. ._ ! ﬁ& E E

) PO LEUNG KUK

5521188

ERREBEXEREEFHERC
2026F7ABAT .|, )|
w mBREEBEMEH . N a |

2 PO LEUNG KUK FLAG DAY N ¢
% 22-7. 2026 K HA = WEDNESDAY

£ Z B TERTRV-HIE
EREA HIEAE RRFB Shine On

i UNITE THE LIGHT, MAKE LIVES BRIGHT,
] L PO LEUNG KUK, SHINE ON «
-'E ! . ERTEREaGRRETANEG SEARARRARS TR BER -Fo e -REamBR A L2N-
All administrative expanses of the event are sponsared by the Board of Directors of Po Leung Kuk. Donations received will be fully used
1o support the divarsified services of Po Leung Kuk, benafliting children, youth, alderly, and peopde with disabiiities.
EANE148F  REBKEEBRIGAEHE » RHRBERIITIL
BUARES - NENEIFTFICHE - BBIRB R REAEHE - SFEEHES]

R 7E22H ( 28= ) REBSEBET -

AFEEMUT ERENK PIRALE RRB Shine On J ERERE > B |
BREBLIRKRBERSREBKRST12REE > S RBEATEE—8
£ BeERREC > MEREMLA - BIXHRESEHED - E

RENBENE > RBPBABFFRNT ! =

VEXEHFSEESNE2UNANEERSESERE, - —
EEEERGRITHV S=—

- FRUBEREETR FEEY =
=) =p St Lafigay: {1:E9) e E‘,[" ——
= = T B sl e
c - HEBUXRSERF! O — L
e | |V 182 s o
e o= e s
=X NBRWBESI00 FETEE—HEE
C CeREX NSHBERSLERBBEERER & —
2. O'@ SRS OV 2T BIENRIN > RIREE - -
ta MYBER > RELET
N e Tueeees
s T L g e R | o A e g i e




. R708B LF 118557898 FH56ME 254277653
WhatsApp 55742306 B T 2R ESRFBES -

. MMBABSRIEEDE > 1278108 L4 108E/T 8 > 1
5375108 £ 4108 565 (B S X — B3 WhatsApp =
BABES o

ApLmpEsrReRE—BE8= &7 NRASEH :
HEf : 8855 (=) £4 10:00 - 10:45

RS @ A

28 /0A

RS : T8 RPHEE) ~ IRFBRPILNESR

S5k : HARS > HIEBrI15DERBEEC

BE : SEENER—F  HBEEEFLOBUEN -
ERARGHERETE -
- YN R O

1. SRR enm 7R3 EIHAR

=2 R ¢ = =
2. {F3LFE A e H < | f\}-*-ﬁuﬁ]? 2l
3. BFIR—k ° il it

WBBBEABERBEN > FRIRBAPINEE -

BEIRT £;5EhEE0
BFBB15958 » S TELIEE) ; 2
i ¥ ! NME#ZIFEESIREEHEBHEI IS
Vs kAL EEE ERSRNESRE -
HREERE  EARLEE | UDHOaREELD  UBRBER

@ @ RINBZTHNEE > BEFLHE o
0 o
GFBEEEER ' , BaE

e

; — - - . - . G = : -r% . 3

— s, e - = = e T SIS e — = 2 f
- AT / g m—— o . . ~ws o — r—— e

- = - '--\.-_ . . ' "'I- s -.______.--.":l"'"“f_-"'ﬂ e dj: == g et em— m‘



ARG > BFREBE > TSEINARE
B BHIGRAXAXR-—EBSIEHLEILUE
ARBEHEEE > —B5MLIE > MEX
REZDEHRREBE > MHERARME
FRFEETIFREDINE NI -

6

J%Qﬁuyww\/\ rkdoving
SIS AR

REK-POPE (BE— =)

o BH . 78218 ~ 288 (Z) [ #2577 )
Y BFR : ~42:30-3:45
: 25 . A
©2E8 . 83
ZA:3$20
NS : FRIRSAITEESER > BtEE3!
EERE | OMEGIR

bR BYsE T

BHE . 78278 (—)

BFRS : 42:30-3:30

s : A

2%8 . 8%

/A :3$20

NS : tEs L EERENEHMN -
AREXRERIE !

BERE  SMEWEER

TR S S

e - S e I ————
T = — = e P - . = R
o T e i, N R e e e T R e



% ,/ -
TiR5 = ~E
x VOLUNTEERS

NEEDED

P

RERERE S

—F—ENBEBRRTE228 (=) 81T | EBRELE > RBPAHE R
BEEIZSNPAEE  HABUEBRT » HEES -
08 : 78228 (2) =
B§RD : -4-8:15-10:30 =
SR : Al
SEME  2EXNEARIWEHRE
g 103

BEERE : aMEREGIR
SNELEAN :

1. Z2EERE 2. BSERINTAGHENREHNEZESN

"? FRAAN
%&ﬁu‘ LRLY

« €5

BE : 78158 (2)

5 : £49:30-11:00

MBS A

. BE AR (ESBRS > BIBES)
. HR . EBUEEREZDILEE
NE: BESDDEERRKEZDNESEE
B Ek:

1.8286FE > €A SARERZO®E-
2.ERREBEAREERIREHME °
3.FERRRRNBEBYE -
42PN BWBUEQTINE -
BEEHE . OMEGER

i ¥

LIV TR TR S R PR AV TR (RRR UL BN J.'-‘-;dlhlp

n
|

R LA D B

TR

a8



VIR RS~

W

UYL

\F i

S8 : 78158 (=)

BSR4 1:45 - 4:00

e - A

%8 . 252

NS NIRESREISEEASSNEEMIEE o
EEHREEAEGLE  RARNEE
R SRS - LUR S Mg S
B, o

SEBE : EMEBR

ok [ BB B BIE ( (DR ) TR IB AT m

=,

|

» =
O9m:78168@ | .  9m:78148(0) BRlgl =
b5 0 T2:30-3:30 7 .é f. BSRI - TOF 230330 A\ =
o5 : AP =P s A a

2% 103 : <25 . 8L
NS | —EARRTEMRINEDNE Ky RHBUBEE > —LEF .

f

BEATYST, 0 BITHE E > RRRIEBRERE
BEAE > EEMER | RS2 AR 4 | ~
SERS : BB BERES : BEEER |

B : 7B148E78168 (R —X - HEiBRIEiREC)

5@ : Ea2isE A 4 9:00-12:00

ik @ FIRTEEETR/0-725HI6BFEAE2E
(BB HB B ZPT)

*EHEBETREF
288« 201
EH 2R
NS : BE BB M2 ERHEERZ
IR%5 > IRRBERAKUIEEE (3KEY) -
BEEHRE : aMMBEER



=

LN e .

WF Al

YRR e

(W ‘I

7Bl ERIRRAR
£ 15— S8

. 1
S5 RIITIX
&A% 1=
5 6 7 S
2:00 - £isBar - - .
: - BERE = : - k=
el 2:30 - BEBOE 10:00 - 78 581E %
12] 13 14 15
0:00 - EEEFESD
9:00 - EEEFEEEs | 9:30 - BiEDH
5 _ 1)53 _
U0 f'; A%a% 2:30 - BUEB B 1:45 - BRI -
8 5B
19| 20 21 22
2:00 - =#Bar - 2:30 - $REK-POPE 8:15 - REBEMRS
=F 2:30 - BEREEE
%A (B-3)
26| 27 28 29
: - M) —l BER
730 7@;31 AERR | s T mrE
30 - R 9 o = Ut Rk
230-BEERBFH | oo oo 0 o = YR
o)
— 5
= i




@?IEE&T@-%EDE (ZEH—Z/7 28 8:30 F#12:00 - 18#516:30)

9:00 - =R EBERR
2:00 - A EREBERRE

pli]

q

9:00 - t EBEREEEERE
2:00 - FEBEL K

2:30 - HETBR—A

9:00 - tBREZBEMRE
200-tERERBE

%
gL

9:00 - tBREZBEME
2:00 - FRELZIK

9:00 - BE=EBHEER?
10:00 - 2ERBRE:

BICIERREREN S

2:30 - S{RIRFHERIK

9:00 - BREZBERR
10:00 - sB{LAAFEM#E
2:00 -t EBREZEBEERR

9:00 - HBREZBERR
2:00 - FREL 2K

2:30 - BREBOE

9:00 Tt B =EBERE
200 -t EERhEeBERR
2:30 - REREE IR

9:00 - I BREZBERR
2:00 - FREL K

9:30 - 18— %I 7B A
&%
10:00 - fREEEE :
BHEREIE

JOEBIEELIS, BRI

{8V NTBT R .



fRRRAAIE: RICTERRRAET R M (RRSE: B EIRFIE

HE : 78168 (M) HEf : 78308 (£U)
A : £4 10:00 - 11:00 B5E : =4 10:00-11:00 3
ES © Al HES © A =

258 . 3082 =
BT BaEEL
BElE ; [OMEGR

278 . 30
EET  FEEET
BERE . [IEGER
‘I
ﬁ‘)"

s {CAEMIR

- B 78178 (R) 278 (—) HER : 7B22H (=) ~ 248 ()

2 [ #£257 ) [ 280 )
8589 : £2F10:00-11:00 #5R8 : F4F2:30-3:30
| 8 A DI #0255 : A
R =2z 122 2% : 122
C NE:EBEMBRMGE B N5 WSV BEL
3 18 75 15 R LA 70 SEFERRE > BEMRIES
= £ BN BARE — SERS: BIEHR
=

- BERE: BEEHR

B TE) % ROHH

BHE : 78298 (%)

5 : N42:15-3:45

hES © Al

28 108

RNE : REBRERRERFHNRERERGDAPINE
T BRERBLEHLIRGIFEITFI > N0
NREREESESHEBRIBROEG > BE
B> ORSECBHERFE-

BEERE . UMEGIR

LR TR IRV PRI S IR T H Y Al WP AR TR R R

RN T W L I T & S (U TS L

g"ﬂlﬂﬂﬂlﬂ“ﬁ#‘i&l‘!ﬂ‘f. Rl Y R

i

Ly
WS
‘) 1

a8



TR -  CEEENEE

REM20260/B18&EBOREBR29EFF - —EREBELLEM
BRI !
20088 : 7B88 (=) - 78158 (%)
A : £49:00 Z 45:00
ﬁbﬂ?ﬁ)ﬂi SNBLAFPILINEERE (BF)  BELEARSRRZOPI
BERDA BRIV EERBEFRBEREBFA40/0FeR - ESNETES
N2 —1D

{F,.l‘"' | !
LT

BB NGB 78208(—)
EiN2026FE781H SEKHE: %
= SEMEE0RE BRBH: =
A o s

% 7N\

= e 2N .
: Nl EHLAARS -




W ~ @IJ?
g BMER — BEREE Q4

BEMBREE —BEBHIRAHANRIE - ESHNEEBERYD » ©ERBIG
BESKE  BMESZ2EWEN ; SARERSIFEMHAIE > BIETSHE
WIREBRETD o

BERBERTERE?
BERBREAST2BEMURE > ERIBE > —RESHREBITHN - &%
SHEMBUBERE BHERIIBESE - SEVUREMILE > NEKEMKRE
BT BMEAEIBEOMEDRSHIIREGE  -EBSEH  WAKER
BSE) > BIDBENMBERSEHER

SRR

ﬂ

1.8K&E (WHERRERLEEES )
2. B2 AYFE /)

3. REPEBEMRRIETS

4. ARBHEGEIE > FIWRIE - BERABOIGE - E=RVENEF
5.5 0A > PIAILZ TR E ~ BHHNEARBENA D IMKFBSF
6.iRBZEY) . RIAIIRASHEREEEY) -

BERBRERTERE ? -
BERFBESAST2BEMURE > ERIBE > —RESHRBITE - &
FRONBNSUBERE SHERIEET - SENREMILE - NEEKEBIMR =
BEF > SHBEESBEUMERSFIRGE > sESSSEH > WHNKS
REEZE] > SDBENSELREBEVIENR °
BERFBIE SR ?
IEEEEIBRFEENENNBENEERD > RIFEENEEES) - B
REBATFEIGEEER > FILFEHBERARE - —£H82EEEREF
EE) > tD7DRE ~ BB > B ERBSDIBFRBYERG 20MIE ~ iRRF °
B L BERBEIEREEMR ?

EMEEREER LEEMFIE > NAUER DMBIMBFHES BIE - B
IEBEBRKIEZEE - BXESREEBINIBRMERTSRATEEY -

XERR: RERRIRTE- BB MEAIE
https://www.elderly.gov.hk/tc_chi/education_and_media_resources/files/%E8%A1%8C%HE5%87%BA%E
7%90%86%E6%83%B3%E9%AB%I4%EI%87%8D%20(2026%E5%B9%B44%E6%9C%88).pdf

e - P e L - D - | — S T



https://www.elderly.gov.hk/tc_chi/health_information/bones_and_joints/index.html
https://www.elderly.gov.hk/tc_chi/health_information/bones_and_joints/osteoporosis.html
https://www.elderly.gov.hk/tc_chi/health_information/bones_and_joints/osteoporosis.html
https://www.elderly.gov.hk/tc_chi/health_information/bones_and_joints/osteoporosis.html

CLITNE RS~

) bl;

¢ et

"REERERBEREK .

aTE|

B 8 : 18REE R VPLRMIETS > BRIV EXREEREDZDEIRES

2. BEPINEIT E B RE A N

RBHR : PILEE - BMRERPILEESSCSEBAIRFEH

AL EERMMRE: 3701 7930

BFXERER - REWRAOE

- BRE—ABESROMBHE

- BIF : [ B! BREEEMREHRE
BhihEE  SEEREBRNE
R BRIFRACEHERIIEE
#E > BUREEMBE > BEX
B BAEIT  RIEBRBIE
RIT > BH FEF!

SAEREAR ©

V. ERRRBREE BEEEAR

NN RITURINVER o

(- 5574 2306 SIS RHBNEBAR R > WBEOESH -

NN 2542 7765 » s B SIS o

- ~ e

mEb

=

=

a
<&

ERIRLESD ~ 13RI B X

EﬂﬁﬁWhatsapp an = RO ER

ATENEEERNDLERFES > nitses

BME - REFHMOE =

« BARRES S

« BEHE W PHUE S B

REQ - XEEHYUME o

- REREL-RTHRERSTE B

)
S e =
BWhatsApp E#EIDEE -

ETRBRNERUIE =508 > K

HUE =

-



HEQ

« WHAPDWRBBEORRENEZ > IO ERBEINF(FRD - MARR
BEIRMFENS > BEERBER  DHF -
ik SBARFBEEFHESKIIEFE
&5 : 2542 7765
B8 : 2542 7769
E#} : eldcom.watch
@poleungkuk.org.hk

i

in:
RN

id

AU REE

ALl o
el " 4




	第211期
	保良局天德長者援手網絡中心 2026年7月份月刊
	踏入第148年，保良局繼續緊貼社會需要，提供優質及多元化的服務，不斷創新和改進，與服務受眾同跨挑戰。今年賣旗日謹訂於  7月22日（星期三）於全港各區舉行。
	本年度以「匯聚星光 閃耀人生 保良局 Shine On」作為主題，由屬校學生及服務使用者親自設計12款紙旗，寓意每個人都是一道星光， 既能照亮自己，亦能溫暖他人。請支持保良局賣旗日，匯聚各界慈善力量，為弱勢社群帶來光芒！
	❤是次活動所籌得善款將全數用於保良局各項慈善服務， 嘉惠基層及弱勢社群❤

	凡捐款滿港幣$300或以上即可獲得一份金旗紀念品套裝，內含由屬校學生及服務使用者親自設計的12款紙旗特別印刷版，別具意義。 **數量有限，先到先得**

	活動報名方法
	於7月8日上午11時至7月9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7月10日上午10時進行抽​籤，並於7月10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。

	2026年8月例會​
	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：8月5日 (三) 上午 10:00 - 10:45 地點：本中心   名額： 70人​ 內容：介紹8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​
	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。
	7月
	7月份到期的會員，記得到中心續會喇!



	溫馨提示​
	參加活動須知​
	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。

	7月份中心活動時間表
	星期一          星期二          星期三
	香港特別行政區成立紀念日
	2:30 - 銀髮K-POP團             (第二季)
	9:30 - 相約一刻在頤康             手工 2:30 - 銀髮K-POP團             (第二季)

	健康資訊站
	骨質疏鬆症有什麼病徵?
	骨質疏鬆症本身並沒有任何病徵，若感到痛楚，一般都是由於骨折所致。最常見的骨折部位包括股骨、脊椎及前臂骨。患者或因輕微碰撞，或因跌倒而股骨骨折，脊椎骨即使沒有任何碰撞也會漸漸塌陷，令背部變得彎曲，形成駝背及變得矮小，部分患者亦會出現背痛的情況。
	誰是高危一族?
	骨質疏鬆症有什麼病徵？
	骨質疏鬆症本身並沒有任何病徵，若感到痛楚，一般都是由於骨折所致。最常見的骨折部位包括股骨、脊椎及前臂骨。患者或因輕微碰撞，或因跌倒而股骨骨折，脊椎骨即使沒有任何碰撞也會漸漸塌陷，令背部變得彎曲，形成駝背及變得矮小，部分患者亦會出現背痛的情況。
	骨質疏鬆症可否預防？
	正常的骨質增長需要攝取足夠的鈣質和維生素D，及作適量的負重運動。由於骨質須在年輕時奠定基礎，所以預防骨質疏鬆症，一生都要注重均衡飲食和運動，切勿吸煙、酗酒，減少飲用含咖啡因的飲品如咖啡、濃茶等。
	患上骨質疏鬆症應怎麼辦？

	文章來源: 長者健康服務- 骨質疏鬆症

	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
	本中心錄音電話號碼: 3701 7930​

	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。
	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。


	暴風雨訊號下中心服務安排
	「服務質素標準」知多些​
	標準 6：制定有效 機制，讓服務使用 者、職員及其他關注人士就服務單 的 的 表 表 現 現提出意見

	中心開放時間
	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
	大家可以使用 QR CODE ​進入 本中心網頁​
	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。
	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
	主任/督印人： 編輯組： 印刷數量： 出版日期：
	葉佩珊 黃欣儀、何欣樺、嚴海婷 280份 2026年7月




