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	中心資訊發放方式
	中心WhatsApp:  5595 9664

	中心WhatsApp廣播功能
	為讓中心會員能更便利接收中心消息或活動宣傳資訊，中心會透過 WhatsApp廣播功能向會員不定期發放中心訊息，內容包括：
	會員只需： 1)  使用智能電話並已安裝WhatsApp；                                2)  將中心手提號碼加為聯絡人，並向該號碼發訊息，      如：姓名+會員編號。
	注意事項： 1) WhatsApp廣播服務只供發放消息或活動宣傳。  2) WhatsApp不會接聽或回覆電話，如有疑問，     請致電 2743 8466。
	如有任何查詢，歡迎與中心職員聯絡了解更多詳情。

	中心月訊 / 個別活動宣傳 / 特別消息 / 通告
	活動報名及參加須知：
	人事變動
	各位會員您們好！我是護理員蔡姑娘，我將會在6月30日離職。很感恩在這一年多裡能在保良局認識及服務你們。我們都是街坊，日後有很多相遇相聚機會。 願上帝祝福您們平安喜樂！
	護理員 蔡玉英姑娘
	升糖指數及升糖負荷
	保健員-劉思詩姑娘
	升糖指數(GI)是用來量度進食含碳水化合物的食物後，血糖增加的數值，從而表示食物對血糖的影響。食物中的碳水化合物在消化道分解後，最後成為葡萄糖進入血液，血糖便隨即上升。但由於每種食物的碳水化合物種類不同，轉化成葡萄糖的速度有差異，以至進食後，血糖上升亦有快慢之分。高GI的食物比較容易消化而轉化成葡萄糖，所以容易出現高血糖，相反，低GI的食物轉化速度較慢，血糖升幅自然比較少。


	健康詩訊
	GI 能夠顯示碳水化合物的「質」，卻沒有計算「量」。 事實上，食物中碳水化合物的含量，更直接影響血糖的升幅。為了把份量 納入計算，預測實際攝取碳水化合物對血糖水平的影響，衍生出另一個 指標:「升糖負荷」(GL)。
	但一客三文治，共有四塊方包，GL已達36.4 ，再加上烘底令GI更高，GL隨時超過40。

	以上例子是想說明，即使高GI的食物，只要適可而止，GL也可以控制於中或低水平。只要學懂得“揀飲擇食”，均衡飲食，靈活配搭食物平衡升糖值，便可保持營養平衡，同時達致控制血糖的目標。
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	香港特別行政區
	成立紀念日
	09:15 晨早健康喜動 11:00 J.N.B.樂隊恆常練習(導) 14:30 棋義博士 14:00 伸展自療班 (A) 15:00 伸展自療班 (B)
	09:15 晨早健康喜動 10:30 墊上普拉提伸展班 (A) 13:30 有你做椅靠 14:00 電競賽車練習班 (車手) 14:30  筋肉人蛻變
	08:30 保良局賣旗日 09:15 晨早健康喜動 10:30 墊上普拉提伸展班 (A) 13:30 有你做椅靠 14:00 芬蘭「棋」兵同樂日 14:00 電競賽車練習班 (車手) 14:30 筋肉人蛻變
	09:15 晨早健康喜動 10:30 墊上普拉提伸展班 (A) 14:00 電競賽車練習班 (車手) 14:30 硬地滾球體驗班

	7月

	棨儀喜悦薈 每月班組/活動時間表
	09:15 晨早健康喜動 09:30 墊上普拉提伸展班 (B)  10:45 舞動"喜悦" 14:00 電競賽車練習班(會員+車手) 14:30 足動GO GO GOAL (A) 15:30 足動GO GO GOAL (B)
	09:15 晨早健康喜動 09:30 墊上普拉提伸展班 (B) 10:30 單身一族薈 10:45 舞動"喜悦" 14:00 電競賽車練習班(會員+車手) 14:00 食用香草種植及應用講座
	09:15 晨早健康喜動 09:30 墊上普拉提伸展班 (B) 10:45 舞動"喜悦" 14:00 電競賽車練習班(會員+車手) 15:00 掌“陀”人-陀螺挑戰賽
	音樂空間

	J.N.B.樂隊恆常練習
	「Sing Club」喜悦
	(2026第3期)



	J.N.B. 成員大招募!
	現誠邀懂得音樂/有樂器基礎的各位加入中心樂隊 (JOLLY NET BUSKING TEAM)
	中心提供復康用品(輪椅及助行架)            歡迎會員或社區人士借用。

	護老者活動
	護老者活動
	如對護老者資訊有任何疑問，歡迎與中心職員馮鈞堂先生(Marcus)聯絡

	衞生署講座 - 足部平安
	日     期：7月20日 (星期一) 時     間：上午 10:00 - 11:00 地     點：活動室1 費     用：免費 對     象：中心護老者優先 內     容：由註冊護士講解長者常見的足患，如趾甲內生、雞眼及               厚皮、真菌感染、腳腫等原因及防治方法 。     名      額 : 25名 (先到先得)  合辦機構：衞生署 負責職員︰劉思詩姑娘(思詩姑娘)

	掌“陀”人-陀螺挑戰賽
	日     期：7月31日(星期五) 時     間：下午3:00 - 5:00 地     點：活動室2及YWCA 費     用：$10 對     象：中心護老者優先 內     容：1.與年青人一同創作手工品。              2.與年青人互相體驗陀螺對戰。 合辦機構︰YWCA將軍澳青年外展及社會工作隊 名      額︰6名 (抽籤活動) 抽籤日期︰7月16日 負責職員 : 馮鈞堂先生(Marcus)

	三高關注薈
	日        期：7月23日 (星期四) 時        間：上午 9:30 -10:30 對        象：中心會員 地        點：本中心 費        用：       驗血糖 - $10                          驗總膽固醇 - $40                          量血壓 - 免費
	名      額：10名 (先到先得) 負責職員：劉思詩(思詩姑娘)
	社交康樂

	喜悦鏢局
	日       期：7月6、20、27日 (星期一)  時      間：(第一節)下午2:00-3:00                  (第二節)下午3:30-4:30 地      點：活動室2 費      用：每次每節$5 對      象：中心會員 名      額：每節最多4名 (每人是月最多參加2節、先到先得) 內      容：為會員提供飛鏢活動，鍛練手眼協調，互相交流切磋。 負責職員：鄭佩詩姑娘(Grace)

	智腦友俱樂部
	日         期：7月4、11、18及25日(星期六) 時         間：上午9:30 - 11:30 地         點：活動室1 內         容：由職員及義工帶領進行桌上遊戲鍛煉腦筋。                       (只供組員參與，提醒按時出席。) 負責同事：陳卓賢先生(Dickey)

	動腦《魔力橋》實戰坊
	日      期：7月4、11、18、25日 (星期六) 時      間：(第一節初階)下午2:00-3:00 (有職員或義工教授玩法)                (第二節高階)下午3:15-4:15 (適合已熟識玩法的會員參加) 地      點：義工室 費      用：免費 對      象：中心會員 名      額：每節4名 (每人是月最多參加2節、先到先得) 內      容：會員透過遊戲，鍛鍊邏輯思維，過程既刺激又好玩。 負責職員：鄭佩詩姑娘(Grace)
	認知障礙症服務
	中心設有免費「蒙特利爾認知評估（MoCA）」服務，為有需要的服務使用者檢測認知功能狀況。如需要，歡迎與中心社工聯絡。


	參觀中醫醫院 - 中藥檢測中心
	心理社交
	單身一族薈
	活動及社區資訊發放日(例會)

	惡劣天氣安排
	暴風雨訊號下中心服務安排
	中心開放時間

	SQS
	今期介紹SQS 8：法律責任
	入會或續會提示
	7月份到期的會員， 記得到中心續會!



