
2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。
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手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20

8



中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
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本中⼼可協助居於葵青區內獨居或雙老⻑者申請此計劃



職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全
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各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。
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手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
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本中⼼可協助居於葵青區內獨居或雙老⻑者申請此計劃



職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。

12
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
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職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

1
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3



生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20

8



中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9
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職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。

11
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20

8



中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9

本中⼼可協助居於葵青區內獨居或雙老⻑者申請此計劃



職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。

11
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。

12
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9

本中⼼可協助居於葵青區內獨居或雙老⻑者申請此計劃



職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全
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各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9
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職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

1
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3



生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20

8



中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9
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職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。

11
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9

本中⼼可協助居於葵青區內獨居或雙老⻑者申請此計劃



職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。

11
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。

12
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9

本中⼼可協助居於葵青區內獨居或雙老⻑者申請此計劃



職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9
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職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

1
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3



生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20

8



中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9
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職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。

11
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9

本中⼼可協助居於葵青區內獨居或雙老⻑者申請此計劃



職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。

11
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。

12
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁

4



5



6



Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20

8



中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9

本中⼼可協助居於葵青區內獨居或雙老⻑者申請此計劃



職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9
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職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

1
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3



生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁

4
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20

8



中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9

本中⼼可協助居於葵青區內獨居或雙老⻑者申請此計劃



職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。

11
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡

13



14



15



意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9

本中⼼可協助居於葵青區內獨居或雙老⻑者申請此計劃



職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。

11
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。

12
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9

本中⼼可協助居於葵青區內獨居或雙老⻑者申請此計劃



職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20

8



中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9
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職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。
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計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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2023年5月通訊

劉漢宣紀念⻑幼天地

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號
電話：3998 4550 /37017800 (電話錄音)

傳真：3998 4551   
電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk
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生命號計劃

生命教育生命號五感人生體驗計劃由保良局及華永會合辦，藉
著多元化活動，向社會大眾傳遞正向的生命信念，鼓勵青年人

疏導心中糾結，理順內在情緒和掙扎。

歡迎讚好計劃Facebook及Instagram專頁，以了解更多正向
訊息及活動花絮，讓大家了解生命號最新動向！

Instagram專頁 Facebook專頁
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Rummikub動動腦(2023年5月)
內容：骨牌遊戲借⽤，讓⻑者多動動腦動動⼿。

日期/時間：中心開放時間內
地點：中心鏡房 或 飯堂位置
名額：12名
費用：免費
備註：1)使用時間及位置需要視乎中心當日活動安排而定，請

預先向職員查詢。
2) 會員需要帶備會員證借用遊戲。

7

手機程式樂逍遙
內容：學習使用不同類型手機應用程式

(包括遊戲、健康、⻑者資訊、
交通、知識問答)。
配合特定主題的討論和
分享環節，讓組員互相認識，擴闊社交圈子。

日期：5月4日(四)、11日(四)、18日(四)、22日(⼀)、25日(四)
時間：下午3:00 – 4:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：男會員6名 , $10 負責人：實習社工 葉生

和你相聚：正向藝術小組

內容：和諧粉彩藝術體驗 及 分享人生點滴，建立正向價值觀
日期：4月27日、5月4日、11日、18日、25日(逢星期四)
時間：上午10:00 – 11:00                   地點：中心鏡房
名額及費用：會員6名 , $10 負責人：實習社工 黎生

活動資訊



衛生署講座(2023年5月)

[安全使用藥物]
內容：由衛生署姑娘講解各種健康知識
日期：5月16日(二)
時間：上午10 : 00 - 11 : 00

地點：中心鏡房
名額：10名 費用：免費

5月例會
內容：介紹中心5月活動
日期：5月19日(五)
時間：上午10: 00 - 11 : 30
地點：中心鏡房
名額：無限制 費用：免費

鉤織工坊(2023年5月)
內容：製作鉤織成品及交流鉤織技巧
日期： 5月9、16、23、30日(二)
時間：下午2 : 30 - 4:00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$20

水墨畫班(2023年5月)
內容：由淺入深學習繪畫水墨畫，陶冶性情。
日期： 5月8、15、22、29日(⼀)
時間：上午12: 30 - 下午2 : 00
地點：中心鏡房
名額：8名 費用：$160

護士站(2023年5月)
內容：由中⼼護⼠為⻑者量⾎壓⾎糖，作藥物查詢

日期：5月24日(三)
時間：上午9 : 30 - 10 : 30
地點：中心鏡房
名額：10名
費用：量血壓，藥物查詢$15,  驗血糖，藥物查詢$20
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中電燃料資助計劃

中電於 2023 年推出中電燃料費資助計劃，向供電範圍內 10 

萬個合資格家庭 （包括 65 歲或以上的獨居或雙老⻑者、低

收入家庭及殘疾人士），每戶提供 600 港元的⼀筆過燃料費

資助；及向 5 萬個劏房住戶，每戶提供 1,000 港元的⼀筆過

燃料費資助，以減輕有需要家庭的生活負擔。

合資格對象：
現正領取綜援 或 ⻑者⽣活津貼的 65歲或以上獨居 或 雙老⻑者
(同住人士需全部為65歲或以上人士，如家中有65歲或以下外傭同住亦不符資格)

本中心名額：150名(中心會員優先，額滿即止)

*合資格⻑者可於中⼼開放時間內，帶同所需文件親臨中⼼登記

所需文件包括：
1. 身份證；
2. 電費單副本 (需完整顯示居住地址、電力賬戶註冊客戶英文
姓名及編賬號碼)；

3. 領取綜援或⻑者⽣活津貼之證明文件及編號

*由中電審批申請成功後，申請人士將會於2023年5月-12月內於
中電戶口內獲得$600的⼀筆過燃料費資助

*如有任何查詢，請與中心職員聯絡
9
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職員資訊

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

實習社工 黎朗言

實習社工 葉育全

10

各位老友記大家好，我是來自明愛專上學院的實習社工

黎生，英文名Ostin，各位老友記可以叫我「啊田」。

好高興可以認識到大家，我們的實習期將會到六月二日

完成，這段時間還請大家多多指教。

我非常喜歡藝術創作，亦都將會推⾏⼀個關於和諧粉彩

體驗的情緒小組。有興趣的老友記不要錯過啊！

平常大家有空，亦歡迎你們來找我聊聊天，中心見。

各位會員，雖然在中⼼嘅時間唔⻑，但

好高興認識到大家。離職後，我有時間

會返嚟中心教下班，到時再見大家!

對我的樣子，會不會有點印象呢？由3月底開始，其實

已經陸續和⼤家⾒⾯了。無錯，我就是個⼦⻑得⾼的實

習社工葉先生，亦可以叫我做「高佬全」，這樣可能會

比較易記。

我很喜歡和老友記談天說地，特別想聽你們分享話當年

的故事，所以會好好珍惜今次相聚的緣分。稍後我亦會

在中心舉辦小組，希望能共同創造開心的回憶啊！

福利工作員 賴佩怡



高血壓患者備忘錄

高血壓的徵狀
 高血壓患者都會有以下情形，包括血管變得厚和硬及心臟

工作過勞。
 高血壓本身大部分沒有自覺徵狀，小部分會有頭痛、頭暈、

疲倦等。

高血壓的危險性
 如果高血壓沒有被控制和加以治療，將會導致以下的併發

症：
 心臟衰竭
 冠心病
 腎衰竭
 中風

 所以未被控制的高血壓是無聲殺手，定期覆診和有效的治
療可以防止或延緩併發症，避免不必要的死亡。

高血壓患者須知
 不要暴飲暴食，保持理想體重。吃適量澱粉質食物，
如粥、粉、麵、飯、麵包、薯仔等。少吃糖類食物，
如糖果、甜餅、雪糕、甜品等。

 飲食要以清淡為主，少吃太鹹的食物如鹹魚、腐乳、
鹹蛋、豆豉、蝦醬、話梅、榨菜等。

 少吃脂肪及高膽固醇食物，如豬油、油條、奶油、
豬腦、鵪鶉蛋、魷魚、墨魚等。

 不要以為患了高血壓便不宜運動，其實適量的運動
有助降低血壓，可請教你的醫生有關運動的事宜。
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服降血壓藥須知
藥物治療通常效果很理想，但必須得到病⼈充份合作。有⼀

些患者由於對藥物認識不足，又或聽了旁人意見，沒有按照
醫生的指示服藥，結果不僅血壓無法下降，還可能誘發其他
毛病。高血壓患者服藥必須注意以下幾點：

要堅持服藥
遵照醫生指示定時定量服藥，盡可能在每日相同時間服藥。
如果你忘記服藥，應盡快補服所忘記的劑量。但倘若當時已
差不多需要服食下⼀劑量，就不應補服，應該依時服食下⼀

劑量，切勿服雙倍的藥量。此外，不要⼀旦沒有了症狀或⾎

壓降至正常時，便自行停止服藥，這是非常危險的。因為突
然停藥可出現「反跳現象」，使血壓急速回升，嚴重者可導
致抽搐或昏迷。

要有耐性服藥
因為每個人對每種藥的反應不同，而且每個人的最適宜劑量
也有不同，醫⽣也需要試⽤⼀段時間以選擇最合適的藥物與

最佳劑量。在這方面，患者要有耐心與醫生充份合作。

不要心急於求成
切忌⼀開始就要求⽤⾼效降壓藥，或在服藥過程中擅⾃增加

藥量，企圖儘快將血壓降至正常。因為血壓迅速降低將會使
心和腎血流量減少，誘發心絞痛和腎功能衰退。所以，降血
壓只能小幅度慢速進行。

認識你所服藥物的名稱及劑量，往見任何醫生時，要帶同你
正在服食的藥物或服藥名單以供參考。
服藥時不可與酒精類飲品同服，因為這會令你眩暈或昏倒。
未經你的醫生同意，不要服食其他藥物。
藥物存量應於⾜夠數天之⽤。切勿到最後⼀刻才配藥。要配

備足夠藥物，以供出外旅遊之用。
向醫生查詢藥物可能引起的副作用，例如頭痛，乾涸，疲勞，
眩暈等。

12

資料來源：衛生署



計劃目的：推廣義工服務，宣揚關愛精神

服務內容：協助中心派發早/午/晚餐

服務時間：早9:00 - 10:00 午11:00 - 12:00

晚 4:00 – 5:00                       

飯堂地點：有營飯堂 如有查詢，請與孫姑娘聯絡。

飯餐時段 飯餐內容 價錢

早餐
中
午

9:15 – 9:45 各類中式早點 $4

午餐
中
午

11:30 - 12:30 兩款餸菜、白飯及湯 $12

晚餐
下
午

4:30 - 5:30 兩款餸菜、白飯及生果 $12

計劃目的：提供廉價、健康及有營養的熱餐服務

服務對象：獨居、雙老或有需要的社區人士

服務內容：提供早、午、晚餐，憑「飯票」用膳

『有營飯堂』登記及賣飯票詳情
日期：逢星期二

時間：上午9:15-12:30及下午2:00至5:00

地點：中心正門接待處

如有任何查詢，請親臨本中心或與孫姑娘聯絡
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意見反映意見反映
如對本中心服務有任何意見或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主任。您的
意見有助我們持續改善，提升服務質素，多謝支持。

非賣品 督印人 : 魏宇玲

負責人
中心主任
魏宇玲

電話

39984550

傳真

39984551

電郵：kcfjc@poleungkuk.org.hk

地址：新界葵涌邨合葵樓地下1-4及18 -19 號

網址：https://www.poleungkuk.org.hk/

中心開放時間：

星期⼀⾄六上午9:00–下午5:00

(星期日及公眾假期休息)

天文台惡劣天氣訊號 中心服務 室內服務 / 活動 户外服務 / 活動

1號風球/黃色暴雨警告 � � �

3號風球/紅雨暴雨警告 � � X

8號或以上風球/黑雨暴雨警告 X X X

入會 / 續會事項

關於入會: (會藉有效期由入會日起計1年內有效)
個人會藉 : 50歲或以上 年費$21
家庭會藉 : 2人或以上家庭 年費$50

入會手續 : 
有意入會人士請於星期五辦公時間親臨本中心辦理入會手續, 並請攜
帶 :
1.身份證
2.住址證明文件
3.帶備半身正面近照1張
4.會員年費

保良局劉漢宣紀念⻑幼天地

會員証 (個人)

姓名 : 常歡笑

會員號碼 : 2250-01234

有效期 : 2022/12/31

關於續會 : 
請會員留意會員証上之有效期，並於
到期當月到中心辦理續會，如有效期
為2022年12月31日之會員，請於
2022年12月內到中心辦理。
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