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【看中國記者 Sarah Shao採訪報導】「照護者集
體訪談系列」分享了支持有特殊需求的親人的家

庭、照護者和倡導者的故事。該系列突出了希望、

韌性和社區的聲音，同時介紹了一些資源，這些資

源有助於讓日常生活更安全、獲得更多支持、建立

更多聯繫。

在一杯茶中尋找平衡：

對陳靜來說，茶不僅僅是一

種飲品。它是慢下來、重新與自

我建立聯繫，並與周圍人創造有

意義時刻的一種方式。

2017年，陳靜發現了一家自

己種植並加工野生茶的茶館，之

後她開始學茶。她被茶的純淨，

以及飲茶後的感受所吸引。

「我的身心反應非常好。我

覺得很舒服。」她回憶道。

她很快把這種茶介紹給了母

親、姐妹和孩子們。隨著時間的

推移，她開始覺得茶不僅僅是一

種飲品——它可以成為家庭日常

生活的一部分，也是維持整體身

心健康的一種簡單方式。

從藥物研究走向茶

陳靜走向茶的道路出人意

料。她學的是藥物科學，曾在學

術界工作，專門從事計算機輔助

藥物設計。

「我從沒想過我會賣茶。」她

說：「我骨子裡是個老師，但我

的教學需要乾淨、高質量的茶。

這一切發生得很自然。」

陳靜曾是一名教師，也從

事過兒童教育工作。 2018年，

她開始教授茶藝課，向學生介

紹傳統泡茶方法、感官體驗，

以及茶的文化意義。 2021年，

她帶著兩個孩子搬到新加坡

（Singapore）後，最終註冊了一

家公司，開始分享和銷售精心挑

選的茶。

現在，陳靜定居紐約（New 

York），繼續教授茶藝，主要通

過兒童課後項目授課。

對陳靜來說，茶不僅僅是產

品。她希望人們瞭解他們選擇背

這些概念。

從科學角度來看，陳靜指

出，茶含有豐富的天然化合物組

合，包括 L-茶氨酸和多酚。研究

人員也越來越關注茶化合物如何

與腸道微生物群相互作用，以及

它們可能如何維持整體身心健康。

但她最想傳達的重要信息很

簡單──更加關注你自己。

「每天給自己留一點時間，

和自己獨處，感受自己。」她說。

向新手介紹茶時，陳靜經常

邀請他們坐在寧靜的茶室環境

中，喝上幾杯。之後，她會問他

們是否感覺更安定了。

「很多時候，他們告訴我，

感覺比以前更平靜了。」她說。

特別是對照護者來說，陳靜

認為這些微小的時刻不應被忽

視。她說，在照顧他人時，「不

要忘記照顧自己。」

有時候，邁出第一步可以很

簡單，只須坐下來、喘口氣，享

用一杯茶。

後的文化和哲學。

「你需要真正瞭解它，然後

有意識地選擇它。」她說。

在忙碌的世界中慢下來

陳靜認為茶變得尤為有意

義，因為現代生活往往匆忙且讓

人應接不暇。

「現代生活非常忙碌和混

亂，人們很難安靜下來。」她說。

「但當你安靜下來時，你就可以

開始重新感受自己。」

茶藝深深紮根於感官體驗，

能通過香氣、味道、溫度、茶空

間的布置，以及簡單的泡茶動作

觸及人心。茶鼓勵人們慢下來，

關注自己的身體和情緒狀態。

「如果你每天有 10或 15分

鐘和自己獨處，也許每週有一個

小時和家人在一起，感覺就像在

給身心充電。」陳靜說。

茶也能讓家人聚在一起。圍

坐在茶桌旁，可以騰出時間聊

天、分享食物，或者僅僅是享受

彼此的陪伴。

關注每個家庭的身心健康

陳靜強調，她的身心健康理

念適用於所有人，包括有特殊需

求的家庭。

照護者經常在孩子和家庭上

投入巨大精力，有時會忘記自

己的身心健康。陳靜鼓勵家庭把

身心健康看作日常生活的一部

分——關注食物、飲品、壓力、

環境，以及休息的需求。

她早年在兒童教育領域的工

作，也塑造了她對有特殊需求兒

童的看法。

「每個孩子的情況都需要單

獨瞭解。」她說：「你必須找出孩

子真正的需求是甚麼，真正理解

他們，滿足這些需求，並給他們

成長的機會。」

陳靜認為，孩子或家庭可能

面臨的挑戰沒有標準答案。她想

傳達的是，要創造一個更健康、

更有支持性的環境，同時認識到

每個孩子都是獨一無二的。

回歸自然 也回歸自我

陳靜的重點之一是挑選乾

淨、精心製作的茶。茶緣（Cha 

Yuan）提供單品茶和養生拼配

茶，靈感源自中國傳統的陰陽與

平衡理念。

陳靜希望，那些可能不熟悉

中國養生傳統的人，也能接觸到

照護者專訪系列

陳靜展示傳統茶道藝術，分享茶文化的美與正念。

米德爾敦（Middletown）養生茶店（Wellness Tea Shop）內景，寧靜
的氛圍、傳統茶文化和藝術在這裡營造出一個安靜而溫馨的空間。

 18世紀主題活動

 四個舞台的現場音樂演出

 200多個攤位    三大遊樂區

 多個美食區   戶外啤酒區  
 汽車展

活動內容包括：

官方網站 www.rosenet.org

時間    2026年10月3日星期六
           上午10:00 ～ 下午5:00 
地點    Downtown Madison, New Jersey, 07940

今年將迎來這項新澤西州麥迪遜市的
代表性活動的第 51 周年

每年秋天，這場街頭嘉年華都會吸引約10,000至
20,000遊客來到麥迪遜市中心共度歡聚時光。

我們誠摯邀請您參加
2026年波特爾山節（Bottle Hill Day）

陳靜談身心健康、家庭與慢下來的藝術


