
賣旗日「義工招募」
賣旗日期：2026年7月22日(星期三)
賣旗時間：上午07:45-11:00
賣旗地點：觀塘(雲漢邨附近)
集合時間：上午07:30
集合地點：本中心(寶糧cafe) 
招募對象：義工、中心會員
招募名額：8位

保良局服務香港148載，不斷拓展及增值服務，緊貼時
需，以愛同行，與全港市民風雨同路，共渡難關。本年度
賣旗日將於2026年7月22日(星期三)於全港各區舉行。
今年主題為「匯聚星光 閃耀人生 保良局 Shine
On」，旗紙由保良局屬下學校學生及服務使用者親自設
計，寓意每個人都是獨一無二的星光，既能照亮自己，亦
能溫暖他人。誠邀市民踴躍支持，一同匯聚星光，以行動
點亮更多生命。

賣旗日活動之行政費將由保良局董事會贊助，是次籌得的所有善款，
全數用於支援兒童、青少年、長者和殘疾人士等服務

保良局華永會
生命教育及長者支援中心
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✦保良局賣旗日✦



日間中心照顧服務
個人護理(膳食、沐浴) 
醫護服務(傷口護理、藥物管理) 
家居照顧服務(到戶護理服務) 
家居支援服務(陪診、家居清潔、送飯服務) 
復康服務(運動訓練) 
社康服務(小組、康樂活動) 
認知訓練、物理、職業、言語治療

✦ 服務項目 ✦
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如有任何關於服務內容或相關費用的疑問；
歡迎聯絡本中心社工：蔡姑娘/林先生

歡迎查詢

✦ 好幫手(雲漢) ✦

「長者社區照顧服務券計劃」由社會福利署推
行，計劃目的是為中央輪候冊中尚未接受任何院
舍照顧服務或資助社區照顧服務的長者提供支
援，讓合資格長者按個人需要選擇服務。 
而本中心為「長者社區照顧服務券計劃」的認可
服務單位之一，為持有服務券及自資人士提供日
間中心服務及家居照顧服務，協助長者在社區安
心生活。
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✦ 中電有「營」飯堂 ✦

早餐(上午09:15) 粉麵/粥/包類 $5

午餐(中午12:00) 主菜+時菜+白飯+湯 $14

晚餐(下午04:45) 主菜+時菜+白飯+水果 $14

類別/開飯時間 菜式 收費

逢星期一至四，可親臨本中心購買飯票下一個星期的飯票
如有任何查詢，可親臨本中心或致電中心3690 2291與職員聯絡

【入會/續會 時間】
 ✦逢星期三 或 星期四
 ✦上午09:3 0-11:00 或 下午02:30-04:00
 【入會/續會 所需文件】
 ✦入會：身份證、1張證件相、入會會費
 ✦續會：會員證、續會會費
【入會/續會 費用】
 ✦60歲或以上：$25；50歲-59歲：$50

姓名:陳永華
會員號碼:2251-09999
有效期:2027年7月

金咭會員

✦ 中心「入會/續會」 ✦

本中心將全面更換新版會員證，凡會員證已過期
需續會或新入會者，請於指定時間親臨中心辦理
換證或入會手續。

✦ 領取「續會禮物」✦ 
✦凡於2025年12月至2026年3月期間續會之會員，可於7月8-10日
(星期三至五)，攜會員證親臨中心領取續會禮物包乙份及更換新會員證
✦如未能於上述日期領取，可於中心恆常續會時段內領取(逢星期三或
四，上午9:30-11:00或下午2:30-4:00)

如您的電話、個人資料有更改，請盡快通知
中心職員
會籍有效期為一年，請會員留意會員卡上的
月份

溫馨提醒

✦ 領取「新會員證」✦ 
✦早前已完成「續會或新入會」之會員，請於2026年7月8日(星期三)
上午9:30起，攜「收據」前往中心領取新會員證
✦領證時，請會員務必核對「新會員證資料無誤」；如有任何錯誤，請即
時通知職員跟進，謝謝合作



✦ 7月份活動報名 ✦ 
✦報名日期：7月7日(星期二) 下午02:30 至
           7月10日(星期五) 下午4:30前 登記報名
✦報名時段：上午09:30-11:00 或 下午02:30-04:30，　　　
           致電中心3690 2291 或 親臨本中心報名
✦如報名人數超出活動指定名額，職員將會進行抽籤
✦名單將會張貼於中心內及WhatsApp群組內

文化探索之旅
與南亞裔青少年一同體驗多元文化活動，長幼共融，交流互
動，感受不一樣的文化色彩。

日期、時間 活動

7月4日(星期六) 下午03:00-05:00 待定

7月11日(星期六) 下午03:00-05:00 待定

7月18日(星期六) 下午03:00-05:00 待定

活動地點：Link Centre
活動費用：全免
活動對象：中心會員
活動名額：5名

*能夠出席3日活動者優先*

✦第八期「生命號義工」招募✦
活動日期：2026年7月7日(星期二)
活動時間：上午10:00-12:00
集合時間：待定，稍後通知
活動地點：香港潮陽小學(天水圍天耀邨第三期)
活動名額：6名義工
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集合地點：
中心(寶糧cafe) 
集合時間：
下午01:45

截止
報名

截止
報名

截止
報名

截止
報名
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✦「耆」妙沙畫 · 共慶回歸✦
日期：2026年7月8日(星期三)
時間：上午09:30-11:00
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：透過沙畫藝術，發揮創意，以藝術盛彩賀回歸。
費用：每位$10
對象：中心會員
名額：8名(抽籤活動)

「耆」妙沙畫，該活動於７月７日(星期二)下午04:00前截止報名

✦「茶餘飯後」認識日本文化✦
日期：2026年7月13,27日(逢星期一,一共2節)
時間：下午02:30-03:30
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：品嚐綠茶，感受茶韻回甘、親手製作日式飯糰，
      趣味認識日本文化。
費用：每位$20/2節 
對象：中心會員
名額：6名(抽籤活動)

如有服用抗凝血藥物/貧血/胃潰瘍等之人士，不宜飲用綠茶
請自行評估自己身體狀況是否適合參加

✦「百發百中」飛鏢班✦
日期：2026年7月14,17日(一共2節)
時間：下午02:30-03:30 
地點：本中心(寶糧cafe) 
內容：透過飛鏢運動訓練手眼協調及注意力。
費用：每位$10/2節 
對象：中心會員
名額：8名(抽籤活動)

參加飛鏢班前，請自行評估自己身體狀況是否適合參加
出席飛鏢班時，請穿著輕便衣服及運動鞋，請勿穿著拖鞋、涼鞋
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09:30 售賣飯票
09:30「腦」力全開 對對碰
10:00「運動訓練」小組
14:30 售賣飯票
14:30「茶餘飯後」小組
15:00「生命號」外出活動

09:30 售賣飯票
09:30「腦」力全開 對對碰
10:00「運動訓練」小組
14:30 售賣飯票
14:30 唱歌義工探訪@
        以「歌」會友

07:45 保良局賣旗日
09:30 售賣飯票
09:30「腦」力全開 對對碰
10:00「運動訓練」小組
14:30 售賣飯票
14:30 玩轉「魔力」橋牌

09:30 售賣飯票
09:30 玩轉「魔力」橋牌
10:00 華永護士＠健康監測站
14:30 售賣飯票
15:00「轉出活力・陀螺對對碰」
        小組

09:30 售賣飯票
09:30 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票
14:30 香港房屋委員會@
       「實踐綠色生活」講座及工
        作坊

09:30 售賣飯票
09:30「腦」力全開 對對碰
10:00 運動伸展訓練
14:30 售賣飯票
14:30「茶餘飯後」小組
15:00「生命號」外出活動

09:30 售賣飯票
09:30 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票
14:30「百發百中」飛鏢班

09:30 售賣飯票
09:30「腦」力全開 對對碰
10:00 運動伸展訓練
14:30 售賣飯票
14:30 食物環境衞生署@
      「蔬果天然毒素及營養標籤」
       講座
15:00「生命號」外出活動

09:30 售賣飯票
09:30「腦」力全開 對對碰
10:00「運動訓練」小組
14:30 售賣飯票
14:30 智慧長者數獨班

09:30 售賣飯票
09:30 中心例會(第一場)
10:25 生命號@香港潮陽小學
10:30 中心例會(第二場)
14:30 售賣飯票
14:30「腦」力全開 對對碰

星期日 星期一 星期二 星期三

香港特別行政區
成立紀念日

09:30 售賣飯票
09:30「腦」力全開 對對碰
10:00「運動訓練」小組
14:30 售賣飯票
14:30 玩轉「魔力」橋牌
15:00「生命號」外出活動

09:30 售賣飯票
09:30「耆」妙沙畫 · 共慶回歸
10:00「運動訓練」小組
14:30 售賣飯票
14:30 玩轉「魔力」橋牌
15:00「生命號」外出活動
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09:30 玩轉「魔力」橋牌
14:30「腦」力全開 對對碰
15:00 生命號@Link Centre

09:30 售賣飯票
09:30 衞生署長者健康外展隊@
       「郁」得健康 講座活動
14:30 售賣飯票
15:00 芬蘭木棋體驗@芬蘭「棋」遇

09:30 售賣飯票
09:30 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票
15:00 芬蘭木棋體驗@芬蘭「棋」遇

09:30「腦」力全開 對對碰
10:00「運動訓練」小組
14:30 玩轉「魔力」橋牌

09:30 玩轉「魔力」橋牌
14:30「腦」力全開 對對碰

09:30「腦」力全開 對對碰
10:00「運動訓練」小組
14:30 玩轉「魔力」橋牌

09:30 售賣飯票
09:30 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票
14:30「腦」力全開 對對碰

09:30 售賣飯票
09:30 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票
14:30 智慧長者數獨班

星期六

09:30「腦」力全開 對對碰
10:00「運動訓練」小組
14:30 玩轉「魔力」橋牌

星期四 星期五

09:30 玩轉「魔力」橋牌
14:30「腦」力全開 對對碰
15:00 生命號@Link Centre

09:30 玩轉「魔力」橋牌
14:30「腦」力全開 對對碰
15:00 生命號@Link Centre

09:30 售賣飯票
09:30 玩轉「魔力」橋牌
14:30 售賣飯票
14:30「腦」力全開 對對碰

09:30「腦」力全開 對對碰
10:00「運動訓練」小組
14:30 玩轉「魔力」橋牌

09:30「腦」力全開 對對碰
10:00「運動訓練」小組
14:30「百發百中」飛鏢班
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✦食物環境衞生署@「蔬果天然毒素及營養標籤」講座✦
日期：2026年7月20日(星期一)
時間：下午02:30-03:00
地點：本中心(寶糧cafe) 
內容：由職員講解蔬果中天然毒素及食物營養標籤。
費用：免費 
對象：中心會員
名額：25名(抽籤活動)

日期：2026年7月16,29日(一共2節)
時間：下午02:30-03:30
地點：本中心(寶糧cafe) 
內容：輕鬆學習數獨，增強思維能力，共享快樂時光。
費用：每位$5/2節 
對象：中心會員
名額：8名(抽籤活動)

✦智慧長者數獨班✦

✦唱歌義工探訪@以「歌」會友✦
日期：2026年7月15日(星期三)
時間：下午02:00-03:00
地點：本中心(寶糧cafe)
內容：義工光臨中心為大家獻上多首金曲，歡度午後。
費用：全免
對象：中心會員
名額：25名(抽籤活動)

✦華永護士＠健康監測站✦
日期：2026年7月21日(星期二)
時間：上午10:00-11:00
地點：本中心(寶糧cafe) 
內容：由中心護士為長者紀錄血壓、血糖及體重資料。
費用：每位$15/1次 
對象：中心會員
名額：20名(抽籤活動)

驗血糖：餐後2小時 或 空腹，可飲清水，請參加者注意!!!
請已參加過該檢查之參加者，請自行帶備「記錄紙」

溫馨提醒
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✦「轉出活力・陀螺對對碰」小組✦
日期：2026年7月21日(星期二)
時間：下午02:30-03:30
地點：本中心(寶糧cafe) 
內容：由職員帶領下進行陀螺對戰，訓練手眼協調。
費用：每位$5/1節
對象：中心會員
名額：6名(抽籤活動)

✦衞生署長者健康外展隊@「郁」得健康✦
日期：2026年7月23日(星期四)
時間：上午09:30-10:30
地點：本中心(寶糧cafe) 
內容：由衞生署職員講解體能活動之正確技巧與安全
      意識，打破「必須劇烈」的迷思，有效提升健康。
費用：免費
對象：中心會員
名額：20名(抽籤活動)

出席活動時，請穿著輕便衣服及運動鞋，請勿穿著拖鞋、涼鞋

✦芬蘭木棋體驗@芬蘭「棋」遇✦
日期：2026年7月23,30日(逢星期二,一共2節)
時間：下午03:00-04:00
地點：本中心(寶糧cafe) 
內容：新興投擲運動，考驗參加者投擲技巧，鍛鍊腦筋，
      同時訓練平衡與協調。
費用：每位$5/2節
對象：中心會員
名額：8名(抽籤活動)

參加木棋班前，請自行評估自己身體狀況是否適合參加
出席木棋班時，請穿著輕便衣服及運動鞋，請勿穿著拖鞋、涼鞋



✦香港房屋委員會谒谎實賋綠色生活谏講座及工作坊✦
日期谈賾購賾谀年谁月賾谂日谌星期二谍
時賝谈下午購賾谆賿購谊購賿谆賿購
地質谈本中心谌寶糧賶賵賸賷谍賫
內容谈由房屋委會職員講解有賞環保生活議賣谉並賍賒
賫賫賫賫賫賫工作坊提升加強市民對環保的認識谉鼓勵市民
賫賫賫賫賫賫日常生活中實賋谄
費用谈免費
對象谈中心會員
名賤谈賾購名谌抽籤活動谍

賡影分享谈谐垃圾總動員賴賺賵賻賹谑
谐垃圾總動員谑是一賙賿賮動畫賡影谄故事主
角是一個聽天由命的紙箱谋谎瘦哥谏谉他與塑
膠瓶谋谎泡泡谏等垃圾夥伴們住在垃圾場中谉
每天提心吊膽地賌賗吸塵器的捕捉谄
在垃圾界流傳著一個賚市傳說谉有個谎神秘金
字塔谏能讓垃圾獲得賛生的機會谄某天谉一個
嶄新的玩具盒谋谎賜賜谏意外出現谉谎賜賜谏
他完全不像垃圾谉也不屬於賏裡谄
為了幫助谎賜賜谏回到商店貨架上谉谎瘦哥谏
和谎泡泡谏賊上了一段意想不到的冒賟旅程谄
在賏賉冒賟中谉垃圾夥伴們賕賑了賛賛困賠谉有人自暴自棄谉有人心
懷惡意谉也有人賖擇為他人療傷调賩賩付出谄最終他們發現谉傳說中
的谎金字塔谏原來只是資源回收分賦箱谄
賏群垃圾夥伴們不僅成功幫助谎賜賜谏回到商店谉更在旅賎中賛新找
到了各自存在的價值與意義谄與此同時谉他們明白了一個賓理谋真正
的谎賛生谏不是變成別的東西谉而是在賒程中學會接納自己並賥意為
他人付出谄
谐垃圾總動員谑以垃圾角色象徵社會上賘些被貼上谎無用谏標籤调容
易被忽略的個賧谄他們沒有財富调沒有地位谉甚至賐谎被賢要谏的基
本條件也看似沒有谄然而賡影中傳賔了一個賛要的訊息谈任何生命賚
有其獨特的價值與使命谉不應被外在的標準所定義谉無論你出身如
何调看賈來多賨微不足賓谉只要你賥意接納自己调幫助他人谉你就能
找到屬於自己的光芒谅谅谅 撰文谆溫文英谌福利工作員谍
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長者的排汗功能頹對溫度轉變的適應能力頹以及調節頱內
水份的機能都會較年青時差頶
患有慢性疾病頻如糖尿病頵中風等頼頵服用利尿藥頵酗酒頵
營頰不良或長期頱弱的長者頹更要加倍小心頶

✦頳長者與中暑

中暑的徵狀包括頭暈頵頭痛頵惡心頵氣促頹皮膚乾而熱頹
嚴重的會出現痙攣頹甚至昏迷頶

✦頳中暑的徵狀

應開啟風扇或冷氣去調節室內的溫度頺
若患者在戶外頹應將患者搬往有遮蔭的地方頹同時以
濕毛巾替患者抹身頹藉水份的揮發協助散熱頺
如患者清醒頹應給予清涼頯料頹以補充失去的水份頺
如患者情況未能轉好或出現神智不清頹應盡快送院治
理頶

✦如有上述徵狀頹應立即停止活動✦

✦頳中暑的護理

盡量打開窗戶頹保持室內通爽涼快頶亦可利用風扇或
空氣調節頹以防止室內溫度過高頺
在炎熱的日子里頹長者應盡量留在室內陰涼的地方頹
以及減少戶外活動頺
若要外出頹應帶備太陽傘和避免在陽光下曝曬頹昀好
安排在早上或黃昏後外出頺
留意天氣報告頹穿著適合的衣服頹例如頲身頵輕便頵
淺色的棉質衣服頹有助散熱及吸汗頺
注意適量地補充水份頹避免喝濃茶頵咖啡和酒頮等利
尿頯品頶

✦頳預防中暑

11
｜在酷熱的環境下頹人頱溫度上升頹身頱會自然地作

出一些生理調節頹例如增加排汗和呼吸來降低頱
溫頶可是頹在炎熱而潮濕的環境下頹如未能補充足
夠的水份頹影響排汗功能頹頱溫因而過高頹便會產
生中暑頶

✦健康資訊頽中暑知多些頾頳頳頳頳頳護士頳劉璐冰✦

資料來源頸香港特別行政區政府頳衛生署頳長者健康服務



✦惡劣天氣下中心服務安排✦
天氣情況

   � {號

   � t號
   � v號

中心服務 戶內活動 戶外活動

惡劣天氣下�中心服務及活動安排會有所變動
請各位會員注意天氣變化~路面交通及安全情況

✦下次例會日期✦

{月w日�星期二�
第一場�上午s|�vs
第二場�上午ts�vs
地點�本中心�寶糧cafe� 

介紹當月中心活動~最新消息
無須提前報名

督印�黎詠溮   校對�林福生~張嘉豪   編輯及設計�溫文英
印刷日期�usuy年z月   印刷數量�vss份 

�中心地址�觀塘雲漢村漢柏樓地下x號
�電話�vy|s uu|t              �傳真�vy|s uu|w
�WhaqpAnn電話�|t {v wsvz
�電郵�bkcnc�nmjerlgiri�mog�hi 
�中心開放時間�星期一至六        上午s{�vs至下午sy�ss
               星期日及公眾假期  休息
�職員�黎詠溮 劉璐冰 林福生 蔡嘉敏 張嘉豪 溫文英 葉玉茹
        宗彩霞 葉秀梅 梁肖連 王愛平 鄺令好 凌香多 賴永廉

✦招募新一期�生命號�義工�✦
新一期�生命號計劃�即將展開�誠邀您加入�生命號�義工��一同走
訪各區��走進社區~學校與不同的機構�與每一位相遇的朋友�探討生
命教育的種種課題�

如有興趣成為�生命號義工��歡迎與中心職員聯絡�期待與您同行

為有效地向大家發放中心最新資訊與活動�中心將會透過WhaqpAnn群組形式�發放
相關消息�
t�將本中心手機號碼�|t{v wsvz�加為聯絡人
u�請使用Whaqpann發送訊息�內容為�會員姓名�
v�職員收到後訊息後�會邀請會員加入�中心群組�

�|t{v wsvz�此電話號碼只供發放廣播訊息之用途
如有查詢�報名�請致電中心電話vy|s uu|t與職員聯絡

✦中心資訊發放方式✦

WhaqpAnn 中心網頁 Ilpqagoak

mailto:bmcpc@poleungkuk.org.hk
mailto:bmcpc@poleungkuk.org.hk

