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活動回顧

當天的活動先由康樂大健康藝術團表演了一系列節目，包括：女聲獨唱《瀟灑走一回》演唱者：
趙立華， 新疆舞蹈《蘋果香》表演者：郭坪，男女聲小組唱 《花兒為什麼這樣紅》 演唱者： 朱興華，
大花蕙蘭，彩鳳，粵曲《禪院鐘聲》演唱者：任生， 朝鮮舞蹈《平鼓舞》 表演者：俠客，女聲獨
唱《汪疑眉》演唱者：土妹，韓國流行舞《nayeon》表演者：Anna Xie，民族舞《行雲令》，表演者：
Dana Xie Anna Xie，小組合唱，《萬水千山總是情》，演唱：粵語唱家班&長者聲樂班，二人對唱《千
古絕唱》演唱者：莫名，趙立華，伴舞：大健康舞蹈團，其中朝鮮舞蹈和韓國流行舞為長者們帶來
了耳目一新的感覺，非常精彩。

進入夏季的悉尼，天氣炎熱，但無阻眾多熱情
的長者參加在 12 月 14 日星期六上午，在康樂大健
康中心由康樂大健康主辦的「開心迎聖誕聯誼日」
活動，實力派歌手弘妃攜手康樂大健康藝術團為長
者們獻上了一場精彩紛呈的表演，帶來了聖誕新年
的熱烈氣氛。澳大利亞獅子會首位華人全國主席龐
文華（Vin Pang）和悉尼和諧獅子會會長譚秋儀更
特別親自到場送贈百份禮物和抽獎獎品給長者們，
盡顯愛心。

除了表演，他們也帶領長者們一起進行了《長者健身操》和 《康樂有獎遊戲》，歡樂氣氛充
滿了整個康樂大健康中心。

康樂大健康負責人 Jenny 上台向長者們恭祝聖誕新年快
樂，同時也進一步講解了政府有關居家養老服務的最新政策，
令長者們對居家養老服務更深的認識，她也特別多謝當天的
表演嘉賓們及獅子會的愛心支持。

2



3

活動回顧

當天的活動為七位到場的十二
月生日壽星慶祝生日，Jenny 和一
眾嘉賓帶領全場長者為壽星們送上
了祝福，壽星們在生日歌聲中切下
了康樂大健康送上的生日蛋糕，非
常開心。

康樂大健康董事江念慈特別到場
為五位接受康樂大健康服務超過多年
的長者送上了珍貴禮物，以感謝他們

對康樂大健康的支持。

接下來，人靚歌甜的實力歌手弘妃，
以她令人陶醉的優雅歌聲，演唱了幾首
經典老歌:「 天涯歌女」，「 四季歌」，
「 小城故事」，「不了情」，使在場
的長者們都沉醉於她的歌聲中，她更在
長者們的要求下，即場演唱了一段京劇。

澳大利亞獅子會首位華人全國主
席龐文華（Vin Pang）上台發言表示，
很高興有機會和長者們一起迎接聖誕
節和新年的到來，也很榮幸代表獅子
會送出愛心禮物給長者，以後也會繼
續支持康樂大健康舉辦的長者活動，
也祝福長者們聖誕新年快樂，身體健
康！

3



4

精彩回顧

活動在幸運抽獎的開心聲中結束，每位到場的長者都獲得一份禮物，盡興而回。

康樂大健康市場總監 John 上台對當天的表演嘉賓和澳大利亞獅子會首位華人全國主席龐文
華（Vin Pang）、悉尼和諧獅子會會長譚秋儀（Christy Tam）表示感謝。康樂大健康董事總經理
Jenny 康特別代表康樂大健康頒發了感謝狀給他們，龐文華也回贈了錦旗和禮品給康樂大健康。

康樂大健康中心除了每月都舉辦生日慶祝活動外，平日也會在中心舉辦一些長者興趣班，
包括星期二上午在舉行的手工製作班，由有「中國工藝美術大師」之稱的熊老師教授。她當天即
場製作了一些非常精緻的手工藝術品，令在場的長者們紛紛稱讚。
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客人來信
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精彩回顧

12 月 20 日， 墨 爾 本 康 樂 大 健 康 在
Boxhill 活動中心舉辦了長者聖誕聯歡會和
十二月長者生日會。活動特邀澳州雲南總會
會長、女高音歌唱家李如歌會長以及“活力
之聲”電聲小樂隊為現場的數十位長者獻上
精彩表演，場面歡樂溫馨。

墨爾本康樂大健康總經理兼維洲多元文化高齡協會會長馮丹虹女士和澳大利亞廣東聯誼會黃
壯會長向長者們致歡迎詞。他們熱情歡迎在場的長者們，希望長者們能盡情享受今天的歡樂時光，
同時祝福長者們聖誕快樂，身體健康！

接著，我們請到年屆 95 歲的長者 OAM 伍長然發表演講。他感
謝墨爾本康樂大健康的精心安排，並表達對每次活動的期待，這些
活動為他的生活增添了許多精彩時刻。
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精彩回顧

接著，在工作人員的引導下，現場所有長者
齊心唱起生日快樂歌，向十二月的壽星長者們送
上最真摯的祝福。壽星們許下心願，吹熄生日蠟燭，
歡慶新的一歲來臨。

接著是精彩紛呈的表演節目，包括澳州雲南總會會長兼女高音歌唱家李如歌的獨唱表演，
以及充滿活力的 " 活力之聲 " 電子樂隊演奏的《羊毛剪子哢嚓響》和《月亮代表我的心》，還有

Nancy、娟和嚴建華呈現的旗袍秀。眾多精彩節目讓長者們大開眼界，盡情享受！

隨後，擊鼓傳花遊戲環節更是把整個活動推上高潮。

個案經理小熊護士上台向長者們致感謝詞，感謝長者們今天的蒞臨，
正是因為有長者們的參與，才令本次活動錦上添花，期待長者們的下次來
臨！

最後，本次活動在聖誕歌大合唱的氛圍中落下帷幕！
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澳洲資訊

從 2025 年開始，Medicare 電話服務時段將進行調整，不再全天 24 小時提供服務。 這一
變革旨在優化資源分配，提升服務品質，確保每一位澳洲民眾在需要時能夠得到及時、有效的
幫助。

從 2025 年 1 月 1 日起，醫療保險（Medicare) 電話服務的運營時間將迎來重大改革！

工作時間從原來的 24 小時服務調整為：

週一至週五（7am-10pm）
週六和周日（7am-7pm）

Services Australia 發言人表示，這一變化是基於他們的內部統計數據——絕大部分打
進的電話是處於調整後的服務時間段內，其他時間打進電話的比例不足 1%。

因此，調整後的時間不僅不會給大多數澳洲居民造成困擾，反而能夠將有限的資源集中在
處理更為緊急和重要的事情上。

這位發言人還表示，他們會定期評估服務流程，確保提供高效且有效的幫助。

同時，發言人還提到，這一變革得益於 Medicare 推出的線上索賠追蹤系統（Medicare 
Claims Tracker）——這項線上服務仍將保持全天候可用。

自該系統上線以來，大大減少了電話查詢的需要，讓客戶輕鬆線上查看索賠狀態，平均每
次查詢僅需 12 秒，使用量已經超過了 180 萬人次。

然而，在過去的一年裏，Centrelink 等熱線的擁堵情況依然嚴峻。數據顯示，截至 2024
年 3 月 31 日的一年內，未接通的 Centrelink 電話數量幾乎翻倍，達到超過 1100 萬通。 

Services Australia 7 月份公佈的數據顯示，系統擁堵提示次數也大幅增加，達到了
11,268,048 次，較前 12 個月的 6,997,300 次有所增加。 

近200萬次電話被迫斷線是打到殘障、疾病和護理熱線的，平均等待時間更是長達47分鐘，
這些數據還不包括 Medicare 和 Centrelink 老年護理客戶未接通的電話，這部分電話被掛斷的
數量已超過 100 萬次。 

面對這一現狀，Services Australia 迅速採取行動，招募了數千名額外員工，並在 4 月
份之前完成了電話接聽及索賠處理的培訓。 

這些努力取得了顯著成效，自 1月以來，擁堵提示的使用量已經減少了一半，等待時間也
有所下降。
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澳洲資訊
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生活科普

有一款小零食，以其酸酸甜甜的獨特風味深受大眾喜愛，那就
是山楂。在街頭巷尾，山楂的身影隨處可見，它常常搖身一變，成
為冰糖葫蘆、山楂片、山楂糕、山楂條等各種美味。無論是大人還
是小孩，都難以抗拒這些美食的誘惑。很多人都知道山楂有幫助消
化的作用，但凡吃多了，吃膩了，吃幾片山楂，都能起到消食解膩
的作用。小朋友不愛吃飯，胃口不好，吃幾片山楂，還能促進食欲。
其實，山楂藥食同源，它同時也是一味藥，被中醫廣泛使用。

山楂的功效

山楂具有多種藥用功效，主要包括以下幾
個方面：

1、健胃消食
山楂中的有機酸和酶類物質能夠促進胃液

分泌，增強胃動力，幫助消化食物，特別是對
於肉食積滯、胃脘脹滿等症狀有顯著療效。

2、行氣散瘀
山楂具有活血化瘀的作用，能夠改善血液

迴圈，緩解瘀血、經閉、痛經、產後瘀阻等症狀。

3、化濁降脂
山楂中的黃酮類化合物具有降血脂作用，

能夠降低血液中的膽固醇和甘油三酯水準，預
防和治療高脂血症。

4、降血壓
山楂中的某些成分還具有降血壓的作用，

能夠擴張血管，降低血壓，對高血壓患者有一
定的輔助治療作用。

山楂的醫學應用

1、消化不良
山楂能促進胃腸蠕動，增強消化酶活性，

對於飲食積滯引起的胃脘脹滿、食欲不振、噯
腐吞酸等消化不良症狀有較好的療效。可單獨
使用，也可與神曲、麥芽等配合應用。

2、高脂血症

山楂具有降低血脂的作用，可通過抑制膽
固醇合成、促進膽固醇排泄等途徑來調節血脂。
可單獨使用山楂或與其他降脂中藥如決明子、
荷葉等配合應用。

3、冠心病、心絞痛
山楂能擴張冠狀動脈，增加冠脈血流量，

改善心肌供血，對冠心病、心絞痛有一定的輔
助治療作用。可與丹參、川芎等活血化瘀藥配
合使用。

4、婦科疾病
山楂具有活血化瘀的功效，可用於產後惡

露不盡、瘀阻腹痛等症狀。常與益母草、當歸
等配合應用。
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生活科普

山楂的 5種神奇搭配

山楂可以當作水果吃鮮品，作為藥用，通
常將山楂曬乾切片食用。日常可以泡飲山楂片，
能活血，疏通血管，搭配其他食材或藥材，對
人體健康有著不同的助益。

1、山楂 + 紅棗
紅棗補中益氣、養血安神。與山楂搭配，

紅棗能增強脾胃運化能力，助力山楂消食化積，
二者協同可改善氣血不足，對因氣血不暢引起
的結節等問題有一定的改善作用，同時滋養肝
臟。

2、山楂 + 陳皮
陳皮理氣健脾、燥濕化痰。和山楂一起，

能強化消食化積之力，針對脾胃氣滯所致食積
脹滿效果顯著，二者的化痰之功疊加，可有效
清除體內痰濕，減輕肝臟解毒負擔，對降壓降
脂、清肝毒有幫助，有助於消散體內結節。

3、山楂 + 枸杞
枸杞滋補肝腎、益精明目。山楂與枸杞搭

配，滋養肝腎之陰，山楂的活血降脂功效清除
肝臟瘀血和痰濁，對肝腎陰虛兼夾瘀血、痰濁
的情況有調理作用，有利於降壓降脂和肝臟健
康，緩解因肝腎不足引起的結節。

4、山楂 + 菊花
菊花清肝明目、散風清熱。與山楂搭配，

可增強清肝解毒之力，對於肝熱目赤、頭暈目
眩等有改善作用，菊花的清熱與山楂的降脂相
結合，有助於降壓降脂，緩解因肝毒積聚引起
的不適和結節問題。

5、山楂 + 決明子
決明子清肝明目、潤腸通便。二者搭配能

加強清肝毒的效果，對於血脂高、便秘且有肝
臟問題的人有益，決明子的通便作用有助於排
出體內毒素，與山楂協同，進一步促進降壓降
脂，對肝臟和結節問題有一定改善。

注意事項

1. 不宜過量食用
山楂對胃腸道有一定的刺激作用，尤其是

脾胃虛弱者，過多食用會引起腹痛等胃腸道不
適症狀。

2、不適宜人群
孕婦和出血性疾病患者不宜食用山楂，山

楂具有活血化瘀的作用，可能會加重出血性疾
病的症狀，對於孕婦來說，山楂具有刺激子宮

收縮的作用，孕婦過多食用會引起先兆流產等
嚴重後果。

3、避免空腹
食用山楂富含鞣酸，能刺激胃酸分泌，空

腹食用會引起反酸等不適症狀，甚至誘發胃結
石。
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養生一膳
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