
 

 

 

  

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

為減輕市民的經濟壓力，財政司司長在二零二三至二四年度財政預算案宣布一

系列一次性紓緩措施，包括會向每個合資格電力住宅戶口提供 1,000 元的電費

補貼(新補貼計劃)。 

 

由二零二三年六月一日起，政府會在連續十一個月的首天向中華電力有限公司

(中電)及香港電燈有限公司(港燈)的住宅登記用戶戶口注入 80 元的電費補貼，

並在第十二個月注入 120 元的電費補貼，即總數 1,000 元。詳情如下: 

 

2023 年 7 月份通訊 

保良局方譚遠良健樂中心 
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因應 2023 年 6 月 2 日發生的不幸事件，精神健康諮詢委員會舉行緊急會議，

討論以更綜合、安全和全面方式，應對與精神健康相關事宜。政府聽取委員會

的寶貴意見後，提出 1️0 項加強措施，務求更全面支援涉及嚴重精神疾患的精

神復元人士和有精神健康需要人士，以下將介紹 5 項政府支援精神健康需要人

士的加強支援措施。 

 

 

 

 

2 
更多詳情，可到 https://bit.ly/43L2OFs 查詢。 資料來源: 

https://bit.ly/43L2OFs?fbclid=IwAR0WKhO3zgfP5f4Iq1124CE7krw9PfB5J6dFisnfH6npWfjeT27nEXS628E


 

 

 

 

 

受傷後應該要冰敷還是該熱敷呢?相信每位會員都有自己的答案，在回答之前，

我們需先了解冰敷和熱敷的作用是甚麼。 

冰敷 

1. 抑制傷害部位擴大，降低組織傷害 

2. 使微血管收縮，消炎消腫 

3. 降低神經活性，止痛 

熱敷 

1. 使局部的血管擴張，增進血液循環，幫助身體移除乳酸堆積，增加細胞的新

陳代謝率 

2. 增加軟組織的延展性及降低關節僵硬、降低肌肉痙攣 

3. 減輕疼痛感、達到舒緩及放鬆情緒的作用 

 

注意事項： 

冰敷及熱敷每次都不應超過 20 分鐘，依受傷情況每日可敷 1-3 次，避免敷過

長時間導致燙傷或凍傷。 

 

最後建議大家，受傷的頭 24 小時內若感到疼痛可用冰敷止痛及避免腫脹，24

小時後可用熱敷促進受傷部位血液循環。需注意，如果熱敷後位置變得更腫

脹，需立即停止熱敷及改用冰敷。如有任何醫學問題，請諮詢專業醫護人員。 
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早晨健樂站 

時間：上午 9:30 

內容：職員為各位會

員一起閱讀報紙或長

者資訊，讓長者接觸

社會時事，與時並

進，增廣見聞。 

 

 

 
精裝健體操 

時間：上午 9:45 

內容：職員跟各位會員一

起於早會期間齊做伸展運

動，以鼓勵大家多做運

動，增強體魄，為全日精

彩活動做好準備。 

 

 

健腿復康單車 

時間：請先電話預約 

內容：職員會鼓勵一些長

期沒有運動習慣或下肢肌

力不足人士使用單車機。

促進血液循環系統功能及

鍛鍊關節靈活。 

聲波震動儀 

時間：請先電話預約 

內容：透過垂直聲波震動，刺激全身

肌肉，有助預防、減少骨質流失，改

善身體協調和平衡感等。 

名額：如有人使用需輪候 

費用：$10 元/次(10 分鐘) 

負責職員：阿琪 

 

 

★健身室會籍指導課 

時間：需與教練相約時間 

 

  

 

內容：參加者必須先完成 3 堂指導課

(節費)，才可以使用健身室服務。 

使用健身室時可選用節費或月費。 

負責職員：阿琪 

月費 節費

會員 HK$150.00 HK$30.00

非會員 HK$160.00 HK$40.00

★芬蘭木棋體驗班 

日期：7 月 12、19、26 日(星期三) 

時間：下午 2:00-3:30 

地點：本中心 

名額：6 名 

費用：每節$10 

內容：介紹木棋玩法及規則，訓練中

心會員手眼協調及計算能力。 

負責職員：阿琪 

 

★飛鏢同樂日 
日期：7 月 6、13、20、27 日 

(星期四，共 4 節) 

時間：下午 2:00-3:30 

地點：本中心 

名額：6 名 

費用：每節$10 

內容：介紹飛鏢玩法及規則，教授擲

鏢技巧，體驗飛鏢運動樂趣。 

負責職員：阿琪 
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樂齡友聚魔力橋 

日期：逢星期二、五、六 

時間：下午2:00-3:30 

內容：透過玩米蘭牌鍛練腦袋的靈活

度及運算能力，擴闊社交圈子。 

費用：免費 

名額：共4名 

負責職員：阿琪 
 

智叻解難站 – 智能手機操作 

日期：7月14、28日(星期五) 

時間：上午9:30-10:30 

名額：4名 

費用：$10 

內容：學習操作智能手機，另設課後

支援，協助老友記投入智慧生活。

（參加者須自備智能手機） 

負責職員：阿欣 

健康檢測站 

日期：7月8日(星期六) 

時間：上午10:00 

內容：為長者量度及記錄血壓、血

糖、體重等資料 

(請先電話或親臨預約) 

名額：15名 

費用：$15 

負責職員：劉姑娘 
 

 

奶粉售賣 
售賣時間：中心開放時間 

 

 
 

$185/罐 

含有優質蛋白質及

維他命 D，有助維

持及增強肌肉。 

關注血糖、低升糖

指數飲食及乳糖不

耐症的人士 

$230/罐 

如有需要， 

請先致電詢問相關產品資料。 

膽固醇睇真D講座 

日期：7月31日(星期一) 

時間：下午9:45-10:45 

內容： 探討膽固醇和健康的關係，

及學者採用健康的生活模式。 

名額：不限 

費用：免費 

合作單位：衛生署 

負責職員：阿琪 

節能講座 

日期：7月17日(星期一) 

時間：下午2:00-3:00 

內容：講解節約能源資訊，介紹能源

效益及節能方法等。 

名額：不限 

費用：免費 

合作單位：機電工程署 

負責職員：阿琪 5 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

膳食類別 時間 收費 

粉麵/粥/麵包 上午 9:30 $4 

兩餸一湯及白飯 上午 11:30 $12 

兩餸、白飯、水果 下午 5:00 $12 

關愛基金第四階段放寬牙科資助 
擴大項目資助範圍 

如對牙醫服務有任何意見及投訴，請聯絡關愛基金(電話:2525 8198) 

申請方法： 

合資格的人士必須於本中心辦

工時間內跟職員預約時間。本

中心恕不接受即時申請。 

準備文件： 

香港身份證正本 

｢紅簿仔｣最近三個月存入長

生津金額紀錄 

中文住址文件 

1. 65 歲或以上並領取｢長者生活津貼｣；或 

2. 75 歲或以上於五年前或更早曾參與此項目長者提

供第二次免費服務； 

3. 從未受惠於關愛基金資助或衛生署的｢長者牙科外

展服務計劃｣； 

4. 已失去全部或部份牙齒，願意接受此資助項目的

診療； 

5. 獲指定牙醫評估需要適合接受鑲活動假牙； 
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建議續會時間： 

上午 9:00-11:00 或

下午 2:00-4:00 

會籍有效期為一年，請留意會員卡上的有

效月份，在有效期前親臨辦理續會手續。 

如您的個人資料有更改，亦請盡快通知中

心職員。 

主要為區內長者提供價

廉而營養豐富的飯餐 

逢星期三上午 9:30 開始

購買飯票； 

如對社區飯堂服務有任

何疑問，歡迎向中心職

員查詢。 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

惡劣天氣下，中心活動安

排有所變動，請各會員按自身

地區的天氣、路面交通及安全

情況，決定是否前往中心接受

服務或致電聯絡中心職員。 

目 的: 1) 增設電話報平安系統服務，加強中心個案管理及電話慰問服務 

2) 協助中心推行活動、資訊發放 

服務對象: 中心個案、隱蔽長者 及 中心已登記參與本服務的會員 
1) 每天定時慰問 
● 與長者一同協定每天的致電時間 
● 例子：「您好！呢度係由保良局方
譚遠良健樂中心，每日定時慰問你的情
況，如需要幫忙，請即致電中心，我地
會盡快聯絡你，多謝！拜拜！」 

中心 IP PHONE 
電話號碼 

3701 7800 
 

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

督印：黎志榮 

校對：朱秀芬 

編輯及設計：何友琪 

撰稿：何友琪 

『8 月份例會時間』 

日期：2023 年 8 月 2 日(星期三) (農曆:六月十六日) 

時間：上午 10:00、下午 2:00 

中心地址：九龍觀塘秀茂坪曉麗苑商場 106 號 

電話：2952-5601  傳真：2952-5761     電郵：fongtam.hc@poleungkuk.org.hk 

中心開放時間：星期一至六：上午 9:00 至下午 5:00  星期日及公眾假期休息 

中心職員：黎志榮 朱秀芬 劉璐冰 何友琪 羅銀笑 朱惠玲 

黃少豪 方春霞 方春艷 徐劍英 

Whatsapp 廣播系統只作單向消息發放及活動宣傳，如有查詢請致電 2952 5601。 

中心已開通 Whatsapp 作廣播系統，會員可透過以下方式加入

資訊站群組： 

1. 使用手機掃描右方的二維碼以加入群組；或 

2. 新增中心 Whatsapp 號碼 65015944 為聯絡人，傳送自己

的姓名+會員編號，職員將會協助加入群組；或 

3. 前往中心向職員提出 

入會手續 
請帶備身份證及近照一張，並辦

妥入會手續。 

金咭(60 歲或以上):年費$25 

銀咭(50-59 歲):年費$50 

寶石咭: 年費$150 
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保良局方譚遠良健樂中心                                                   2023 年 7 月份活動時間表 

★ 註冊體適能教練教授 

星期日

3 十六 4 十七 5 十八 6 十九 7 小暑 8 廿一

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

9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操

14:00 樂齡友聚魔力橋 10:00 7月份月訊例會 14:00 ★飛鏢同樂日 14:00 樂齡友聚魔力橋 10:00 健康檢測站 廿二

14:00 7月份月訊例會 14:00 樂齡友聚魔力橋

10 廿三 11 廿四 12 廿五 13 廿六 14 廿七 15 廿八

9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 16

9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操

14:00 樂齡友聚魔力橋 14:00 ★芬蘭木棋體驗班 14:00 ★飛鏢同樂日 9:30 智叻解難站 14:00 樂齡友聚魔力橋 廿九

14:00 樂齡友聚魔力橋

17 三十 18 初一 19 初二 20 初三 21 初四 22 初五

9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站 23

9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操

14:00 節能講座 14:00 樂齡友聚魔力橋 14:00 ★芬蘭木棋體驗班 14:00 ★飛鏢同樂日 14:00 樂齡友聚魔力橋 14:00 樂齡友聚魔力橋 初六

24 初七 25 初八 26 初九 27 初十 28 十一 29 十二

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

9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操

14:00 樂齡友聚魔力橋 14:00 ★芬蘭木棋體驗班 14:00 ★飛鏢同樂日 9:30 智叻解難站 14:00 樂齡友聚魔力橋 十三

14:00 樂齡友聚魔力橋

31 十四 1/8 十五

9:30 早晨健樂站 9:30 早晨健樂站

9:45 精裝健體操 9:45 精裝健體操

9:45 膽固醇睇真D講座

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六


