
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！
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❤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❤

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！

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**



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。

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：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​

7月

入會或續會提示​

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​

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​

7月份到期的會

員，記得到中

心續會喇!
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蝶古巴特扇子班

 銀髮K-POP團 (第二季) 
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收費活動

日期：7月27日 (一)
時間：下午2:30-3:30
地點：本中心​
名額： 8名 
費用：$20
內容： 在扇子上貼上專用印花紙巾，
            為夏天盛涼吧！
負責職員：黃欣儀姑娘

大家好，我係嚴海婷，好高興加入呢個
團隊，期待同大家一齊合作,希望可以同
大家互相學習，一齊完成工作，麻煩大
家多多指教及照顧，亦希望同大家做出
更精彩既工作及擦出新的火花。

職員動向

嚴海婷姑娘

日期：7月21日、28日  (二)  【共2節】
時間：下午2:30-3:45
地點：本中心​
名額： 8名 
費用：$20
內容： 教授現今流行韓團舞蹈，跳出自我!
負責職員：何欣樺姑娘

活動策劃幹事



保良局賣旗日

一年一度的賣旗日將於7月22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：7月22日 (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
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義工招募

免費活動

雅倍奶粉售賣

日期：7月15日 (三)
時間：上午9:30-11:00
地點：本中心​
名額：不限 (無需報名，即場登記) 
對象：持有效會員證之中心會員
內容:   由雅倍奶粉供應商派員到中心售賣類
            型奶粉。
備註: 
1.數量有限，售完即止，每人限購最多 6 罐。
2.價格及優惠依照供應商於當日而定。
3.請自備環保袋或購物車。
4.本中心沒有收取任何行政費。
負責職員：何欣樺姑娘



考你眼界布袋球

通善壇2026年「夏季贈醫贈藥會-西醫義診服務」

日期：7月16日 (四)
時間：下午2:30-3:30
地點：本中心​
名額：10名 
內容：一同體驗新興布袋球運動學
           習基本玩樂方式，舉行紅藍
           陣營大對抗，考考你眼界！
負責職員：黃欣儀姑娘

免費活動
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日期：7月14日至7月16日 (其中一天，日期由職員編配)
時間：應診時間為上午 9:00-12:00
地址：上環干諾道西70-72號金佑商業大廈2樓
            (香港潮商互助社診所)
            *需自行前往*
名額：20位
費用：全免
內容：由香港潮商互助社診所西醫提供義診
           服務，按長者健康狀況施藥 (3天藥物)。
負責職員：黃欣儀姑娘

電影特輯：親愛的

日期：7月15日 (三) 
時間：下午 1:45 - 4:00
地點：本中心
名額： 25名 
內容：改編自兒童拐賣真人真事的華語劇情片。
           電影由趙薇等人領銜主演，深入探討尋親
           家庭的血淚故事，以及養育與血緣之間
           的道德掙扎。
負責職員：黃欣儀姑娘
***此電影以國語（中文字幕）形式播放***

數獨學習班

日期：7月14日 (二)
​時間：下午 2:30-3:30
地點：本中心
名額： 8名 
內容： 認識數獨遊戲，一起動動
            腦筋，拆解及挑戰不同關卡，
            感受解題樂趣！
負責職員：嚴海婷姑娘
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星期一          星期二          星期三

7月份中心活動時間表

香港特別行政
區成立紀念日

2:00 - 桌遊Bar - 
           矮人掘金 2:30 - 療癒鑽石畫 10:00 - 7月例會

2:00 - 桌遊Bar -
           矮人掘金

9:00 - 通善壇西醫義診
2:30 - 數獨學習班

9:00 - 通善壇西醫義診
9:30 - 雅培奶粉
1:45 - 電影特輯：
           親愛的

2:00 - 桌遊Bar - 
           矮人掘金

2:30 - 銀髮K-POP團
            (第二季)            

8:15 - 保良局賣旗日
2:30 - 強身健體護心操

2:30 - 蝶古巴特扇子班

9:30 - 相約一刻在頤康
            手工
2:30 - 銀髮K-POP團
            (第二季)     

2:15 - 「耆」趣「童」
           樂。長幼共融
        

1...

8765

15141312

22212019

2726 28 29
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星期四           星期五          星期六

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)

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:00 - 社區飯堂購買飯票

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:00 - 午後音樂之旅

2:30 - 義工相聚一刻 9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:00 - 社區飯堂購買飯票

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:00 - 午後音樂之旅

9:00 - 通善壇西醫義診
10:00 - 健康講座:
             退化性膝關節炎
2:30 - 考你眼界布袋球

9:00 -社區飯堂購買飯票
10:00 - 強化肌肉毛巾操
2:00 -社區飯堂購買飯票

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:00 - 午後音樂之旅

2:30 - 療癒鑽石畫
9:00 -社區飯堂購買飯票
2:00 -社區飯堂購買飯票
2:30 - 強身健體護心操

9:00 - 社區飯堂購買飯票
2:00 -  午後音樂之旅

9:30 - 相約一刻在頤康
           運動
10:00 - 健康講座：
             骨質疏鬆症

    活動使用全場，暫停偶到服務

43
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健康講座: 退化性膝關節炎 健康講座: 骨質疏鬆症

強化肌肉毛巾操

日期：7月17日 (五)、27日 (一)   
           【共2節】
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心
名額： 12名
內容：透過毛巾操的伸展，幫助
           平衡左右兩側的肌肉力
           量， 強化核心，提升代謝
           燃脂
負責職員：嚴海婷姑娘

強身健體護心操

日期：7月22日 (三)、24日 (五) 
          【共2節】
時間：下午2:30-3:30
地點：本中心
名額： 12名
內容： 改善心肺功能，降低心血
            管疾病風險，促進血液循環
負責職員：嚴海婷姑娘

「耆」趣「童」樂。長幼共融

免費活動
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日期：7月16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：何欣樺姑娘

日期：7月30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：何欣樺姑娘

日期：7月29日 (三)
時間：下午2:15-3:45 
地點：本中心
名額： 10名
內容：保良局家庭及兒童服務的兒童探訪本中心長
           者，透過與長者互動以及合作進行手工，加
           加強與長者與兒童的溝通及情感連結，促進
           跨代共融，向長者送上愛與關懷。
負責職員：何欣樺姑娘



免費活動

慶祝2026年7月1日

香港回歸祖國29周年

會員姓名：               

會員編號：               
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為慶祝2026年7月1日香港回歸祖國29周年，一起為香港填上豐富的
色彩吧！
參加日期：7月8日 (三) - 7月15日 (三)
時間：上午9:00 至 下午5:00
參加方法：參加者必須到中心取實體版本 (紙本)，填上顏色後交回中心
得獎方法：由中心主任及職員評選出最優秀的40份作品，其參加者可獲得
                 小禮物一份
得獎名單公佈日期：7月20日(一)

七一繽紛樂・彩繪香港新篇章



骨骼毛病 — 骨質疏鬆症       
        骨質疏鬆症是一種骨骼新陳代謝的病症。患者的骨質密度減少，令骨骼結
構變得脆弱，因而容易導致骨折；造成痛楚及引發其他併發症，減低患者的自
我照顧能力。

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?

1.長者（女性患病率比男性高）
2.體型瘦小
3.家族中有骨質疏鬆症患者
4.不良的生活習慣，例如吸煙、過量飲用咖啡、濃茶或酗酒等
5.疾病，例如女性的雌激素不足、男性的睪丸素過低或內分泌失調等
6.服用藥物：長期服用高劑量類固醇藥物。

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？

       即使已證實患上骨質疏鬆症，亦可透過上述的飲食和運動習慣，減
慢骨質流失的速度。醫生會因應個別的情況而建議患者服用治療藥物。

文章來源: 長者健康服務- 骨質疏鬆症
https://www.elderly.gov.hk/tc_chi/education_and_media_resources/files/%E8%A1%8C%E5%87%BA%E
7%90%86%E6%83%B3%E9%AB%94%E9%87%8D%20(2026%E5%B9%B44%E6%9C%88).pdf

健康資訊站
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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


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 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 

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、何欣樺、嚴海婷
280份
2026年7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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	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
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	葉佩珊 黃欣儀、何欣樺、嚴海婷 280份 2026年7月




