體中被滋養的人性經驗。

悲慟的團結教導我們，真正的

支持不在於急於填補空洞，而在

於願意與他人一同坐在

那片空洞之中；不在

於試圖解開所有謎團，

而在於承認我們都活在

部分無解的命運裡。

對於宏福苑的受難者而言，

重建家園固然重要，但重建心靈的

連結更為根本。當社會能夠放下成見，

聆聽每一段獨特的故事，同時看見故事背後的共通人性，我們才能真

正從廢墟中站起，不僅以磚瓦，更以相互扶持的意志。

就像那兩位少年在四十年後仍銘記那晚的對話，因為他們在彼此身上

找到了意義與真相；但願宏福苑的悲劇也能催生這樣的團結。讓每一

份孤獨的悲傷，在共同的承載中變得可以言說；讓每一顆破碎的心，

在彼此的見證中重新看見微光。因為，悲慟從不應是孤獨的旅程，而

團結，正是我們在黑暗中能夠遞給彼此的最珍貴禮物。



拉法事件  簿

核心理念

拉法醫療基金會致力於提供多元化醫療服務，結合專業醫療知

識與社區關懷，服務香港及海外地區。

 「全人關懷，服務社區，生命影響生命」 

活動總數

30項

2025年度活動概覽

服務總人數

10313人

服務地區

海外及香港

健康教育講座

參與人數：8場次

總人數：140人

拉法醫療基金會

2025年年報摘要

復康運動導師、助教培訓

呼吸運動導師班 21

珠海水中復康運動助教培訓 36人

體適能水中健體導師班 4人

體適能基礎證書課程 7人

跨區助教培訓 28人

ZOOM助教培訓 27人

會員活動與凝聚力

生日會：4次

總人數：145人

退修會：2次

總人數：7人

韓國義診

義診團隊 6人

日數 5天

服務人數 200人

水中復康運動

助教及學員

總參與人數: 

西營盤中山紀念公園 5831人

黃大仙摩士公園泳池 3012人

觀塘泳池 424人

荃灣城門谷泳池 281人



20

25年
會員大會專輯

準備中

拉法專輯

小熊仔
+

ROGER&GRACE 歡迎您

相
機
先
吃

兩位影後



20

25年
會員大會專輯

愛筵
+

生日會

拉法專輯

那是我的拇指啊！

生日快樂！

開餐啦！餐前謝
飯禱



20

25年
會員大會專輯

拉法專輯

敬拜
+

講座



20

25年
會員大會專輯

超過 

2834.
7小時

拉法專輯

出席
2465次服務

服務總人數

10313人

義工貢獻



20

25年
會員大會專輯

拉法專輯

恭喜
晒！

新教練/助教

頒授

大合照



20

25年
會員大會專輯

拉法專輯

感謝陳偉光(JOE哥)及

       王溢琪兩位顧問

支持我們
一直在背後

     默默地

因有你們……

致謝



現代人熱愛跑步，從公園晨跑、城市馬拉松到戶外越野，跑步

幾乎成為全民養生的象徵。

然而，許多人也在跑步的路上與膝痛、腰痠、呼吸不順等問題

糾纏。

以德療法提出一個少被西方運動醫學強調的觀點——跑步損傷

的根源，其實與身體的「重力支撐系統」與「內臟懸掛系統」

失衡有關。

理解這兩個系統，能幫助我們跑得更久、更輕盈，也更安全。

一、重力支撐系統：跑步的無形地基

想像你 的身體是一棟高

樓，從 足底到 頭頂，

都在地心引力的 牽引下

保持垂直。

這條由 足弓、膝、骨盆

脊柱、 直到枕 骨之間貫通的「重力線」， 是我們每一步穩

定的基石。

當這條線安定時，力量能順利從地面反彈至全身，肌肉協調、

關節受力均衡；

但若長期姿勢不良、鞋墊不合、或核心支撐不足，重力線就會

偏移。

Dr.王秘笈
從以德療法看跑步損傷：

身體重力線與內在懸掛的再平衡

王溢德 



偏移的結果往往是損傷的開端：

足弓塌陷 → 膝內扣與小腿緊繃；

骨盆前傾 → 腰椎壓力增加；

脊柱旋轉 → 一側肩背過緊；

頭前伸 → 呼吸效率下降。

以德療法從導引與呼吸的角度看，         這其實是「氣路

被阻、力線不通」的現象。

身體為了維持平衡，只好用代償的方式支撐，因此一邊痛、一

邊累。

二、內臟懸掛系統：穩定力量的內在根源

我們的內臟並不是固定在腹腔底部的「一坨」，而是由橫膈

膜、腸繫膜與骨盆底等多層筋膜懸吊著。

這套「內臟懸掛系統」能讓身體在運動時維持內部的浮力與穩

定。

當我們呼吸流暢、核心有序時，橫膈會隨步伐上下律動，臟腑

隨之微微浮動。

這種細微的「內在起伏」其實是天然的避震器，幫助我們減少

跑步的衝擊力。

Dr.王秘笈



但若長期久坐、情緒緊繃或呼吸急促，橫膈就會僵化，下腹的

內臟會逐漸下移。

結果不只是小腹凸出、腰痠，更可能引起跑步過程中的胸悶、

側腹拉扯與髖不穩。

以德療法稱之為「內壓失衡」，即內臟懸掛張力無法與外在重

力調和。

三、從呼吸開始修復——以德療法的康復原則

1. 重新找回中軸線

可在每日跑前進行「立柱式平衡練習」：

雙腳與骨盆同寬站立，感受腳底三點（大拇趾球        、

小趾球、腳跟）均勻著地。

吸氣時想像頭頂輕輕上提，呼氣時腹部微收，讓

身體上下同在一條線上。

這個簡單動作，是重新喚醒重力支撐系統的第一

步。

2. 用呼吸喚醒核心與內臟

Dr.王秘笈



採仰臥姿，把雙手輕放在下腹。吸氣時讓腹部柔和隆起、胸口

保持低穩；

呼氣時腹部自然回收，但不要用力。

如能感受到橫膈的回彈，就代表內臟懸掛系統正在恢復「彈性

浮力」。

這比刻意收腹更有效，也更安全。

跑中調氣：氣隨步行

很多人跑步氣喘，是因為吸氣太急、

呼氣太短。

可練習「兩步吸、三步呼」的節奏：

吸時穩穩讓氣流下行到丹田，呼時讓

氣沈骨盆。

這讓氣壓穩定於中軸，不僅減緩疲勞，也能避免肩膀僵硬與膝

蓋衝擊。

四、跑後恢復：回氣比拉筋更重要

跑後別急著只做伸展。

嘗試「坐定納息法」：盤或坐椅上，閉眼

靜息，鼻吸三秒、口吐五秒。

讓橫膈、腹壁與骨盆底重新回到協同狀態。

這短短五分鐘，能幫助臟腑回位、氣壓平

衡，減輕第二天肌肉酸痛。

Dr.王秘笈



若有長期膝痛、腰痛者，可加入「腹式導引＋仰臥扭腰」的溫

和動作，

以呼氣配合軀幹旋轉，不僅鬆解筋膜，更能讓重力線回歸中

立。

五、以德療法的養身觀：跑步不只是鍛鍊，更是修身

以德療法強調「以德養氣、以氣化身」。

這意味健康運動不僅是肌肉訓練，更是一種修心。

當你用敬重之心對待呼吸，用柔和之念維持姿態，

跑步便從消耗變為滋養——

每一次落地，都是向大地借力；

每一次呼吸，都是與內在和解。

真正的健康，不在於你跑得多快、距離多遠，

而在於你跑的每一步，身心是否在穩定的重力與呼吸中相互支

持。

小結

跑步帶給我們活力與自由，但若忽略身體的「垂直智慧」，傷

害往往隨之而來。

以德療法提醒我們：

穩定的外在結構源於內在的呼吸節奏，

強壯的身體來自中心的柔和力量。

學會讓重力穿身而過、讓呼吸托起內臟，

那麼跑步將不再是一場對抗，而是一次與生命的和合之行。

Dr.王秘笈



拉法講場
腦

筋
轉轉彎

腦

筋
轉轉彎

猜猜歇後語

A.無柄茶壺

B.濕水棉花

C.雷公劈豆腐

D.鼎湖上素

歡迎投稿

笑話、謎語，趣

味知識……等

答案在「奉獻」頁找



拉法講場
腦

筋
轉轉彎

腦

筋
轉轉彎

猜猜我是誰

A.粵劇名伶

B.電影紅女星

C.創作男歌手

D.影視名藝人

歡迎投稿

笑話、謎語，趣

味知識……等

答案在「奉獻」頁找



拉法顧問團

顧問名單顧問名單
黃永森 黃永森 中國香港體適能總會總監中國香港體適能總會總監  
張世偉 律師張世偉 律師  
梁兆文 中國香港體適能總會講師梁兆文 中國香港體適能總會講師  
鄭健榮 心理學家鄭健榮 心理學家  
陳偉光 香港飲食業職工會聯合會 名譽會長陳偉光 香港飲食業職工會聯合會 名譽會長
陳以誠 香港兒科醫生陳以誠 香港兒科醫生

顧問名單
黃永森 中國香港體適能總會總監 
張世偉 律師 
梁兆文 中國香港體適能總會講師 
鄭健榮 心理學家 
陳偉光 香港飲食業職工會聯合會 名譽會長
陳以誠 香港兒科醫生



猜猜歇後語答案

A.得把咀

B.無得彈

C.搵軟嘅嚟蝦

D.好齋

A.任劍輝

B.陳寶珠

C.許冠傑

D.周潤發



歡迎投稿：最多約600字，形式不限，如

散文、詩詞、笑話、遊戲、謎語……等，

稿件請whatsapp至90113354

拉法醫
療基金會

冬季(10-12月)季刊

出版：拉法醫療基金會

督製：王溢德博士

編委：王溢德、古芷君、羅世傑、羅佩齡、  

      劉蘭卿、莫日光

日期：2025年12月


