
                                                                                           
                        
                    以服務促進和平以服務促進和平以服務促進和平以服務促進和平                                Peace Through ServicePeace Through ServicePeace Through ServicePeace Through Service 

金  榜  題  名 
子女姓名 性別 年齡 稱謂 考     取    學    校 社友姓名 

郭芳瑜 女 18 歲 長女 文化大學大眾傳播系 郭有福 

楊立楷 男 18 歲 長男 輔仁大學餐旅管理系 楊文賓 

蔡炎霖 男 18 歲 長男 國立陽明大學醫學系 蔡英傑 

陳鶴文 女 18 歲 長女 慈濟大學日文系 陳耀宗 

職業服務         五北聯誼會聯合職業服務參觀活動 
捷運公司北投機廠捷運公司北投機廠捷運公司北投機廠捷運公司北投機廠、、、、大河皇后號之旅大河皇后號之旅大河皇后號之旅大河皇后號之旅    本年度五北聯誼會輪由本社主辦，訂於十月廿七日(星期六)舉行， 預定行程如下： 09:00~12:30  參觀捷運公司北投機廠 機廠廠區內設有人員訓練中心、捷運行車控制中心、台北市捷運工程局北區工程處與捷運北投會館，設有捷運多媒體地圖、動態模擬駕駛、GO!GO!台北捷運虛擬駕駛、轉轍器教學區、捷運機具設備展示區、滅火體驗室…等；逃生體驗營設有隧道逃生區、列車逃生區、濃煙體驗室、車站逃生室…等。 12:30~16:00  搭乘大河皇后號遊覽淡水河風光（船上歐式自助餐） 
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板橋北區扶輪社 
第一四七四次例會會議記錄 一、 時間：民國一○ㄧ年九月廿八日（星期五）下午一時 二、地點：新北市板橋區四川路二段十六巷八號十一樓六社聯合會議室 三、出席：陳錦成、林孔亮、丁春生、葉庚進李老丁、邱明哲、林功松、葉阿舉陳火昇、林榮發、李進賢、林萬得鄭明煌、劉阿國、楊文賓、蔡鴻儒廖桂嶸、蕭智文、黃木發、湯明亮劉朝銘、蕭百芳、王義雄、林清藝郭有福、許永河、林炳煌、郭博德蔡英傑、吳國賢、陳義雄、陳耀宗李昌雄、郭世忠、連志謙、劉晁至王英烱、 四、列席：廖佑霖 五、來賓：廖峻皇 六、缺席：吳寶田、邵勝紅、盧鐘雄、周勝考蔡友藏、楊秀民、楊進榮、翁政輝林振漢、林伍助、何易蒼、林正彥黃萬才、黃冬松、劉朝朋、胡睿鈞 七、主席：連志謙           記錄：丁春生 八、會議開始：社員人數五十三名，出席人數卅七名，已達法定人數，主席依章程宣佈開會。 九、報告事項： 主席致詞主席致詞主席致詞主席致詞：：：：    1. 後天是一年一度的中秋佳節，預祝各位社友們中秋節快樂，月圓人團圓。 2. 今天很高興邀請到台北圓環扶輪社廖佑霖前社長(Rtn. P.P. Fullhouse)，將以「返老還童養生氣功」作專題演講，相信將帶來精采的演說。 3. 上周六新北市第二、四、七分區十七扶輪社聯合舉辦世界清潔日活動，雖然遇上天氣不佳，仍感謝社友攜眷不畏風雨踴躍參與。 4. 本社十月六、七日(星期六、日)舉辦之秋季旅遊活動，食宿及車輛大抵已確認完成，屆時敬請社友寶眷如實參與。 聯誼活動聯誼活動聯誼活動聯誼活動：：：：    1. Implant 聯誼主委介紹來賓：主講人台北圓環扶輪社廖佑霖前社長(Rtn. P.P. Fullhouse)，以及隨行人員廖峻皇先生，

歡迎蒞臨今天的例會。 2. 今天有 P.P. David賢伉儷、Charles 社友、P.P. Hill、Hero 社友 P.P. Stainless，以及 P.P. Alpha 夫人生日，大家唱生日快樂歌以示祝賀。 3. 今天有 Building社友賢伉儷結婚週年紀念，大家唱生日快樂歌以示祝賀。 4. 張老師領唱扶輪歌曲。 
秘書報告秘書報告秘書報告秘書報告：：：：    1. 本社九月份理事會議之討論及決議事項刊登於本期社刊，請社友參閱。 2. 本社十月五日(星期五)中午之例會，將邀請到尼索美科技有限公司負責人張志遠先生擔任主講人，將以「變頻空調技術於節能減碳之應用」作專題演講，敬請社友出席例會，並歡迎社友夫人蒞社聆聽演講。 3. 今天恰巧是教師節，本社將於秋季旅遊爐邊會活動頒發金榜題名禮金，敬請社友子女考上高中、大學、研究所金榜題名者向陳幹事報名，以利下周刊登於社刊。 4. 本社訂於十月廿七日(星期六)舉辦五北扶輪社聯合職業參訪北投機廠活動，此次活動輪由本社主辦。 5. 本年度第一期的繳費通知單發給大家，敬請社友們出席例會按期繳交，並本年度社友於九月卅日前繳交一年四期社費，即可減免一千元；社友欲知整年度社費可向陳幹事詢問。 6. 感謝P.P. Tea特別準備自家生產的茶包致贈與會社友。 7. 感謝Nick社友特別帶來精緻的綠豆糕贈送給與會社友。 糾察活動糾察活動糾察活動糾察活動：：：：    Sony 糾察其和藹認真執行下，與會的社友紛紛慷慨解囊，本次捐款收入計新台幣二萬九千元整。     出席報出席報出席報出席報告告告告：：：：    Building出席主委不克出席，由Hero社友代理報告：社員人數五十三名，免出席一名，出席人數卅七名，缺席人數十五名，上週出席率八八%。 十、專題演講： 



返老還童養生氣功 
台北圓環扶輪社廖佑霖前社長 

(Rtn. P.P. Fullhouse) 

 由 Light 副社長致贈紀念品及車馬費給主講人並合影 一  軟身操呼吸法 統一口訣:哈氣哈氣哈氣哈氣、、、、氣哈盡氣哈盡氣哈盡氣哈盡、、、、吸吸吸吸、、、、壓壓壓壓；(壓氣時，閉氣並做軟身動作)。前五式氣壓中丹田、後七式氣壓下丹田。 要   領: 哈氣哈氣哈氣哈氣: 哈氣時身體往下彎腰，屁股儘量向後延伸，右手掌向前下方推出，左手掌靠住左膝蓋支撐，眼睛向前下方約 45 度處望去，同時將身體內部之熱氣用嘴哈出。 氣哈盡氣哈盡氣哈盡氣哈盡： 第一次哈氣後，先小吸一點後(彎腰中)，再將氣完全吐盡。  吸吸吸吸： 右手掌(手指相接)將空氣順勢(身體回正)撈起，撈至嘴巴高度(用口用口用口用口從湧泉穴以喉輪之力往上吸氣吸氣吸氣吸氣)。 壓壓壓壓： 接著順勢將右手掌往下壓，並氣壓至中(下)丹田處 (右手掌握拳狀停在丹田處) ，同時閉氣閉氣閉氣閉氣，，，，開始軟身操動作。 二二二二        軟身操動作軟身操動作軟身操動作軟身操動作 第一式第一式第一式第一式::::    制心一處制心一處制心一處制心一處    (點頭運動) 要  領:雙腳與肩同寬。氣壓中丹田後，閉眼眉心輪對準中丹田，意到氣到，往中丹田上下點頭(每次約 21 下)，每一次氣放盡後為一回合，一共進行三回合。 第二式第二式第二式第二式::::    扭轉乾坤扭轉乾坤扭轉乾坤扭轉乾坤 (頭部迴轉)。 要  領:雙腳與肩同寬。氣壓中丹田後，第一回，頭部下巴以逆時針方向畫圓旋轉 21 下。 第二回，下巴以順時針方向畫圓旋轉21下。 第三回，先再順轉 10 下後，逆轉 10下。 第三式第三式第三式第三式::::    左右逢源左右逢源左右逢源左右逢源 (左右擺頭)。 要  領:雙腳與肩同寬。氣壓中丹田後，左右擺頭約 20 下，每一次氣放盡後為一回合，一共進行三回合。 

第四式第四式第四式第四式::::    伸筋活絡伸筋活絡伸筋活絡伸筋活絡 (左右側彎)。 要  領:雙腳與肩同寬。氣壓中丹田後，雙手合掌往上提，同時墊腳尖，第一回，先往左伸展，一次約 20 下。第二回，往左伸展，一次約 20 下。第三回，向左伸展 10 下，再向右伸展 10 下。 第五式第五式第五式第五式::::    左右開弓左右開弓左右開弓左右開弓 (拍打淋巴)。 要  領:雙腳與肩同寬。氣壓中丹田後，雙手往左右上方旋轉，頭部朝上看到中指，用手背虎口處撞擊液窩拍打淋巴，每次約 20 下，直到氣放掉為一回合，一共進行三回合。 第六式第六式第六式第六式::::    天地交會天地交會天地交會天地交會 (交叉下壓仰首) 要  領:雙腳張開約為肩的 2 倍寬。氣壓下丹田後，彎腰下壓用右手碰左腳，左手上提頭順勢往左上方看，在立刻迴旋用左手碰右腳，右手上提頭順勢往右上方看，每一次約 20 下，氣放盡後為一回合，一共進行三回合。 第七式第七式第七式第七式::::    神龍擺尾神龍擺尾神龍擺尾神龍擺尾 (交叉下壓仰首)整脊運動 要  領:左腳先跨到右腳旁，腳尖平行，目視正前方。氣壓下丹田後，屁股帶脊椎彎腰，同時雙手上下擺動，每一次約 10 下，彎腰時頭部要抬高，氣放盡後為一回合。接著換邊做一次。左右各做兩回合。 第八式第八式第八式第八式::::    帶脈運轉帶脈運轉帶脈運轉帶脈運轉 (腰部運動) 要  領:雙腳與肩同寬。氣壓下丹田後，第一回，先左邊轉腰(逆時針方向) 20 下。 第二回，再右邊轉腰(順時針方向)  20 下。 第三回，左右交替轉腰各 10 下。 第九式第九式第九式第九式::::    低位旋轉低位旋轉低位旋轉低位旋轉 (膝部扭轉)。 要  領:雙腳並攏。氣壓下丹田後，轉動膝蓋。第一回，先左邊(逆時針方向)，一次約 20 下。 第二回，再右邊(順時針方向)20 下。 第三回，左右交替，各 10下。 第十式第十式第十式第十式::::    懷柔湧泉懷柔湧泉懷柔湧泉懷柔湧泉 (踝關節運動) 要  領:自然呼吸，左腳尖著地，扭轉腳跟 10下，換右腳，轉 10 下，各三回。 第十一式第十一式第十一式第十一式::::    身心平衡身心平衡身心平衡身心平衡 (單腳抖動) 要    領:自然呼吸，雙手左右平舉後，左腳先往後抖動 30 下後，左腳屈膝抬起，左轉 3下，右轉 3下，各 3次後，腳尖往下壓 5-6 次。 接著左腳向前抖動 30 下。 換右腳作同樣動作一回。 第十二式第十二式第十二式第十二式::::    敬天撫地敬天撫地敬天撫地敬天撫地 (彎腰伸展) 要    領:第一回，雙腳張開，吸氣後氣壓下丹田，雙手交叉後，彎腰往下壓七次後把氣放盡後，再下壓七次，每次發哈音。 第二回，雙腳並攏，吸氣後氣壓下丹田，雙手交叉後，彎腰往下壓七次後把氣放盡後，再下壓七次，每次發哈音。 



例會報告事項         九月廿八日 
第一四七四次例會    一、出席報告 社員人數                     53 名 出席人數                     37 名 免 出 席                      1 名 缺席人數                     15 名 補 出 席                     11 名 出 席 率                     92% 二、出國社友祝您一路順風！   Ban Zay, Stainless. 三、本次例會好想您！ Alex, Young. 四、至友社補出席者：   Green, E.N.T.. 五、捐款報告：        拍賣收入 累計 3,000   友社社友特捐 累計 9,200    一般捐款     上期累計 403,500 Alpha 1,000 Archit 5,000 Bear 1,000 Benz 1,000 Car 1,000 CNC 1,000 David 1,000 Fusen 1,000 Green 500 H.D. 3,000 Hero 1,500 Hill 1,000 Implant 1,000 Light 1,000 Long-Life 1,000 Nick 2,000 Rich 1,000 Skin 2,000 Sony 1,000 Spring 1,000 Tea 1,000     本期小計 29,000   總計 432,500 ˙。˙。˙。˙。˙。˙。˙。˙。˙。˙。 

本週節目               十月五日 
                    第一四七五次例會 
˙節目介紹人：陳耀宗節目主委 
˙主講人：尼索美科技有限公司負責人 
         張志遠 先生 

˙講  題：變頻空調技術於節能減碳之應

用 

下週節目              十月十二日 
                    第一四七六次例會 
˙原訂十月十九日(星期五)中午之例會，為

配合舉辦秋季旅遊聯誼活動暨爐邊會，經
理事會決議，提前於十月六日(星期六)合
併舉行。 

˙爐  主:周勝考、劉阿國、湯明亮、林孔
亮、李昌雄、蔡鴻儒、吳寶田、葉
阿舉、蔡英傑、林振漢、鄭明煌、
丁春生、林伍助、林萬德、林功松 

下下週節目            十月十九日 
                    第一四七七次例會 
˙節目介紹人：陳耀宗節目主委 
˙主講人：台北市政府警察局民防總隊 

王昱森 訓練教官 
˙講  題：居家防災的常識與觀念 ˙。˙。˙。˙。˙。˙。˙。˙。˙。˙。 

敬祝生日快樂 陳錦成前社長            十月九日 胡睿鈞社友              十月九日 林孔亮副社長          十月十五日 
敬祝結婚週年快樂 許永河前社長   民國五十三年十月七日 顏光枝女士      (結婚四十八週年紀念) 黃冬松社友       民國八十年十月七日 李惠敏女士        (結婚廿一週年紀念) 蔡英傑社友     民國七十六年十月八日 盧瑞雲女士        (結婚廿五週年紀念) 林振漢前社長 民國七十九年十月十二日 吳若愚女士        (結婚廿二週年紀念) 陳義雄社友   民國五十七年十月十八日 蔡美香女士      (結婚四十四週年紀念) 

慶中秋慶中秋慶中秋慶中秋~ ~ ~ ~ 感謝感謝感謝感謝    
P.P. Tea 贈送社友們萬年春茶行

綠茶包每人乙盒 
Nick 社友贈送與會社友們精緻綠

豆糕乙份 
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