
 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

保良局方譚遠良健樂中心 

地址︰九龍觀塘秀茂坪曉麗苑商場地下 106 號 

電話︰29525601           傳真︰29525761 

電郵︰fongtam.hc@poleungkuk.org.hk 

 

 

 

中心開放時間 

星期一至六︰上午 9:00 至下午 5:00   

星期日及公眾假期休息 

中心職員 : 李彥絢 陳頴嫻 黎志榮 馮偉業 余鎮宗  

羅銀笑 黎健汶 雷曉雯 唐榮 韓運清 

           黃少豪 方春霞 許小玲 

            

2014 
9 月 

 

下次例會日期 

2014 年 10 月 8 日(星期三) 

(農曆九月十五日) 

時間 : 上午 09:00 – 10:00 

上午 10:15 – 11:15 

下午 02:00 – 03:00 

中秋之夜，月色皎潔。 

古人詠嘆中秋的經典詩句, 

你最喜歡那一句? 

 

「春江花月夜」  - 張若虛 

春江潮水連海平，海上明月共潮生。 

灩灩隨波千萬里，何處春江無月明。 

祝各位中秋節快樂，人月兩團圓! 

中秋燈謎猜一猜 

1. 大肚子，厚臉皮，生來一副怪脾氣， 

不打不作聲，越打越歡喜。(猜一樂器)  

2. 身體輕又輕，常在空中行，有時像棉絮， 

有時像魚鱗。(猜一自然現象) 

3. 有時彎彎像隻船，有時圓圓像個盤，猜猜看， 

   是船還是盤？(猜一自然物) 

4. 麻屋子，紅帳子，裡頭住著白胖子。 (猜一食物)     

5. 上面是三劃，下面是三劃，上面三劃小，下面三劃大。 

(猜一字) 

  

 

方譚健樂新推介： 

耆義之聚(9 月 23 日)： 

耆義力量， 

齊齊聚首共成長。 

方坊茶聚(9 月 29 日)： 

落手落腳預備下午茶， 

齊齊嘆杯茶，食個飽。 

老友迎新日(9 月 30 日)： 

歡迎新會員加入， 

嘻嘻哈哈又一日。 

 

謎
底
在
後
頁 



安卓智能手機初階4 

日期︰9月6、20日(六)下午2:00 

地點︰中心活動室 
費用︰$20     名額︰10 名 

內容︰教授(Android)安卓智能

電話基本操作，下載應用
程式 

備註︰請自備智能電話 

「關節健康有辦法」講座 
日期：9 月 8 日(一)        

時間：上午 10:00 
地點︰中心活動室         

主講︰行諾控股有限公司 

「交通安全講座」講座 
日期：10 月 6 日(一)         

時間：上午 10:00 

地點︰中心活動室           

主講︰秀茂坪警區 

軟握力球運動班(4)(88449) 

日期：9 月 25 日起 

      (逢星期四，共 5 節) 

時間：上午 10:15 

地點︰中心活動室       

費用︰$50     名額︰25 名 

導師︰黎志榮教練 

中文班(5) 

日期︰10 月 9 日起 

   (逢星期四，共 5 節) 

時間︰下午 1:45 

地點︰中心活動室 

費用︰$60         

名額︰10 名 

  

  

講 

座 

「腦退化症生活之道」講座 
日期：9 月 15 日(一) 

時間：上午 10:00 
地點︰中心活動室 

主講︰文化村有限公司 

  

  

班 

組 

  笑談普通話(5) 

日期︰10 月 20 日起 

      (逢星期一，共 5 節) 

時間︰下午 1:45  

地點︰中心活動室 

費用︰$50  名額︰10 名 

「隱形脂肪大檢閱」講座 
日期：9 月 5 日(五)         

時間：下午 2:00 

地點︰中心活動室           

主講︰營養師 

謎底:1.鼓 2.雲 3.月亮 4.花生 5.尖 
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7-9 月壽星可獲生日禮物乙份 

抽籤日期：9 月 8 日(一)上午 9:30 

 
 

   開開心心健樂操 

     日期：逢星期三、五 

     時間：上午 9:45 

   費用︰全免 

     內容︰由黎 SIR 教授健樂操 

     備註︰請向黎 SIR 報名 
 

 

 

       開開心心健 

   

     日期：逢星期三 

     時間：下午 1:45- 4:45 

           (每節約 45 分鐘)  

     費用︰每節(會員)  $75 

               (非會員) $85 

 

 

日期：逢星期三 

時間：下午 1:45- 4:45 

      (每節約 45 分鐘) 

地點︰中心活動室    

費用︰每節(會員)  $75    

          (非會員)$85 

 

日期︰9 月 17 日(三)   時間︰上午 9:00 

地點︰中心活動室 

內容︰磅重、量血壓、驗血糖及由註冊 
      護士解答健康問題 

費用︰$5(磅重﹑量血壓) 

      $15(磅重﹑量血壓﹑驗血糖) 
名額︰70 名 

溫馨提示︰名額有限，請預先報名， 

          額滿即止 
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普及健體運動 

(88451) 

日期：9 月 19 日(五) 

時間：下午 2:00 

地點︰中心活動室       

費用︰$10      

名額︰20 名 

內容︰康文署教練 

教授健體運動 

 

 

日期：9 月 22 日(一) 
集合時間：下午 1:30 

集合地點：中心活動室 

費用：$138      名額：48 名 
活動地點：藍田彩明海鮮酒家 

          (包來回車接送) 
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健康諮詢（痛症處理） 

由物理治療師為長者提供痛症評估免

費健康諮詢 

日期 : 9 月 6 日(六) 

時間 : 上午 10:00-12:00 

名額 : 12 名 

有興趣參加之會員請與阿宗報名 

(耆暉義軍被訪戶優先) 

 
 

 

耆義之聚 
中心義工定期聚會，由職員介紹中心義工

活動及邀請義工分享義工經驗 

日期 : 9 月 23 日(二) 
時間 : 上午 10:15 

歡迎中心義工及會員參加 

耆暉義軍-義工探訪(３) 

日期 : 9 月 20 日(六) 

**請各耆暉義軍義工準時出席 
 

(88606) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

                        (88453) 

 

日期：9 月 29 日 (一) 

時間：上午 10:15 

地點︰中心活動室       

費用︰$10        名額︰60 名 

內容︰與會員同賀國慶，歡度快樂時光 

                             (86768)                   

日期︰9 月 26 日(五)    
時間︰下午 2:00 

地點︰中心活動室 

費用︰$10   名額︰60 名 

內容︰會員獻唱粵曲 

備註︰歡迎各會員表演，有興趣參加者 

  請於 9 月 22 日前提交曲目及音樂 

   健康活力一天遊(88101)  
日期︰9 月 12 日(五) 

集合時間︰上午 9:00 

集合地點︰本中心 

費用︰$128        名額︰48 名 

內容︰益力多廠、中文大學氣候變化 

     博物館、科學園、白石海濱長廊 

備註︰參加者於活動當日請攜帶 

      中心帽 

抽籤日期 : 9 月 4 日(四)上午 9:30 

康

樂
活
動 

 

                      (88607) 

日期：9 月 5 日(五)  時間：上午 10:15 

地點：中心活動室   名額：60 名 

費用：$25 
 

 

長者交通安全隊  

步操訓練 
日期︰9 月 8 日(一) 
時間︰下午 3:00 
地點︰中心活動室 
備註︰請各長者 
   交通安全隊 
   隊員準時出席 

 

粵曲小調唱 K 
 (83642) 

日期：9 月 17 日(三) 

時間：下午 2:00 

地點︰中心活動室 

費用︰$10 
 

齊聽齊唱兩點鐘  

(83647) 

日期：9 月 24 日(三) 

時間：下午 2:00 

地點︰中心活動室 

費用︰$10 



   

 

 

 

 

健腦遊戲小天地  
 

連連看 

 

眾裏尋字 

(水果) 
 



 

 

 

 

社區照顧服務劵-晴天雨天，總在你身邊 
 

不經不覺，中心的服務劵計劃很快便踏進第二年了。回顧過去的一年， 

全賴中心團隊上下一心以及會員的協助及包容，有您們的支持，我們必能為

服務劵長者提供更貼心的服務，讓他們得到最好的照顧。 

 

 

服務劵音樂小組 
 
 

日期: 9 月開始 
地點: 中心活動室 
費用:  全免 
內容: 透過音樂及樂器來放鬆情緒及舒緩壓力 

 
家人說:  
「少了一份擔心， 
   多了一份安心。」 

集體遊戲大招募 
 
日期: 星期一至五 
時間: 下午四時五 
地點: 本中心 
費用:  全免 
內容: 透過不同遊戲
認識新朋友，放鬆心情 

賢英: 「日日運動身體好!!」 

鳳嫦: 「每日魔一魔!! 

醒腦又健康!!」 

    

啊玉: 「日日寫一寫~ 

我終於識寫自己個名!」 

陳姑娘好推介!! 

翠麗: 「熱熱鬧鬧又一日!!

開開心心過日晨!!」 


