
保良局與香港人同行146年，承傳「保赤安良」的理念，為社會各階層
人士提供適切援助。今年賣旗日謹訂於8月14日（星期三）於全港各區
舉行。過去保良局賣旗日的旗紙設計都別出心裁，今年亦不例外，更首

度聯同本地著名當代藝術家——劉建文先生（Michael LAU）攜手合
作，以「擇善同行Kinder Together」為題作畫及設計一套六款精美
紙旗，呼應保良局年度主題「以人為本 眾心行善」。
 
賣旗日向來是本局善款重要來源之一，善長捐款將全數用於保良局多元

服務，讓兒童、青少年、長者和殘疾人士受惠。而活動行政費將由保良

局董事會成員贊助，確保一分一毫用於各項關愛扶弱工作。

保良局天德長者援手網絡中心

2024年8月份月刊

第188期

本中心將會派出義工於

皇后大道西 (近石塘咀段)

賣旗，歡迎大家多多支持！
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續會：會籍有效期為一年，請留意會員卡上的有效月份，

            在該月親臨辦理續會手續。
入會：親臨辦理入會手續請

          1. 攜帶身份證                     
          2. 住址證明
          3. 證件近照一張。
如您的個人資料有更改，請盡快通知中心職員。

8月

成功報名活動的會員，請準時出席。

遲到超過15分鐘，將不能參加活動；
名額亦有機會即時轉讓予現場有興趣

報名之參加者。

如未能出席活動，請盡早通知負責職

員，以安排由後備補上，以免浪費資

源。

本中心的例會於每月第一個星期三上午進行，下次例會日期：

日期：9月4日 (三) 上午 10:00 - 10:45 
地點：本中心  
名額： 70人
內容：介紹 9月份的活動、服務及中心消息
參加方法：無須報名，例會前15分鐘開始登記

入會或續會提示 

活動報名方法
於8月7日上午11時至8月8日下午5時致電  25427765或
WhatsApp 55742306 留下姓名及會員編號報名。
如報名人數多於指定名額，將於8月9日上午10時進行抽籤，並於
8月9日上午10時至5時由職員逐一以電話或 WhatsApp 形式通
知中抽籤者。

2024年9月例會 

溫馨提示 參加活動須知 

出示會員證 
(非會員請先登記)  

進入中心前需 
「啪 」會員卡 

8月份到期的
會員，記得到
中心續會喇!
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保良局賣旗日

一年一度的賣旗日將於8月14日 (三) 舉行啦! 籌募慈善經費，服務
社群。現招募義工參加戶外賣旗，與本局並肩同行，共襄善舉。

日期：8月14日 (星期三) 
時間：上午8:15-10:30
集合地點：本中心
賣旗地點：皇后大道西及山道街道 
名額：10名
負責職員：黃欣儀姑娘

參加義工須知：
1. 穿著輕便服裝   2. 適合健康狀況及活動能力良好的會員參加

義工活動

職員動向
各位長者及家屬：
你們好，我是何姑娘，9月2日我將會正式辭去
保良局社工一職。雖然我只是半職的同事，與
你們見面的日子不算太多，但我很高興認識你
們，讓我感受到原來長者也可以如此活潑、風
趣幽默。感謝你們分享寶貴的經驗，讓我可以
「擺錢落袋」，受益良多，謝謝你們對我的包涵。 社工 何玲    
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桌遊Bar - 矮人掘金

芳療時光 (痛症)

免費活動

日期:  8月12、19及26日 (一)
時間:  下午2:00-3:30 
地點:  本中心
名額:   7人 
內容: 由義工教授桌上遊戲-矮人掘金。
負責職員：黃欣儀姑娘

日期：8月8、15日、22及29日 (四)
時間：下午2:00-4:00  (每次約30分鐘，時間由職員編排)
地點：本中心
名額：4名
內容：透過香薰治療以按摩及聞香等方式
           達致放鬆，舒緩痛症問題，一共4次
           療程為大家舒緩身心靈。
負責職員：黃欣儀姑娘
備註：
活動前需填寫健康問卷調查
4堂療程必須出席
此活動將於8月7日下午4時截止報名

米蘭棋之友

日期：8月21及28日 (三) 
時間：下午 2:30 - 3:30 
地點：本中心
名額：10名
內容：學習數位和顏色的最佳排列組合，享受遊玩樂趣。
負責職員：陳敏熹姑娘
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健康講座：

長者的口腔健康

健康講座：

預防肌肉流失

JP Morgan 英文班

椅上護心操

日期：8月8、15及22日 (四) 
時間：下午 2:30 - 3:30 
地點：本中心
名額：20名
內容：讓不同能力的長者在座椅上進行簡易伸展運動，
           活動身體，強健體魄。
負責職員：陳敏熹姑娘

免費活動

日期：8月13日 (二)  
時間：上午 10:00 - 11:00 
地點：本中心
名額：30名
講師：衞生署護士 
負責職員：陳敏熹姑娘

日期：8月29日 (四)  
時間：上午 10:00 - 11:00 
地點：本中心
名額：30名
講師：衞生署護士  
負責職員：陳敏熹姑娘

日期： 8月17、31日 (六)    
            9月14、28日 (六) 
          10月12、26日 (六) 
時間：上午10:00-11:30
地點：本中心
名額：12名  
內容：由企業 JP Morgan摩根大通義工以一對一方式
           教授英文，輕鬆學習。          
負責職員：陳敏熹姑娘
備註：參加者需出席全數共6節課堂
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健體氣攻八段錦

日期：8月 13及27日 (二)  
時間：下午 2:30 - 3:30 
地點：本中心
名額：10名
內容：一起動動身子，鍛
           鍊健身運動八段錦，
           促進身體健康。
負責職員：蘇鈺渝姑娘

認知障礙症講座

考你眼界布袋球

體適能運動班

日期：8月20日 (二)  
時間：下午 2:30 - 3:30 
地點：本中心
名額：30名
內容：由醫生講解認知障礙症相
           關的診斷及藥物治療講座，
           講座將透過線上形式進行。
負責職員：蘇鈺渝姑娘

日期：8月 14日 (三)  
時間：下午 2:00 - 4:00 
地點：本中心
名額：25名
內容：由康文署體適能教練向會員教授
           運動，並講解做運動的好處。
導師：康文署體適能教練
負責職員：蘇鈺渝姑娘

免費活動

日期：8月 29日 (四)  
時間：下午 2:30 - 3:30 
地點：本中心
名額：８名
內容：一同遊玩新興運動布袋球，
            考你眼界！
負責職員：蘇鈺渝姑娘
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星期一          星期二          星期三

10:30 - 桌遊Bar
2:00 - 桌遊Bar-
           矮人掘金
           (義工培訓)

10:30 - 耆趣國
2:30 - 老友樂園

10:00 - 8月例會
3:30 - 創新科技導賞團 

10:30 - 耆趣國
2:00 - 桌遊Bar-
           矮人掘金

10:30 - 健康講座
            長者的口腔健康
2:30 - 健體氣攻八段錦

8:15 - 保良局賣旗日 
2:00 - 體適能運動班

10:30 - 老友樂園
2:00 - 桌遊Bar-
           矮人掘金

10:30 - 桌遊Bar
2:30 - 認知障礙症講座
           ZOOM

10:30 - 桌遊Bar
2:30 - 米蘭棋之友

10:30 - 老友樂園
2:00 - 桌遊Bar-
           矮人掘金

10:30 - 耆趣國
2:30 - 健體氣攻八段錦

 

10:30 - 桌遊Bar
2:30 - 米蘭棋之友

...

765

.
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21201918

28272625

8月份中心活動時間表
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10:30 - 老友樂園
2:30 -  桌遊Bar

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:00 - 社區飯堂購買飯票
2:30 - 老友樂園

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:30 - 午後音樂之旅

10:30 - 老友樂園
2:30 - 芳療時光
2:30 - 椅上護心操

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:00 - 社區飯堂購買飯票
2:30 - 創藝同行

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:30 -  午後音樂之旅

10:00 - 相約一刻在頤 
             康之義工培訓
2:30 - 芳療時光
2:30 - 椅上護心操

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:00 - 社區飯堂購買飯票
2:30 - 創藝同行

9:00 - 社區飯堂購買飯票
9:30 - JP Morgan英文班
2:30 - 午後音樂之旅

10:00 - 相約一刻在頤 
              康之健康活動
2:30 - 芳療時光
2:30 - 椅上護心操

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:00 - 社區飯堂購買飯票
2:30 - 創藝同行

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:30 - 午後音樂之旅

10:00 - 健康講座
             預防肌肉流失      
2:00 - 芳療時光
2:30 - 考你眼界布袋球

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:00 - 社區飯堂購買飯票
2:30 - 創藝同行

9:00 - 社區飯堂購買飯票
9:30 - JP Morgan英文班
2:30 - 午後音樂之旅

星期四           星期五          星期六
321

1098

171615

242322

313029

社區飯堂-活動室 ( 逢星期一至六，早餐 8:30、午餐12:00、晚餐16:30)
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日期： 逢星期五（公眾假期除外）
當值時間: 下午4:00-5:15 (固定當值時間)
地點：本中心
名額：1名
對象：懂閱讀中文，視力尚好及活動能力良好的會員
內容：協助會員進入中心時「拍卡」登記、借用物品登記、
            維持社區飯堂秩序及點名等。
負責職員：黃欣儀姑娘

招募中心當值義工

健康資訊站

歡迎有興趣的會員申請，如反應熱烈，將會由職員選出較適合者。

口腔護理
口腔健康是身體健康的一部分，口腔疾病如蛀牙或牙周病，不但會有口氣 / 令牙
齒脫落，還會影響進食及社交，甚至會引發其他嚴重的併發症。

常見口腔疾病的成因
常見的口腔疾病包括蛀牙和牙周病。導致這兩種疾病的元兇，其實就是黏附在
我們牙齒表面的牙菌膜。

(一) 蛀牙
如果牙齒清潔不當，又或因用來修補牙齒的填補物出現崩缺，牙菌膜便會積
聚。牙菌膜內的細菌會利用食物中的糖分產生酸素，令琺瑯質及礦物質流失，
引致蛀牙。此外，由於唾液分泌可以補充牙齒表面的礦物質，所以進食頻密或
唾液分泌減少，亦會增加患上蛀牙的機會。

(二) 牙周病
刷牙時沒有刷乾凈牙肉邊緣上的牙菌膜，令牙菌膜積聚，牙菌膜內的細菌會分
泌毒素，刺激牙肉，令牙肉發炎紅腫，造成牙周病。此外，吸煙者患牙周病的
機會較非吸煙者高出五倍以上。因此，要保持牙肉健康，切勿吸煙。
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預防口腔疾病
要保持牙齒和牙肉健康，最好的方法就是建立良好的口腔衛生習慣。每天要徹
底清潔牙齒及假牙，並且每年要定期到牙科醫生檢查牙齒。

(一) 每天要徹底清潔牙齒
使用適合牙刷。刷毛一定要柔軟才不會刷損牙肉。一般而言，成人牙刷之刷
頭約有香港一元硬幣直徑般長。
塗上含有氟化物的牙膏，將刷毛向牙肉邊緣斜放，每兩至三只牙齒為一組，
輕力刷於每個牙面和牙肉邊緣，徹底清除每只牙齒的牙菌膜。
假若患上牙周病，由於牙肉發炎，刷毛碰觸到紅腫出血的牙肉時會感到不
適，但必須繼續保持每天刷牙的習慣，把該位置的牙菌膜徹底清除，以免牙
周病惡化。

(二) 妥善護理假牙
假牙分為固定假牙和活動假牙。不應用假牙咬過硬的食物，例如骨頭 / 蟹殼等。
此外，亦要每天清潔假牙。
     清潔活動假牙
在洗手盆內注入適量的水或放一塊毛巾，以免假牙托掉在洗手盆里碎裂。1.
把活動假牙除下。2.
用牙刷加小量洗潔精徹底清潔假牙托的每一部分，包括牙托的里面 / 外面和
金屬線，然後用清水沖乾凈。

3.

把清潔的假牙托放於清水中浸過夜。4.
     固定假牙
每次刷牙時，用牙膏將牙橋和真牙一起清潔。1.
每晚使用特效牙線清潔牙橋底部，以免牙菌膜積聚在牙橋與牙肉之間的窄
縫。

2.

(三)  定期檢查牙齒
每年定期接受口腔檢查，讓牙科醫生根據我們的口腔健康狀況，提供口腔護理
指導 / 作出預防為本的治療如洗牙 / 及早診斷和治療口腔疾病，避免嚴重的口腔
問題出現之餘，亦有助減省治療所需的費用。

總結
為確保口腔健康，便要有正確的護齒方法及假牙的護理，定期
到牙醫檢查，並要及早處理牙齒的毛病。

資料來源: 衛生署長者健康服務 https://www.lcsd.gov.hk/tc/healthy/active/index.html

健康資訊站
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本中心錄音電話號碼: 3701 7930 

長者支援服務系統

「長者電話支援服務系統」計劃 
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.協助中心推行活動及資訊發放
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

啟用Whatsapp電話廣播接收中心資訊

為更有效向會員發放中心最新資訊，我哋將會透過WhatsApp 廣播功能，
發放相關訊息。

步驟一  將中心電話5574 2306加入至手機通訊錄或聯絡人

步驟二   以Whatsapp傳送「我想接收中心的廣播訊息」

步驟三   等待我們的回覆，收到確認訊息，即成功登記

廣播系統唔係群組，唔會透露大家電話號碼式資料俾第三方知道，大
家可以安心使用。

5574 2306此號碼只供發放廣播訊息之用，如有任何查詢，請致電
2542 7765，與當值職員聯絡。

個別中心活動、特別資訊發 放

或祝賀–長者不需回應 

酷熱天氣警告

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

每天定時慰問 – 長者必須回應 

與長者一同協定每天的致電時間

例子：「您好! 呢個電話係由保良
局中心撥出，每日定時慰問你的情

況，請按1字表示您已經聽到呢個
錄音，但如果有其他協助，需要支

援，請即按9字，我地會盡快聯絡
返您，多謝! 拜拜!」
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如對本中心服務有任何意見或建議，歡迎向當值職員或主任提出。你的意見
有助我們持續改善，提昇服務質素，多謝支持。

「服務質素標準」知多些 

標準 15：每一位服務使用者及職員均有自由申訴其對機構或服 務單位的
不滿，而毋須憂慮遭受責罰，所提出的申訴 亦應得到處理。

暴風雨訊號下中心服務安排

懸掛訊號 中心服務/戶內活動 戶外活動

中心開放時間

            
                                 
   

地址：香港西環卑路乍街8號1樓平台
電話：2542 7765  
傳真：2542 7769 
電郵：eldcom.watch
           @poleungkuk.org.hk

葉佩珊
黃欣儀、陳敏熹、蘇鈺渝
280份
2024年8月

主任/督印人：
編輯組：
印刷數量：
出版日期：

中心網頁

大家可以使用
QR CODE  進入
本中心網頁

星期一至六   上午9時至
下午6時

星期日及公眾假期 休息
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