
 

家長學園─不同家庭類型篇 

2.1  雙職家庭 

2.1.1 牽手扶持成長 親子情深創未來 
 今日香港，「全職母親」的比例似乎愈來愈少，而「全職父親」一貫也不多，

於是，許多小朋友都是由傭人、祖父母或外祖父母幫忙照顧看管，這樣會對小朋

友的成長有何影響?父母又應怎樣建立親子關係? 
    適當管教愛護  子女健康成長 
 教育心理學家招麗儀認為，上述問題要視乎照顧小孩子人士的質素。部分菲

傭或會視少主為僱主，因而不敢管束他們，以致養成小朋友依賴的個性和「小霸

主」的脾氣，嚴重者更會造成自我中心。又或有一些菲傭只以物質來操控小孩子，

甚至對小童施以肉體或心理虐待，造成不必要的傷害。至於祖父母或外祖父母方

面，他們可能會特別疼惜孫兒，不顧嚴厲管束他們，加上老人家年紀大，精力有

限，所以最終也未必能夠好好照顧小孩。 
 此外，由於嬰兒與母親有約 10 個月的「共身」關係，所以母親對嬰兒的敏

感度通常較大，故應最能滿足幼兒的需要，嬰兒與母親之間的這種微妙關係，有

時甚至連父親也不能介入。非由媽媽照顧的幼兒，可能會缺乏安全感，以及較難

建立對人的信任，在與人相處上，或會出現問題。 
 不過，招氏指出，由傭人、祖父母或外祖父母照顧小朋友，也不一定是不好

的事。只要他們對小朋友有愛心，喜愛小朋友，並且具備育兒經驗，對小朋友的

敏感度大，則於某程度上，也能滿足幼兒的需要。如照顧小孩的人能掌握小朋友

的性格行為特點，恰當地管教他們，幫助他們建立正常的生活節奏和紀律，則問

題也不大。 
    統一管教方法  減爭拗免摩擦 
 在生活水平偏高的香港，要當「全職母親」實非易事。如果經濟條件不許可，

又沒有足夠的社交支援，加上為人母親者沒有充口的心理準備，當「全職母親」

反而會有壓力。故此，招氏認為，小朋友由誰人照顧長大才最理想，其實要視乎

個別情況而定，難以一概而論。 
 成長綜合服務中心主席黃重光醫生認為，只要在小朋友心目中，最重要和最

能影響他們的仍是父母，而非別人，則小朋友日間由誰人照顧並不重要，如日間

由祖父母或外祖父母照顧，小朋友其實會更幸福。在特別的情況下，例如父母離

異、又或父母本身心理有問題，祖父母這時反而可充當父母的角色，保護幼兒。

但如非上述情況，而只因父母太忙，沒有時間理會子女，以致兩代之間感情疏離，

甚至在子女心目中，祖父親比父母更親、更重要，又或者想父母與祖父母的管教

方法不一致，這樣由祖父母照顧小朋友，就有值得商榷之處。 
 如果最終決定是由傭人，祖父母或外祖父母照顧子女，父母首先須做的，就



是與他們溝通，看着大家管教小孩的方法是否存有分歧，如有分歧，便要盡量透

過協商來拉近距離，甚至達成共識，並在爭拗未發生前先處理問題，不要待雙方

都有情緒問題時，才嘗試解決，否則，這樣除會影響父母和照顧小朋友對四周的

人或事的看法。 
    抽空陪伴子女  藉溝通增了解 
 此外，全職工作的父母可盡量利用工餘時間建立親子關係，對年幼的小孩來

說，摟抱是十分重要的。較年長的小朋友，父母可透過講故事、遊戲和傾談等來

培養感情，建立關係。黃氏指出，社會競爭激烈，人們工作時間愈來愈長，父母

要抽空陪伴子女並非易事，惟事在人為，父母唯有減少娛樂和不必要的應酬，盡

量抽空與子女相處。與子女共處時，不要牽掛工作或別的事情，要懂得處理自己

的情緒和憂慮，專心投放時間在子女身上，也不要只關心他們的功課，要透過傾

談、分享和玩耍等建立彼此的關係，這樣即便相處的時間雖短，也會變得有意義。 
 如因上述種種原因，父母與子女的關係十分疏離，子女以為父母不關心他

們，又或父母教導不當(如打罵)，引致子女怨恨，這樣又應如何重建親子關係?
黃氏認為，父母應與子女溝通，較年長的孩子，父母應該學習聆聽，讓子女盡訴

心中情，以化解他們的情意結;較年幼的孩子，父母則應透過玩耍、遊戲來重建

關係。在有需要時，父母應向專業心理學家或家庭治療師尋求協助。 
            本報記者  林映雪 
    傾談溝通 重建關係 
 對夫婦均要全職工作，幼兒由菲傭照顧，兒子在日間表現正常，但當晚上父

母回來後，兒子卻變得頑皮和反叛，這反映什麼問題?父母又應如何處理? 
 黃重光醫生認為，這個小朋友因日間見不到父母，以為父母不理會他，在欠

缺安全感的情況下，故意以反叛行為來發洩情緒，並吸引父母的注意。他認為，

父母在這種情形下，不應以打罵或物質(如糖果)來強化小朋友的行為，以免造成

惡性循環的現象。 
 他指出，父母可把小孩擁入懷裹，加以安撫，並以平靜的語氣對他說:「爸

爸/媽媽很想和你傾談，但現在談不成，待你冷靜後，我再和你談吧!」然後，父

母暫時不再用理會他，亦不用注意他的行為，待小孩心平氣和後，才和他傾談，

重建關係，這種反叛行為應該很快會消失。 
香港經濟日報  2002 年 3 月 26 日 

2.1.2  外傭並非萬能保母 
不能依賴外傭 

 不少家長或基於家庭的經濟壓力，或為尋求事業的自我滿足，以致夫妻雙方

均需外出就業，而把照顧子女的責任交由外傭代勞。 
 如果你期盼外傭在照顧子女起居飲食之外，並肩負起管教及培養的職責，聖

雅各福群服務社工黃婉慈認為，此等觀念有點不切實際。 
 「畢竟外傭扮演的角色不過是家務助理，在於料理家務及照顧幼兒的起居飲

食而已。只要能把家務料理妥妥當當，兒童餵得飽、穿得暖，外傭便自覺己算得



上稱職。故子女的管教及培育，無可避免仍落在父母的身上。」 
成長關鍵期 

 黃婉慈認為，0~3 歲的嬰幼兒是兒童成長的關鍵期，他們的學習及培育、父

母的參與尤為重要，並應盡可能擔當起全責。 
 「在這時期，正值嬰幼兒學習建立生活習慣，生活技能及情緒表達等的重要

時期，他們尤需要一些固定的、有規則的模式來幫助成長。同時，因着父母無微

不至的愛，子女才會感到有安全感，有足夠的安全感，孩子才有探索生命的動力。

另外，父母適時提供的正當引導及豐富的感官刺激，亦有助幼兒的大腦不斷鋪設

認知網絡，而提供的刺激愈多，將愈有助激發幼兒的學習。」 
要勤加跟進 

 記着，外傭對孩子的照顧是浮面的、外表的、為着孩子的身心能夠健康成長，

就算已委託外傭照顧年幼子女，你仍留意孩子的發展，勤加跟進。 
 在心智發展方面，專家說，在孩子生命的第一及第三年，是孩子腦部發展最

旺盛的兩個時期。為免孩子錯過這黃金期，你得注意以下各點; 
1.不忘刺激嬰孩的感官:多對他說話、唱歌，甚或抱緊他輕輕搖晃; 
2.多加滿足好奇心:把你所看到的、所作的，統統詳盡的告訴孩子，有助充實他對

外界的認識; 
3.協助建立自我觀念:多讓孩子看看鏡中自己，並指着鏡中的他，高呼其名字; 
4.親子閱讀:每天抽一段時間進行親子閱讀，閱讀時，不妨指出並即席說明書中或

雜誌中的物品是甚麼，並一再重複物品的名稱; 
5.激勵空間感的發展:讓他把玩一些立體的圖型配對組合，鼓勵他繪圖; 
6.給孩子成就感:按孩子的能力，讓他幫助收拾東西，要吃甚麼，穿哪件衣服。 
雙職父母好點子 
1.父母一方盡可能準時下班，爭取更多親近孩子的時間。 
2.父母雙方不妨互相磋商協調，各自分配彼此主力肩負照顧幼兒的時段，舉例

如，母親負責周一至三三晚，父親則負責四至六三晚。 
3.父母下班以後，盡可能全時間投入孩子的世界中，或聊天或玩耍。即使是簡單

又幼稚的玩意，已是個相當不錯的親子遊戲。 
4.父母不妨把孩子抱在懷中，讓孩子透過身體接觸，感受貼身又實在的父母之愛。 
5.切記把握每個假日，帶幼兒外出遊覽玩樂。可以的話，不妨引導幼兒參與一些

高刺激的遊戲或玩意。 
一點觀察 
 過程，不少母親會在孩子踏入小學階級後，才放棄工作回家輔導子女的功

課。但今天，有更多人明白到，更應該在子女的 0-3 歲時期留在家中照顧，以便

給予孩子心理及心智上的需要。 
 而從實際的輔導經驗中，黃婉慈亦察覺到，就算同屬 3 歲的兒童，若早年由

懂得培育及愛護自己的母親陪伴一起成長的孩子，會相對快樂自信、情緒穩定、

容易滿足，個人的學習亦較順暢。反之，一般由外傭帶大的孩子，情緒會較不穩

定、容易哭鬧、不合群、自信心不足，影響所及，連帶日常學習亦受阻。 



 

2.1.3  玩樂中建立親子溝通 
 香港的雙職父母多，下班後別說與孩子遊戲玩樂，連休息時間也欠缺;但原

來只可每星期花上半小時由主導遊戲時間，親子關係會因此變得更好更親密，所

以實在不能忽視「特別遊戲」時段。 
 所謂「特別遊戲」時段，並非有大玩具、遊戲法寶或做什麼新奇事，而是將

整個時段交給孩子，而父母就乖乖地聆聽孩子的話，晴天教育及心理服務顧問潘

偉智博士稱:「在該時段中，孩子就是導演，而父母則是演員。這就很清晰界別

了大家的關係。」 
      小朋友主導遊戲 
 小朋友主導遊戲?究竟與平常玩樂有何分別呢?他們會懂得遊戲規則嗎?潘博

士笑道:「日常生活裹的主導者是父母，他們習慣將小朋友安排得妥當，不會出

錯，亦習慣了小朋友要聽話。其實小朋友早已有自己的思考模式，而設立特別遊

戲時段就是想父母與孩子互換角色，讓父母嘗試孩子的立場。」只要每周展開半

小時的「特別遊戲」時段，彼此的親子關係亦從這裹開啟。 
      讓孩子做主 
 能夠互換角色已是邁向良好親子關係的第一步，很多家長都好奇地追問潘博

士，為何自己的孩子總是做令父母不高興的事。潘博士表示:「很多父母都將自

己的思考放到孩子身上，但其實孩子自有其思考方式，孩子達不到父母的期望亦

是很常見的事，雖然很多父母都知道，現在已將遊戲列為學習方法之一，卻忘記

了遊戲本是輕鬆、自由及無界限的事情，如果玩耍也需要學習才能懂得的話，對

孩子並非好事。」 
 父母如仍本着透過某種類遊戲而學習，這可稱為「功能化」的遊戲而學習，

是缺乏情感溝通和交流，所有功能化的遊戲大多含了負面影響，例如父母的期

望、學術認知、訓練、技術及結果等內容，強制孩子在遊戲內學習，結果只會塑

造出父母心目中的孩子，卻欠缺了個人特質。 
      學習「不」的態度 
 而對於孩子所選擇的玩具，家長亦應抱持開放的態度。例如一個 9 歲的小朋

友，卻喜歡適合 1-2 歲幼童所玩的辨認圖案玩具時，就成人角度，定會憂慮「孩

子是否倒退了?為何會玩這麼無聊而幼稚的遊戲?」但潘博士卻認為:「家長應細

心留意，孩子在玩樂過程中，是否十分享受和投入，只要孩子喜歡和沉醉於他的

空間，作為父母的應把握機會，配合孩子的玩樂節奏。」 
 此外，各位家長不妨參考以下的「4 不」指引，作為日後與子女共同享受遊

戲之樂的座右銘。 
*不限年齡----所謂適齡玩具對不周年齡兒童，有着不同的感覺及興趣。 
*不限玩具類別----所謂玩具可以從物件中改造，不一定是購物才稱得上是玩具。 
*不分性別----男孩玩槍，女孩玩娃娃，這是個無形的界別，削弱孩子對遊戲的範

疇。 



*不設遊戲規則----規則本是人訂定的，而在孩子手裹，規則應由他決定。 
適合玩具推介 

★積木----從堆砌變化中，豐富及肯定小朋友的創意，能滿足孩子花心思的過程。

★布偶----應備多種不同造型布偶，如開心、憤怒和悲傷，透過布偶，讓孩子學

習角色扮演，盡情表達心中感受。 
★泥膠----放在孩子手裹的泥膠，除非孩子天生富藝術細胞，否則其作品只有自

己知道，但孩子在無聊搓揉時，可能自己也不知想怎樣，所以搓成什麼模樣，

父母只需認同便可。 
★沙堆----玩沙是孩子最享受的玩意，而沙的組合塑造範疇廣，滿足孩子變化萬

千的意念。 
★娃娃屋----能夠模仿現實中的小環境，如家庭、警署、醫院或公園等地方，有

效讓孩子說出心中意見。 
★繪畫----不限制顏色素材，只要孩子想便可任由他繪畫，家長愈認同孩子的塗

鴉作品，他們對自我信心愈肯定。 
分享與女相處之道 

 已是兩女之父的潘博士表示，自己經常與女兒玩耍，當女兒日漸長大，彼此

關係已發展致平輩的好朋友關係，從小建立正面的遊戲溝通法，有助孩子學習之

餘，當生活上出現突發事件時，緊密的親子關係就會發揮作用。 
 例如學校要女兒(小學)跳班升級的時候，潘氏夫婦並沒有特別為女兒慶祝，

相反慎重地將決定權放於女兒手上，直至與老師校長會面時，他們也沒說一句

話，他說:「作為父母親哪一個不高興女兒有『成就』?我明白，她需要是我們的

心理支持，而不是幫她決定，因為讀書是她自己的事，老師亦解釋其利與弊，所

以我們只作出支持的份兒，並沒有提出任何意見或決定。」事實上，很多家長會

將這些混為一談「幫助」孩子決定只是完成父母的期望，卻未能讓小朋友對自己

的事作出承擔。 
 曾經有一次，女兒因成績不及格哭了出來，潘太亦只是借出肩膀讓她哭個

夠，而潘博士知道後，也只是作聆聽者的身份，他笑說:「小朋友由收到成績後，

自我責備的心理便已開始了，作為父母親的就再毋須多說話，只需要給予安慰及

鼓勵便就足夠。」 
玩出親子情 Info: 
機構:中華基督教會香港區會 
  家庭支援服務中心 
日期:3 月 1 日(逢星期六，共 5 堂) 2:30-4:00 pm 
 3 月 18 日(逢星期二，共 5 堂)10:00-11:30 am 
對象:有 2-10 歲小朋友的家長 
費用:$300 
地址:九龍太子道西 191 號 1/F 
查詢:2397 1495 
香港經濟日報  2002 年 2 月 27 日 



 

2.1.4  創造性傾聽 
  自己備受關注，頑劣孩子也樂意變成好孩子 
  我們都有一個概念，便是應該好好看緊孩子。但是其實孩子是需要的，不是你

老盯着他，而是你的用心傾聽。 
  現代的家庭很奇怪，孩子好像是家庭的中心，父母做的一切都是為了他們，但

是實際上，我們是否曾經用心聽過孩子自己想要什麼。 
  兒童心理學和治療師 Dr. Rachel Pinney 相信，用心聆聽孩子，是促進他們健康

成長的重要元素。得到他人的專注，孩子僧覺得被重視，會自我肯定。相反，缺

乏聆聽，孩子會找其他方式來表達這種需要。我們卻視這些方式為頑劣行為。 
  針對這一缺失，Dr. Pinney 設計了創造性傾聽(creative listening) 
的治療法。你要為孩子定期騰出一段時間，在這段時間內，你不理會其他的事情

和人(包括其他小孩) ，完完全全專注於陪伴一個孩子。 
  陪着他，不管他做什麼，說什麼，都不要作出判斷，甚至小心不要表露出任何

帶着評價性的表情。不要忙着想他有沒有做錯什麼，不要急着向他說對錯，只要

做一個十分關注的旁觀者。 
  你甚至不需要做什麼，他掉了東西也不用為他拾起來。只是用心觀看，而且令

他知道你一直很用心看着他聽着他。你可以用很簡單的句子描述他正在的事情來

表示你的專注。 
  只要覺得自己被充分關注，更頑劣的孩子也會自然樂意變成好孩子。 
 
葉佩怡(燕子畫苑文化中心教學及情緒教育顧問) 
電郵:puiyeeip@yahoo.com 
 

2.1.5  不雅動作 
  見過不少小朋友做出以下的不雅動作－小男孩把手放入褲內亂找，小女孩掀起

裙子露出內褲。身處公眾場合，面對孩子的無知行為，父母或成人往往大聲喝止，

喝斥，怒罵儘管即時收效，但要他們除掉壞習慣，必須令他們知道自己錯在哪裡。 
  首先，成人要再三叮囑小朋友：每個人都要保護自己的身體，若身體出現毛病，

你要摸它一摸的話，一定要在私人地方如洗手間進行。其次，帶備紙筆、玩具上

街，好讓孩子「手癢」時，利用其他東西分散其注意力；或者跟孩子說笑、玩遊

戲，以達到同樣目的。 
 
明報 2002.02.18 
 

2.1.6  在家不穿衣服 



  夏日炎炎，氣溫急升，若家中沒有女士，爸爸或會脫去上衣，圖個涼快。這並

沒有什麼大不了吧。 
  然而若你的兒子依樣葫蘆，你的感受將如何？又或即使你覺得無所謂，你的太

太或會因孩子衣不蔽體的行為而責罵他，及怪責丈夫不以身作則。 
  我們常提醒孩子要學懂保護自己，假如令孩子誤以為裸露於人前並無不妥，而

於家居以外的地方隨意脫衣，輕則引起尷尬也或會因而令孩子自尊受損。 
  那麼，身為爸爸的你，究竟會怎樣選擇呢？ 
  教導孩子常令爸爸面對不同的價值衝擊。應讓個人自由意願得勝，還是放棄固

有的生活觀念，為教導孩子而犧牲？若家庭成員間有共識，認同此舉可以接受，

問題或許不大。不過，值得爸爸留意的是，假如我們容許孩子有此舉動，則須有

心理準備孩子日後會較我行我素，如他們的行為將來開放，爸爸想干預的話，會

有大阻力。因當初既已形成不約束的風格，若想把孩子的自己度減低，可以預想

並不易為。 
 
撰文：教育心理學家彭智華 
經濟日報 
 

2.1.7 身教 

  「身教重於言教」，相信很多父母也懂得其道理，但真的做到並堅持才是最難

得。 
  一位朋友曾對我說，有一次，她三歲的兒子在火車上說肚餓要吃面包，朋友不

忍兒捱餓，便給了面包予他，還安慰自己說：「雖然火車上不應吃東西，但相信

別人是會原諒小孩子的。」 
  當天我把事件轉告了丈父，他與我意見相同，認為應該藉此教導孩子要遵守規

則，火車內是不能飲食的，只能忍耐，直至到達目的地並下車之後才吃，。若真

的不能忍耐，則可以選擇在下一站下車讓他在月台吃了後再乘車，但要承擔等候

及可能遲到或沒有座位的後果，並讓孩子決定。 
  其實在實際生活上做好榜樣，小孩子便會在不知不覺中跟隨了家長的做法。 
  正如小兒現時二歲零八個月，自小我們與他出外購物也帶備購物袋，現時每次

購物後付錢之際，他都會對收銀員說：「唔使袋」。 
  另外，他亦己懂得即使馬路上沒有車，也要在綠色公仔燈亮起才拖着我過馬

路，這些都不是用言語可以訓練出來的，何況是幼兒，更加只能用行動來教。 
 
撰文：劉鳳儀 
經濟日報  2000.10.11 
 

2.1.8 小一的適應 



  在兒子幼稚園畢業同學的家長聚會上，分享了一些小一生父母的心聲。 
  不少家長承認，孩子入讀小學後，壓力有所增加，當中涉及不少適應問題。 
  有位媽咪憂心說，孩子每天放學後總是要嚷着玩玩具，對於做功課，總是提不

起勁，並常以「眼訓」為藉口來避做功課，令她極其煩擾。 
  另一位母親指女兒開學不到一星期，便因為在操場上跑而被老師罰企了一個小

息，自始以後，女兒每天總說不想上學，後來需要學校社工進行輔導，女兒才不

再抗拒上學。 
  又有緊張孩子母親，因為見兒子做功課有欠積極，加上錯漏百出，故雙方終日

在喝罵和不歡的氣氛下渡過，令原來不錯的關係，一下子破壞了不少，令她後悔

不已。 
  又有一位母親，因選擇了一間離家較遠的小學，以致孩子每天未夠六點便需起

床，六點半便登上校巴，老師指孩子終日發白日夢，相信與睡眠不足有關。 
  小一的適應問題着實多，要孩子的小學生涯有個好的開始，父母不妨以輕鬆的

心情來面對，畢竟對於一個只有六歲、剛開始充滿歡樂的幼稚園的小朋友來說，

實需要時間作出各種修正。父母的過份緊張，易令孩子對讀書產生恐懼，如果發

展至逃避，以後六年的日子，無論是孩子還是父母自己，都可能是一場惡夢想。 
 
撰文：朗兒 
 

2.1.9 要誰快樂 

 
  要求孩子做好每一件事情是應該的，要孩子盡最大的努力做得更好也是應有的

態度，但小心注意自己是否要求過高，是否那只是你的主觀願望，又或是看見周

圍的同事（或親友）的孩子都可以做到而要自己的孩子也照單全收。 
  見別人的孩子又學琴又學芭蕾舞的一位母親，急急把她的獨生女兒帶去報名，

孩子的課外活動本來已排得滿滿，故只有排到星期日去。 
  原本應是天真活潑的孩子，變得性格孤僻，沉默寡言，在一群小朋友當，她是

「最乖」的一個。幼沒有跟別的孩子一起玩，但可以看出，她是很想，但又不敢，

因為她很少有合群的機會，她不懂如何表達，也沒有個人的意見。 
  「參加那麼多活動，你最喜歡那一樣？」我問她。 
  她回頭去看一看媽媽，等待媽媽的指示，我於是再跟她說：「不用問媽媽，我

不是想知你媽媽喜歡什麼，而是想知你喜歡什麼？」 
  她想了很久，終於告訴我，但卻不敢把頭抬起來：「我喜歡跟爸爸媽媽一起玩。」 
  一個年紀這麼小的孩子，竟然只能從回憶中想起她跟父母一起玩樂的快樂時

光，即使她有多乖，她是樣樣皆能，我也不會羨慕。 
  她性格孤僻，沉默寡言，缺乏創意，缺乏解難能力，但做事就非常認真，追求

完美，故特別容易鑽進牛角尖。 
  她不快樂，然父母卻會因她的成就而感到驕傲。究竟應是要自己快樂，還是要



孩子快樂？ 
 
經濟日報 
撰文：張嘉雯 
 

2.1.10 餵哺嬰兒奶 

  一些母親常問，嬰兒每天應飲多少奶？每天應餵奶多少次？如何知道嬰兒夠不

夠營養？我們應信賴嬰兒的覓食本能，隨着其需要餵哺便可。以下是按年齡的奶

密度與分量指引可供家長作參考： 
  *0-2 月：每天 6-10 樽，每樽 2-4 安士，每天總量 23-27 安士 
  *3-5 月：每天 6-7 樽，每樽 5-6 安士，每天總量 35 安士 
  *6-8 月：每天 5-6 樽，每樽 6-8 安士，每天總量約 40 安士及按固體食物的分

量而定 
  *9-11 月：每天 3-4 樽，每樽 6-8 安士，每天總量約 25 安士及按固體食物的分

量而定 
  由此可見，0-2 個月大的嬰兒的進食量由 23-27 安士也屬正常。所以你的寶寶

比他人吃少數安士也不足為奇。 
  父母親應：留意嬰兒所給的訊號，讓嬰兒決定吃多少，根據需求來餵哺，確保

餵哺過程暢順，讓嬰兒歇息後再吃。 
  父母親不應：停下餵哺查看嬰兒吃了多少，決定何時餵哺及設定所吃的分量，

在嬰兒未飽之前停止下餵哺，在嬰兒別過頭去或不再張口時繼續餵哺，在嬰兒慢

下來時便停止餵哺。 
 
經濟日報 2001.09.18 
撰文： EatWell 營養師 
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