
保良局華永會
生命教育及長者支援中心

標。這些目標不應僅僅圍繞職業發展，而應涵蓋家庭、社交和個人成長等
各個方面。作者強調，只有當我們清楚自己的價值觀時，才能在面對困難
和選擇時做出正確的決定。
此外，書中還提到，建立良好的人際關係是衡量人生的重要指標之一。克
里斯滕森分享了他個人的經歷，指出在職業成功的背後，與家人和朋友的
連結才是持久的幸福來源。他鼓勵讀者投資於人際關係，通過關心和支持
他人來增強自己的生活質量。克里斯滕森還探討了如何在事業與家庭之間
找到平衡。他提醒讀者，職業上的成功可能會帶來短暫的滿足感，但真正
的幸福來自於與親人共享生活的時刻。因此，他建議讀者在忙碌的工作
中，不忘抽出時間陪伴家人，建立深厚的情感連結。
在書的最後，作者強調，衡量人生的最終標準是我們對他人和社會的貢
獻。透過實踐慈善和幫助他人，我們能夠在更大的範疇內找到意義和滿
足。克里斯滕森的這些觀點不僅引導讀者思考自己的人生方向，也激勵我
們勇敢地追求心中真正的目標。
最後，《你要如何衡量你的人生》不僅是一本關於成功和人生意義的書
籍，更是一個引導人們反思自我、追求真正幸福的智慧指南。透過這些深
刻的洞察，讀者能夠重新定義成功，並找到實現人生價值的方法。
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好書分享：《你要如何衡量你的人生》
《你要如何衡量你的人生》是一本探討人生意義
和價值的書籍，作者克萊頓·克里斯滕森以其豐富
的商業經驗和人生智慧，鼓勵讀者重新思考成功
的真正意義。書中的一句引子是：「成功不僅僅
是事業上的成就，還包括你如何對待他人和建立
關係。」這句話強調了成功的多維度，提醒我們
在追求職業目標的同時，也要重視情感和道德層
面的成就。
在書中，克里斯滕森探討了如何衡量人生的價
值，並提出了幾個重要的問題供讀者思考。他認
為，衡量人生的第一步是明確自己的價值觀和目

撰文:黎詠溮(中心主任)
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日間中心照顧服務
個人護理(膳食、沐浴) 
醫護服務(傷口護理、藥物管理) 
家居照顧服務(到戶護理服務) 
家居支援服務

     (陪診、家居清潔、送飯服務) 
復康服務(運動訓練) 
社康服務(小組、康樂活動) 
認知訓練、物理、職業、言語治療

✦ 服務項目

「長者社區照顧服務券計劃」由社會福利署推
行，計劃目的是為中央輪候冊中尚未接受任何
院舍照顧服務或資助社區照顧服務的長者提供
支援，讓合資格長者因應個人需要選擇服務。 
而本中心為「長者社區照顧服務券」認可的服
務單位之一，為持有服務券及自資人士提供日
間中心服務及家居照顧服務。

✦ 好幫手(雲漢)

2025年4月1日起服務收費調整，
有關服務及費用詳情，歡迎向中心社工陶姑娘查詢
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藝術體驗 @製作⼩夜燈

聲療體驗 @頌缽療癒

藝術體驗 @中國⽔墨畫

藝術體驗 @彩虹書法

藝術體驗 @製作乾花⼩擺設



✦「智方便APP」加入電子長者咭

【未曾持有過電子證照】
1.打開「智方便」流動應用程式，揀選「我的」>

「電子證照」
2.勾選想加入的電子證照(如：長者咭)>揀選「添

加」 
3.同意「智方便」向有關部門索取資料
4.完成以上步驟，便成功將「電子長者咭」新增至

「個人助理」
5.打開「智方便」流動應用程式，揀選「我的」>

揀選長者咭>揀選「二維碼」，就會獲得長者咭
二維碼

✦「智方便」電子證照功能使用教學

1 2 3

現時持有長者咭老友記，只需要幾個步驟
就可以將「電子長者咭」加至「智方便
App」中的個人助理版面內，以後出街就
不用擔心無帶實體長者咭出門。
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資料來源：香港特別行政區政府 添馬台Facebook、數字政策辦公室
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【調整2元乘車優惠】
受惠對象不變，年滿60歲或以上合資格人士；
每月優惠程數為240程；
推行「兩蚊兩折」(10元或以上車資，須付全
額車費的2折)

【支援措施】
發放額外半個月綜援、長者生活津貼、 高齡津
貼(俗稱生果金)、或傷殘津貼
寬減2025/26年度首季住宅/非住宅物業差
餉，上限500元

【關愛共融】
2025/26年度：長者院舍券，增至6000張；

      長者社區照顧服務券，增至12000張；
增設1280個殘疾人士日間社區康復及家居照
顧服務名額；
檢視「第二個醫院發展計劃」項目的分布規模
和優次

【增加收入】
2025年10月起，飛機乘客離境稅，

      由120元增至200元

✦「2025/26年度財政預算案」與長者相關概要

2025年2月26日財政司司長陳茂波發表新一份《財
政預算案》，秉持審慎理財的原則，強化財政整合計
劃，以嚴格控制政府開支為主，開源為輔，盡量減低
對市民的影響。

✦「2025/26年度財政預算案」✦

有關更多2025/26年度財政預算案的內容，請參閱：https://www.budget.gov.hk/
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https://www.budget.gov.hk/2025/chi/index.html
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由香港賽馬會慈善信託基金策劃及撥款，
向長者推行「賽馬會e健樂電子健康管理
計劃」。此計劃是結合電子健康管理技
術、社區關懷及跟進的長者健康管理服務
計劃。

✦「e健樂」電子健康管理計劃

設置電子健康站：定期量度身高、體
重、血壓，培養長者「自己健康‧自己
管理」的意識及習慣，提升長者自我
健康管理能力
透過數據收集及評估結果：掌握長者
健康狀況，待長者及早識別前期健康
問題
收集數據分析策劃多元化、適切的健
康相關活動及服務供長者參與

✦ 計劃目的

策劃及捐助:



日期：2025年4月15日(星期二)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：由護士為長者量度及紀錄，如血壓、血糖及
         體重等健康資料。
費用：全免
對象：只適用於該活動的中籤者的e健樂會員

✦ 華永護士@24-25年度第十次健康檢測
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日期：2025年4月2,7,9,14,28日
時間：下午03:00-04:00
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：學習舒展運動，鍛鍊身體各主要肌肉，改善
         肌肉密度與體積，從而增強肌力。
費用：全免
對象：e健樂會員
名額：12位(抽籤活動)

✦ 運動體驗@「強肌舒展」運動班

運動班
已截止報名

日期：2025年4月25日(星期五)
時間：下午02:30-03:30
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：由專業導師指導不需要任何鉤針、棒針、排
         針等工具，利用雙手重複打各種「結」製作
         匙扣等作品。
費用：全免
對象：e健樂會員
名額：12位(抽籤活動)

✦ 藝術體驗@「編織手工」藝術班

參加運動體驗前，請自行評估自己身
體狀況是否適合參加；出席小組時，
請穿輕便衣服及運動鞋
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1 2

6 7 8 9

13 14 15 16

20 21 22 23

27 28 29 30

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
14:30 售賣飯票
15:00 e健樂@強肌舒展 運動班

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:00 e健樂@健康檢測
14:30 售賣飯票
14:30「鬆一鬆」運動班

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:30 售賣飯票
14:30「百分百中」飛鏢班
14:30 關愛牙科申請

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:30 售賣飯票
14:30「百分百中」飛鏢班
14:30 關愛牙科申請

復活節
星期一

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
14:30 售賣飯票
14:30「鬆一鬆」運動班

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:00 e健樂講座@
          認識糖尿病與認知障礙症
14:30 售賣飯票
14:30「鬆一鬆」運動班

星期日 星期一 星期二 星期三

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
14:30 售賣飯票
15:00 e健樂@強肌舒展 運動班

09:30 中心例會(第一場)
10:30 中心例會(第二場)
14:30 售賣飯票
14:30「鬆一鬆」運動班

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:30 售賣飯票
14:30 關愛牙科申請
15:00 e健樂@強肌舒展 運動班

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
14:30 售賣飯票
15:00 e健樂@強肌舒展 運動班

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:30 售賣飯票
14:30「百分百中」飛鏢班
14:30 關愛牙科申請

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
14:30 售賣飯票
14:30「鬆一鬆」運動班

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:30 售賣飯票
14:30 關愛牙科申請
15:00 e健樂@強肌舒展 運動班



3 4 5

10 11 12

17 18 19

24 25 26

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:00 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票
14:30 關愛牙科申請

09:30 售賣飯票
10:00 生命號@圓圈畫
10:30 關愛牙科申請
14:30 售賣飯票
14:30「鬆一鬆」運動班

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:30 售賣飯票
14:30「鬆一鬆」運動班

清明節

星期四 星期五 星期六

09:00 玩轉「魔力」橋牌
14:00 玩轉「魔力」橋牌

10:00「鬆一鬆」運動班
14:00 玩轉「魔力」橋牌

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:30 售賣飯票
14:30「鬆一鬆」運動班

耶穌受難節 耶穌受難節
翌日

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:00 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票
14:30 關愛牙科申請

09:00 玩轉「魔力」橋牌
09:30 售賣飯票
10:30 關愛牙科申請
14:30 售賣飯票
14:30 關愛牙科申請
14:30 e健樂@編織手工 藝術班

09:00 玩轉「魔力」橋牌
11:00 中電@義工探訪
14:00 玩轉「魔力」橋牌



日期：2025年4月29日(星期二)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：由雅培職員講解，糖尿病與認知障礙症的原因、不
         同時期的病徵與處理方法。
費用：全免
對象：e健樂會員
名額：20位(抽籤活動)

✦ 雅培健康講座@認識糖尿病與認知障礙症

✦ 中心活動✦

活動報名時間：4月8日 下午02:30開始 至
4月10日 下午04:30，截止登記報名

✦ 4月份活動報名時間 ✦

新一期生命號計劃：「Chill級．真我」共享館即將展
開，邀大家成為生命號的「生命大使」，「以生命影響
生命」走訪全港屋邨/學校/社區中心，以您豐富的歷練
向公眾和學生分享您的人生故事。

✦ 招募新一期生命號「生命大使」 ✦ 

✦ 如有興趣成為「生命大使」，請與生命號社工林先生聯絡 ✦

日期：2025年4月11日(星期五)
時間：上午10:00-11:30
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：透過畫不同的圓圈、線條及圖案，一起製作
         獨一無二的作品，共同感受藝術的愉快氛圍。
費用：全免
對象：中心會員
名額：15名(抽籤活動)

✦ 生命號@圓圈畫
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日期：2025年5月7日(星期三)
時間：上午09:00-11:30
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：香港髮型協會義工們為有需要老友記剪髮。
費用：全免
對象：中心會員
名額：15位(抽籤活動)

✦ 義工探訪@「義剪」剪髮活動 

感謝各位會員們過去一年的支持，現於指定時間
內登記(抽籤)，即可有機會獲得「禮物包」乙
份。
活動對象：有效中心會員
活動名額：60位(抽籤活動)
登記日期：2025年4月8日(二)下午02:30 至
               2025年4月10日(四)下午04:30前
公佈名單日期：2025年4月14日(一)
領取日期：2025年4月15日(二)上午09:30至
               2025年4月17日(四)下午05:00前

✦「禮物包」派發 登記

日期：2025年4月16,23,30日(逢星期三)
時間：下午02:30-3:30
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：透過飛鏢運動，訓練手眼協調及注意力。
費用：全免
對象：中心會員
名額：每節8名(抽籤活動)

✦ 運動體驗@「百發百中」飛鏢班
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【入會/續會時間】
逢 星期三 及 星期四；
上午9:3 0-11:00 及 下午2:30-4:00

【入會/續會，所需文件】
入會：身份證、2張證件相、入會會費
續會：會員證、續會會費

✦ 中心「入會/續會」 入會/續會會費：
60歲或以上：$25
50歲-59歲：$50

長
者
支
援
服
務

12
｜ 【資助服務內容】

符合資格長者，可免費鑲活動假牙或其他相關的
牙科診療服務，如口腔檢查、洗牙、脫牙、補
牙、X光檢查、移除牙橋或牙冠及根管治療(杜牙
根)等。

【受惠對象】
65歲或以上 或 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 及
最近連續三個月正在領取「長者生活津貼」 及
從未受惠於關愛基金資助的長者牙科服務及衛生
署的「長者牙科外展服務計劃」

【申請所帶備文件】
香港身份證(正本) 
銀行簿(最近三個月存入長生津金額紀錄) 
住址證明文件(中文)
醫生覆診紙(如有)
✦ 符合資格者如需申請，請預先致電3690 2291登記 或 

前往中心登記 ✦ 本中心恕不接受即時申請 ✦

✦ 關愛基金「長者牙科服務資助」計劃

✦ 會籍有效期為一年，請留意會員卡上的有效月份；
✦ 如過期請盡快於該月指定時間親臨辦理續會手續；
✦ 如您的個人資料(如電話號碼)有更改，請盡快通知中心職員



中心會使用系統以「電話錄音」形式致電給各
位會員(非中心電話號碼，敬請留意)。
【設立目的】

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
協助推廣中心活動及資訊發放

✦「長者支援服務系統」

+852 9183 4037

我係陳永華

為有效地向大家發放中心最新 資訊與活動，中心將會透過
WhatsApp 群組形式，發放相關消息：

將本中心手機號碼【9183 4037】加為聯絡人
請使用Whatsapp發送訊息，內容為【會員 姓名】
職員收到後訊息後，會邀請會員加入【中心群組】
會員加入中心群組後，職員亦會個別回覆【OK】，
確認會員成功加入中心群組

✦ 中心資訊發放方式

華永會生命教育及長者支援中心
+852 9183 4037

PLK已新增 陳永華
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✦ 如有任何查詢，請致電中心電話3690 2291，與職員聯絡

✦【9183 4037】此電話號碼只供發放廣播訊息之用
✦ 如有查詢/報名，請致電中心電話3690 2291，與職員聯絡



冠狀動脈是環繞心臟的血管，負責供應血液給心臟肌
肉，使心臟得到日常所需的氧氣及營養。假如冠狀動
脈變得狹窄，甚至閉塞，就形成了冠狀動脈心臟病，
或簡稱冠心病。

✦ 甚麼是冠心病

現時心臟病是僅次於癌症的香港第二號殺手。在各類
心臟病中，冠心病的死亡人數遠超其他心臟病，而且
近年有年輕化的趨勢。

✦ 危險性

隨著年歲增長，動脈內膜有脂性物質積聚，脂性
物質積聚到某一程度，會使血管變窄，血管壁亦
會因此失去彈性而硬化起來。此現象稱為粥樣硬
化。
血管組織老化，變硬和增厚，會導致血液流動緩
慢；假如粥樣硬化物突然爆裂，內裡物質與血液
接觸，便會形成血栓，因而阻塞血管，形成心肌
局部缺氧、心肌梗塞、心臟衰竭和死亡。
一些因素會加速動脈粥樣硬化；例如，高血壓、
高膽固醇、吸煙、肥胖、缺乏運動、糖尿病、長
期緊張等。

✦ 成因

大概百分之十的患者沒有任何徵狀，在體格檢查時也
很少有異常發現，通常在發展到很嚴重時才會出現問
題 - 即毫無訊號下突然死亡。人們因此常常忽略此種
心臟病的可能性。

✦ 病徵
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資料來源：香港特別行政區政府 衛生署長者健康服務網站



戒煙及戒酒：
香煙內的尼古丁能使血管收縮和提升血液中的膽固
醇含量，引致動脈硬化；如過量喝酒，酒精會加快
動脈硬化。

適當和持久運動：
運動能促進心臟功能，防止血管老化和

     增加心肌血液循環。
注意飲食：

保持均衡飲食，減少進食含高飽和脂肪的食物如豬
腩肉、肥牛肉、雞腳和含高反式脂肪的食物如酥
餅、蛋糕、㚒心餅，以免增加血膽固醇積聚在血管
壁，使血管硬化和受到阻塞。

控制體重：
體胖會增加心肺負荷，過量脂肪也會積聚在血管

      壁內，使血管硬化和受到阻塞。
作息定時：

繁忙的工作及生活壓力會導致精神緊張，血壓上
升，容易患上心臟病，所以宜保持精神健康。

定期覆診：
高血壓及糖尿病等慢性疾病，均要定時覆診，

      因為持續的高血壓和高血糖容易引致動脈硬化。

✦ 預防冠心病

有些人可能出現下列徵狀：
心絞痛：

通常在心臟負荷加重時才出現；如運動、
      情緒受壓抑和快速行走等。
心肌栓塞：

胸前劇痛可能推展到頸、手臂、下顎；大量出汗、
氣促；翳悶、作嘔；暈眩，甚至不省人事。如有以
上徵象應該立即請醫生診斷，或到急症室求診。
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類別/開飯時間 菜式 收費

早餐(上午09:15) 粉麵/粥/包類 $5
午餐(中午12:00) 主菜+時菜+白飯+湯 $14
晚餐(下午04:45) 主菜+時菜+白飯+水果 $14
【逢星期一至星期四，可親臨本中心購買飯票下一個星期的飯票】

如有任何查詢，可親臨本中心 或 致電3690 2291與職員聯絡

天氣情況 中心服務 戶外活動戶內活動

       / 1號

       / 8號

       / 3號

【惡劣天氣下，中心服務及活動安排會有所變動】
請各位會員注意天氣變化、路面交通及安全情況

【2025年5月份第一場例會時間】5月6日(二) 上午09:30
【2025年5月份第二場例會時間】5月6日(二) 上午10:30
【中心地址】觀塘雲漢邨漢柏樓地下5號
【電 話】3690 2291 【傳 真】3690 2294
【WhatsApp電話】91 83 4037
【電 郵】bmcpc@poleungkuk.org.hk 
【中心 開放 時間】星期一至六 上午08:30至下午06:00
                          星期日及公眾假期 休息
【職員】黎詠溮 林福生 陶雅雯 劉璐冰 張嘉豪 溫文英
            葉玉茹 宗彩霞 黃美芬 葉秀梅 梁肖連 王愛平
            鄺令好 凌香多 賴永廉

督印：黎詠溮 校對：林福生 編輯及設計：溫文英
印刷日期：2025年4月 印刷數量：300份 
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