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2020 年 9 月份通訊 

保良局方譚遠良健樂中心 

按政府指引，本中心由 7 月 14 日起只維
持有限度服務，如需協助，歡迎致電與中
心職員聯絡。 
電話：2952-5601 

最近有市民收到自稱香港衞生署預設的語

音來電，聲稱市民已確診或須安排檢疫，並要

求市民按 9 字。其後，電話被轉駁至一名操普

通話的騙徒接聽，要求市民提供個人及銀行帳

戶資料。 

警方特別提醒不論衞生署或銀行，皆不會

要求巿民提供銀行帳戶等個人資料。 

大家勿信假來電，最緊要求證，並提醒身

邊親友提防受騙。如有懷疑，可致電政府熱線

5394 3150 確認有關人員的身份或致電「防騙

易」諮詢熱線 18222 查詢。 

 

#提防電話騙案 #騙徒手法層出不窮 

日期：９月１日-7 日(8 月 29 日開始預約) 

時間：早上８點至晚上８點 

對象：全港市民(6 歲以下兒童、以及咽喉或鼻

腔曾經接受手術人士不適合) 

步驟 1. 網上預約- 輸入姓名、身份證號碼、手

提電話號碼，及選擇社區檢測中心及時段，完

成預約後，您會收到手機短訊確認。 

步驟 2. 前往採樣 -帶備身份證及手機短訊，於

預約日期時段前往你已選擇的社區檢測中心。 

檢測結果：如結果呈陰性，會收到電話短信通

知；若結果呈陽性，衞生署會致電通知患者，

並安排入院接受隔離和治療； 
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預約檢測時段 社區檢測中心 地點 地址 時間

秀茂坪社區會堂 觀塘秀明道100號 8:00 - 20:00

曉光街體育館 九龍觀塘曉光街2號 8:00 - 20:00

鄰近社區檢測中心



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今次就請到汪阿姐提醒各位老友記抗疫
七件事，究竟是哪七件事呢，你又有沒有做
到呢，立即去片，希望大家都健健康康。 
 

＃阿姐話既 #抗疫七件事 #留在家中 #避免外出購

物 #勤洗手 #留意最新疫情 #不適即求診 #戴口罩 

#關心身邊老友記 #連阿姐都讚好. 



 

 

 

 

 

任何年紀的人都可能會抱怨膝蓋痛，而引起膝蓋痛的原因也很多，有的人是運動後扭

到，車禍外傷；有的人則是因為退化、痛風等慢性疾病而造成膝蓋痛。 

開始膝蓋痛的話，請先看看有沒有上面幾項「需要儘快就醫」的狀況。如果沒有

的話，你可以先不要讓膝蓋承受太多重量，例如先不要站太久，或身型較健碩的可先

考慮減重。在剛開始膝蓋痛的前兩天用冰敷消腫。但記得，我們所謂的休息不代表一

直不讓膝蓋活動。休息過多會讓肌肉變弱，反而加重了關節疼痛，因此若長期疼痛最

好還是先找醫生診治，找出確切原因，並找到適合自己的運動訓練計畫。 

運動的作用是讓膝蓋附近的肌肉強壯有彈性，減少未來受傷的機會。把肌肉訓練

到強健一點的話，能幫助吸收衝擊力道，加諸在膝蓋關節的壓力相對來講就變小。 

★ 第一招：靠牆深蹲 

先背對牆貼牆站好，雙腳往前跨一步，雙

腳與肩同寬，屁股往後讓背貼著牆壁，整個人

慢慢向下，停留 5-10 秒，慢慢起身到站起。 

做這個動作時大腿前側肌肉(股四頭肌)會

很有感覺，同時也要收緊小腹，過程中留意膝

蓋的位置都別超過腳尖或別超過太多，膝蓋亦

不要讓臀部低於膝蓋 

反覆練習 8-12 次。 

#膝頭哥痛 #休息復原 #強化肌肉 #蹲之藝術 

資料來源: 照護線上 
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｢智樂天地｣–運動及認知小組 
日期: 待定 
時間: 上午 9:30 至 11:30 
地點: 中心活動室 
對象: 已接受專業評估合資格人仕 
詳情可留意中心最新公怖 

招募｢芳療大使｣學習香薰按摩治療療法，紓緩長者痛症； 

成功完成專業芳療撫觸按摩(手部)培訓後，將配對到其他安老服務單位
為長者進行香薰按摩，而每次服務可獲津貼。 

如對計劃有任何查詢， 

可與職員汶仔聯絡 



 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★健腦健樂聰明圈 

日期:待定 

(逢星期四) 

時間:上午 10:15-11:15 

名額: 20 名 

費用: $75/5 堂 

內容:利用健身膠圈鍛鍊手腕及手

指，增強靈活度及肌耐力。 

負責職員:阿汶 

 

 

 

早晨健樂站 
時間:上午 09:30-09:45 

內容: 職員為各位會員一

起閱讀報紙或長者資

訊，讓長者接觸社會時

事，與時並進，增廣見

聞。 

 

 

 
精裝健體操 

時間:上午 09:45-10:00 

內容: 職員跟各位會員一

起於早會期間齊做伸展

運動，以鼓勵大家多做運

動，增強體魄，為全日精

彩活動做好準備。 

 

 

聲波震動儀 

時間: 待定 

內容:透過垂直聲波震動，刺激全身

肌肉，有助預防、減少骨質流失，改

善身體協調和平衡感等。 

名額: 如有人使用需輪侯 

費用: 10 元/ 次(10 分鐘) 

負責職員:阿傑 

 

e 体健服務 

時間:中心開放時間 

內容: 介紹 e 体健服務設

備，鼓勵長者使用及建立

健康習慣，使用雲端儲存

BMI、血壓、血氧等資料 
 

 

 

★健身室會藉指導課 

時間:需與職員相約時間 

 月費 節費 

會員 $150 $30 

非會員 $160 $40 

備註:參加者必須完成 3 堂指導課才

可以享用健身室服務。 

負責職員:阿傑 

奶粉售賣 

售賣時間: 待定 

 

$175/罐 $220/罐 

如有需要， 

請先致電詢問相關產品存貨量。 

含有優質蛋白質

及維他命 D，有助

維持及增強肌肉。 

關注血糖、低升糖

指數飲食及乳糖

不耐症的人士 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

中心服務 戶內活動 戶外活動 

1 號風球 /黃雨    
3 號風球 /紅雨    
8 號風球 /黑雨    

 

費用: 全免 

對象: 使用拐杖及正

使用智能手機的會員 
 

如有興趣請與汶仔聯

絡安排進一步評估。 

(一)跌倒通報 

遇到跌倒狀況，優杖會發出高分貝的聲音及閃光，並透過智能電話

會傳遞短訊給家人。 

(二)智能通報 

遇到不適狀況，可利用優杖主動按鍵會發出高分貝的聲音及閃光，

並透過智能電話會傳遞短訊給家人。 

(三)來電震動  

遇到來電時，優杖會震動提醒使用者。 

(四)智能光控 

在昏暗的環境下使用，優杖會開啓照明功能。 

(五)智能暖手 

在冷凍的環境下使用，優杖會開啓暖手功能。 

日期 10 月中後期 

時間 待定 

地點 本中心 

內容 採用四價流感疫苗，由註冊護士注射疫苗。 

名額 150 人 

費用 免費（50 歲或以上） 

$180（12 歲至 49 歲人士） 

備註  

1. 參加者注射時須攜帶身份證及會員證。 

2. 不適合服用抗凝血藥物人士或對雞蛋、新霉素或流

感疫苗有過敏反應的人士注射 

3. 在注射當日身體不適或有發熱症狀的人都不宜接受

注射。 

(如因當日身體不適未能注射，費用恕不退回。) 

有興趣之會員於 9月7日(一)
上午 9 時起可先致電中心登
記，有確實日期及時間後，職
員會個別聯絡參加者約時間 
到中心填寫表格。 

注射當日可獲禮品乙份 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

申請方法： 

合資格的人士必須於本中心辦

工時間內跟職員預約時間。本中

心恕不接受即時申請。 

準備文件： 

香港身份證正本 

｢紅簿仔｣最近三個月存入長生

津金額紀錄 

中文住址文件 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

膳食類別 時間 收費 

粉麵/粥/麵包 上午 9:30 $4 

兩餸一湯及白飯 上午 11:30 $12 

兩餸、白飯、水果 下午 5:00 $12 

督印：黎志榮 

校對：朱秀芬 

編輯及設計：馮家傑    

撰稿：馮家傑、黎健汶 

『10 月份例會時間』     

日期：2020 年 10 月 7 日(星期三) (農曆: 八月廿一) 

時間：上午 9:00、上午 10:15、下午 2:00 

中心地址：九龍觀塘秀茂坪曉麗苑商場 106 號 

電話：2952-5601  傳真：2952-5761     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：黎志榮 朱秀芬 方曉欣 馮家傑 羅銀笑 黎健汶 韓運清 朱惠玲 

黃少豪 方春霞 方春艷 鄧文艷 黃琳 韋綺文  

社區飯堂服務 
主要為區內長者提供價

廉而營養豐富的飯餐 

逢星期二上午9:30開始

購買飯票； 

如對社區飯堂服務有任

何疑問，歡迎向中心職

員查詢。 

入會手續 
請帶備身份證及近照一張，並辦妥

入會手續。 

金咭(60歲或以上):年費$25 

銀咭(50-59歲):年費$50 

寶石咭: 年費$150 

 65 歲或以上並領取｢長者生活津貼｣； 

 從未受惠於關愛基金資助或衛生署的｢長者牙科外

展服務計劃｣； 

 已失去全部或部份牙齒，願意接受此資助項目的診

療； 

 獲指定牙醫評估需要適合接受鑲活動假牙； 

關愛基金第四階段放寬牙科資助 
65 歲或以上領取長津的長者都有份 

如對牙醫服務有任何意見及投訴，請聯絡關愛基金(電話:2525 8198) 

1) 每天定時慰問 
● 與長者一同協定每天的致電時間 
● 例子：「您好！呢度係由保良局方譚
遠良健樂中心，每日定時慰問你的情
況，如需要幫忙，請即致電中心，我地
會盡快聯絡你，多謝！拜拜！ 

2) 中心活動、特別資訊發放或祝賀 
● 酷熱天氣警告/寒冷天氣警告 
● 農曆新年、端午節、中秋節、長者日、
冬至等特別節慶 
● 溫馨提提您—提示出席已報名活動 

中心 IP PHONE 
電話號碼 

3701 7800 
(記得加入電話簿) 

目 的：1) 增設電話報平安系統服務，加強中心個案管理及電話慰問服務 

2) 協助中心推行活動、資訊發放 

服務對象：中心個案、隱蔽長者 及 中心已登記參與本服務的會員 

mailto:fongtam.hc@poleungkuk.org.hk
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星期日

2 十五 3 十六 4 十七 5 十八

9:00 9月中心月訊派發 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站

14:00
創藝同行-手工班

9:45 精裝健體操 9:30
｢智樂天地｣

–運動及認知小組
9:30

｢智樂天地｣

–運動及認知小組 6

14:00
｢智樂天地｣

–運動及認知小組 十九

7 白露 8 廿一 9 廿二 10 廿三 11 廿四 12 廿五

9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站

9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:30
｢智樂天地｣

–運動及認知小組
9:30

｢智樂天地｣

–運動及認知小組 13

14:00
創藝同行-畫畫班

14:00
｢智樂天地｣

–運動及認知小組
14:00

創藝同行-手工班
14:00

｢智樂天地｣

–運動及認知小組 廿六

14 廿七 15 廿八 16 廿九 17 八月 18 初二 19 初三

9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:00 保良局賣旗日

9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:30
｢智樂天地｣

–運動及認知小組
9:30 早晨健樂站

20

14:00
創藝同行-畫畫班

14:00
｢智樂天地｣

–運動及認知小組
14:00

創藝同行-手工班
14:00

｢智樂天地｣

–運動及認知小組 9:30

｢智樂天地｣

–運動及認知小組 初四

21 初五 22 秋分 23 初七 24 初八 25 初九 26 初十

9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站

9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:30
｢智樂天地｣

–運動及認知小組
9:30

｢智樂天地｣

–運動及認知小組 27

14:00
創藝同行-畫畫班

14:00
｢智樂天地｣

–運動及認知小組
14:00

創藝同行-手工班
14:00

｢智樂天地｣

–運動及認知小組 十一

28 十二 29 十三 30 十四 10月1日 十五 10月2日 十六 10月3日 十七

9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站

9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:30
｢智樂天地｣

–運動及認知小組 10月4日

14:00
創藝同行-畫畫班

14:00
｢智樂天地｣

–運動及認知小組
14:00

創藝同行-手工班 十八

10月5日 十九 10月6日 二十 10月7日 廿一

9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:00 10月中心月訊派發

9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操

14:00
｢智樂天地｣

–運動及認知小組

星期三 星期四 星期五 星期六

國慶日 中秋節翌日

星期一 星期二


