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關於葵家社康匯會員

居住於服務範圍的在職低收入家庭

於服務範圍工作的在職低收入人士

居住於服務範圍劏房的人士

居住於服務範圍的在職貧困家庭照顧者

居住於服務範圍的失業人士
（失業少於一年）

居住於服務範圍正領取綜援 ( 在職 ) 人士

居住於服務範圍的提早退休基層人士
（65 歲以下）

申請人可親臨本中心登記及辦理有關
申請手續

無須繳付任何年費

2019 年區議會選舉
葵青區所有選區分界

2019 年區議會選舉
梨木樹東選區 

2019 年區議會選舉
梨木樹西選區

2019 年區議會選舉
石圍角選區
( 只包含石圍角邨 )

2019 年區議會選舉
象石選區
( 只包含象山邨及石圍角邨 )

定期收到本中心之活動通訊

享用本中心設施，如午膳空間、營養小食
和飲品、雜誌圖書等

享用本中心廚房設施，如微波爐、雪櫃、
基本餐具和廚具等

可申請醫療費用資助 #

享有痛症紓緩 * 、體重管理、運動指導等
服務

享有個人及家庭藥物管理及保健用品諮詢

享有慢性疾病 ( 三高一鬆 ) 管理、小病小
痛管理及跟進服務

* 合資格會員可以港幣 50 元起資助價接受專業痛症治療服務。
# 合資格會員（需通過經濟審查）可申請醫療費用資助。

會員資格 會員福利

申請會籍途徑

服務範圍



7 － 9 月活動詳情
主題：懶

活動報名程序

如 參 加 人 數 眾 多， 本 會 將 安 排 抽 籤
形式處理，隨後會在不遲於活動前 5
日 以 WhatsApp 通 知， 未 能 參 加 者
將不會通知。
若 該 活 動 需 要 收 取 按 金， 將 會 以
WhatsApp 另行通知。
參 加 者 需 遵 守 本 機 構 的 防 疫 及 感 染
控制措施。
如未能參與活動，請於活動前最少兩
天通知，以便本機構安排候補 人士
參加；否則將影響日後報名的機會。
如有任何爭議，由醫護行者保留最終
決定權。

查詢及報名 報名及活動須知

電話：
3461 9827 

WhatsApp：
6735 3254

直接前往
永祥 5B 報名 
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2
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活動報名時段

報名時段

即日至
6 月 25 日中午 12 時

即日至 
7 月 25 日中午 12 時

可報名
7、8、9 月份的活動 

可報名
8、9 月份的活

可報名活動之月份

除非特別註明，否則所有活動的地點為永祥 5B。醫護行者或會根據最新的感染控制措施調整活動
模式，如改為網上模式或小組模式進行，將會以 WhatsApp 另行通知。

懶之呼吸

大家
「都會」
鬆一鬆
大眾篇

生活太大壓力，經常失眠？
不如來學習冥想和睡覺，並
享用茶點放鬆吓！讓導師教
你如何快速放鬆睡覺～用身
心來實踐「懶」。

由都會大學實習學生和你一
起學習放鬆身心，輕輕鬆鬆
做小手工，與你度過一個愉
快的下午。一起嘆一嘆、鬆
一鬆，絕對令大家「都會」
開開心心。

放鬆睡眠
工作坊

身心工作坊

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊及
都會大學實習學生

即日至 
8 月 25 日中午 12 時

可報名
9 月份的活動

A 班
7/7（星期四）

B 班
14/7（星期四）

下午 12:00 - 1:30

下午 12:00 -  1:30

8

8

12

21/7 （星期四）

28/7 （星期四）

下午 3:30 - 5:00

活動 日期 時間 名額 內容

* 請選其中一節參與

* 須出席全部兩節工作坊
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甚麼
是懶？

你的懶，我的懶，都是同樣
的懶嗎？來什麼是懶？：形
體 創 作 運 動 班 吧！ 由 體 適
能教練與你一起用運動感受
懶，做個懶人！

負責人：體適能教練

15/8（星期一）

22/8（星期一）

你有多久沒懶過？是時候讓
自己懶一下了！不論是小朋
友還是大人，有得懶還是沒
得懶，我們都邀請你來聽故
事，分享日常大小事，劇團
演員將即興把故事呈現於舞
台之上。

一人一故事
劇場：
懶 (Laan)
即興劇場工作坊

負責人：香港小童群益會

下午 3:00 - 4:00

下午 2:30 - 5:00

10

3031/7（星期日）

形體創作運動班

大家
「都會」
鬆一鬆
家庭篇

由都會大學實習學生和你一
起學習放鬆身心，輕輕鬆鬆
做小手工，與你度過一個愉
快的下午。一起嘆一嘆、鬆
一鬆，絕對令大家「都會」
開開心心。  

身心工作坊 負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊及
都會大學實習學生

12

4/8 （星期四）

11/8（星期四）

下午 3:30 - 5:00

* 須出席全部兩節運動班

* 親子優先，小朋友年齡須為 6 歲以上

* 須出席全部兩節工作坊
親子工作坊，小朋友年齡建議介乎 6-11 歲

活動 日期 時間 名額 內容
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a

4/7（星期一）

11/7（星期一）
彩色毛筆班

我手
畫我心

身心篇

心呼吸
工作坊：
香薰治療
助眠 X 放鬆篇

心呼吸
工作坊：
香薰治療
痛症舒緩篇

心呼吸
工作坊：
香薰治療
正念 X 放鬆篇

大家有可能面對各種壓力，
有時候未能釋懷以致心理壓
力出現及積累。了解自己的
睡眠狀況和模式，學習簡單
而實用的頭部和肩頸按摩手
法，並善用調配好的香薰按
摩油，晚晚輕鬆睡好覺。

了解和掌握自己的痛症處理
方式，學習簡單而實用的身
體按摩手法，進行自我療癒。
善用不同功能的香薰精油和
蘆薈啫喱，調配適合自己體
質的鎮痛消炎啫喱以助緩解
痛症。

掌握自己的情緒狀況和思維
模式，透過學習正念冥想，
學習如何保持正向思維，善
用各種香薰精油和植物油，
調配適合自己情況的按摩油
幫助放鬆和解憂。

如果有一種顔色形容你的生
活，你會選擇什麽顔色？想
知道的話就由彩色毛筆導師
與大家動動手，畫出你心中
所想！

# 須於在通知成功報名後繳交港幣 $100 按金，完整出席 2 節課堂後可退回按金

香薰治療工作坊

香薰治療工作坊

香薰治療工作坊

負責人：註冊香薰治療師

負責人：註冊香薰治療師

負責人：註冊香薰治療師

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

10

10

10

10

10

10

10

上午 9:30-11:00

上午 9:30 - 11:00

上午 9:30 - 11:00

晚上 7:00 - 8:00

上午 11:00-12:30

上午 11:00 - 12:30

上午 11:00 - 12:30

A 班
2/7（星期六）

16/7（星期六）

A 班
6/8（星期六）

20/8（星期六）

B 班
2/7（星期六）

16/7（星期六）

B 班
6/8（星期六）

20/8（星期六）

B 班
3/9（星期六）

17/9（星期六）

活動 日期 時間 名額 內容
* 請選其中一班參與，

並須繳交港幣 $100 按金 #

* 請選其中一班參與，
並須繳交港幣 $100 按金 #

* 請選其中一班參與，
並須繳交港幣 $100 按金 #

A 班
3/9（星期六）

17/9（星期六） 

* 須出席全部兩節工作坊
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勁舞團
跳舞班

香薰擴香石
DIY 班

夏日你聯想到的是什麼？是
西 瓜 的 香 氣 還 是 海 洋 的 氣
息？香薰擴香石班能令你在
家 中 也 能 感 受 到 夏 天 的 氣
味！聖雅各福群會社工教你
自製擴香石，令大家有一個
懶洋洋又放鬆的暑假。

香薰擴香石
工作坊

活動 日期 時間 名額 內容

想學跳舞，但無從入手？身
懷好舞功，但無處展露？加
入成爲勁舞團的一份子吧！
健體教練會與大家一起練習
有氧舞蹈，一起成爲舞林高
手吧！
負責人：健體教練

12

12

12

13/7（星期三）

14/9（星期三）

21/9（星期三）

下午 2:00 - 3:00

上午 10:00 - 11:00

上午 10:00 - 11:00

8

8

8

下午 2:30 - 3:30

下午 6:30 - 7:30

上午 9:30 - 10:30

A 班
15/7（星期五）
22/7（星期五）

B 班
15/8（星期一）
22/8（星期一）

C 班
22/9（星期四）
29/9（星期四）

負責人：
聖雅各福群會心思計劃

心呼吸
工作坊

覺得自己缺乏空間？ 想找一
個空間靜靜？心呼吸靜修室
幫到你！在靜修室裏你可以
進行放鬆的呼吸練習，讓你
的腦袋抖抖氣。靜修室
負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

* 請選其中一節參與

* 請選擇其中一班，並需出席全部兩節跳舞班

如想幫小朋友「放電」？參
加親子動感郁一郁吧！每個
家庭將一同在 Pavigym 內做
運動，盡情釋放能量！且透
過歡快的音樂，感受運動為
你帶來的爽快感！

10下午 2:30 - 4:0020/7（星期三）

親子動感
郁一郁 A 班

16/7（星期六）

B 班
20/8 （星期六）

上午 10:00 - 11:00

上午 10:00 - 11:00

7 對
親子

7 對
親子

親子運動班
負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

* 每位家長帶上 1 位小朋友，
小朋友年齡建議介乎 6-15 歲

* 請選其中一班參與
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骨骼樂
骨質疏鬆工作坊

象形運動班

留一天
與你穩糖

平衡時空

象形、大字形、橋型 ⋯⋯ 你
的 身 體 可 以 擺 出 不 同 動 作
嗎？來心呼吸工作坊：象形
運動班吧！由健體教練與大
家做運動，動動身，拉拉筋！

前 期 糖 尿 病、 糖 尿 病 是 什
麼？ 與 我 有 關 係 嗎？ 來 HIA
糖尿活動日吧！由醫護行者
社醫跨專業團隊帶來一系列
糖尿健康資訊、篩查和活動，
讓你了解糖尿病，留一天穩
糖吧！

平衡力不好，擔心跌倒，如
何是好？參加平衡時空吧！
由醫護行者社醫跨專業團隊
與你分享平衡小貼士，與你
練習平衡力，一起進入平衡
時空吧！

HIA 糖尿活動日

平衡力工作坊

活動 日期 時間 名額 內容

* 詳情請參考活動海報（p.23）

心呼吸
工作坊 上午 10:00 - 11:00

下午 3:00 - 4:30

上午 10:00 - 1:00 
以及 

下午 2:00 - 5:00

8

10

不限

年紀越大，就越容易有骨質
疏鬆？由註冊護士和健體教
練講解骨質疏鬆成因、預防
及治療方法，並進行骨質疏
鬆風險評估，讓你輕輕鬆鬆，
面對骨質疏鬆！

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

24/8（星期三）

27/8（星期六）

13/9（星期二）

20/9（星期二）

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

* 請選擇其中一班，並須出席全部兩節工作坊
* 活動適合 45 - 64 歲街坊

* 詳情請參考活動海報（p.22）

* 須出席全部兩節工作坊

A 班
23/7（星期六）
30/7（星期六）

B 班
1/9（星期四）
8/9（星期四）

上午 10:30 - 12:00

晚上 6:30 - 8:00

20

20
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冰冰冰冰，
冰涼營夏日

自己通風
自己搞

炎炎夏日，擔心外出會中暑，
怎麼辦？註冊營養師和營養
步兵會和大家分享夏日消暑
降溫小貼士和製作健康小食
的方法，與大家一起「營」
接夏日！

有沒有試過一回家便發覺整
個家也不太對勁？原來是濕
氣 太 重 讓 你 有 種 不 舒 服 感
覺。一起動動手，製作一部
價 廉 物 美 的 DIY 抽 濕 機，
讓你的家居擺脫濕漉漉的情
況。

消暑健康小食
工作坊

抽濕器製作
工作坊

活動 日期 時間 名額 內容

10

12

12

下午 3:00 - 4:30

下午 2:00 - 3:30

下午 4:00 - 5:30

10/8（星期三）

A 班
21/7（星期四）

B 班
21/7（星期四）

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

負責人：低碳想創坊團隊

瑜伽
再體驗
瑜伽班

筋膜伸展棍班

伸展可以用一支棍就可以？
想試試就來拉筋金剛棒吧！
醫護行者邀請了筋膜伸展棍
導師，講解如何使用筋膜伸
展棍拉筋，助你伸展筋骨！

活動 日期 時間 名額 內容

拉筋
金剛棒

想伸展筋骨？放鬆一下？不
如來瑜伽再體驗吧！健體教
練會與大家齊齊做瑜伽，放
鬆筋骨，舒緩壓力！

負責人：瑜伽導師

負責人：筋膜伸展棍導師

16/9（星期五）

30/9（星期五）
下午 3:00 - 4:00 10

晚上 7:30 - 8:30

晚上 7:30 - 8:30

A 班
19/9（星期一）

B 班
26/9（星期一）

6

6

* 須出席全部兩節工作坊

* 請選其中一節運動班

* 請選其中一節工作坊
* 居住於劏房的會員將會優先獲得報名

生活篇
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我手
畫我心

有營
茶水間：
盛夏篇 1

有營
茶水間：
夏威夷
風情篇 2

不同顔色代表不同心情，你
的顔色有是什麼？參加我手
畫我心：和諧粉彩畫班吧！
由和諧粉彩導師與大家一起
畫畫，放鬆身心！

天氣很熱，天天開空調又貴，
該如何消暑？我們與你分享
消暑小貼士，製作健康消暑
小食，為盛夏帶點涼意！

天氣很熱，想逃出盛夏，如
何是好？我們將與你分享消
暑小貼士，與你製作夏威夷
消暑小吃，一起感受夏威夷
的熱帶風情！

12

12

28/7（星期四）

25/8（星期四）

下午 3:00 - 4:15

下午 3:00 - 4:15

和諧粉彩畫班

消暑小食工作坊

夏威夷消暑
小吃工作坊

活動 日期 時間 名額 內容

5 對
親子
(10)

下午 3:00 - 4:00

17/8（星期三）

24/8（星期三） 負責人：和諧粉彩導師

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

戶外活動
小貼士
工作坊

炎炎夏日就是揮灑汗水的日
子！但又怕蚊釘蟲咬未能盡
興？ 團 隊 會 與 大 家 分 享 防
曬、處理蚊叮和傷口的方法。1516/8（星期二） 下午 4:00 - 5:00

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

自己屋企
自己救：
水喉篇
實戰版

家裏水喉滴水？原來有簡單
方法修理。義工師傅將教大
家簡單家居水喉保養和維修
方法，亦會講解洗手盆底下
隔氣的清潔及更換技巧，讓
大家自己屋企自己救！水喉維修

工作坊

12下午 2:30 - 4:30

25/8（星期四）

1/9（星期四） 負責人：復修冰室團隊

* 須出席全部 2 節活動
地點：復修冰室

（葵涌葵榮路 29-37 號成美工業大廈 8 樓 B1 室）

* 歡迎親子參與，小朋友年齡須為 6 - 15 歲
須出席全部兩節活動
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中秋燈籠
自己做

有營
茶水間：
健康
小食篇 3

有沒有想過燈籠也可以自己
製作？原來只要運用日常生
活中常見的物品，也可以製
作出價廉物美又環保的小燈
籠，快來一起試做吧！

夏天熱辣辣，怎樣降溫呢？
來 有 營 茶 水 間： 健 康 小 食
篇 3 吧！由我們將與你分享
消暑小貼士，製作健康消暑
小食，一起抓緊盛夏的尾巴
吧！

10 個
家庭

10 個
家庭

1222/9（星期四）

下午 3:00 - 4:30

下午 3:00 - 4:30

下午 3:00 - 4:15

手工藝工作坊

健康小食工作坊

活動 日期 時間 名額 內容

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

* 請選其中一節工作坊
* 親子優先，每組家庭可獲取一份燈籠材料

A 班
6/9（星期二）

B 班
7/9（星期三）

負責人：全城街馬

成為自家健康教練，規劃家
庭健康！
培訓班以家為中心，鼓勵家
庭代表成員參加一系列健康
相關的工作坊，包括體能與
運動、營養與飲食、紓壓與
休息、家庭關係與溝通等。
課堂內容知識及實踐並重，
務 求 讓 學 員 成 為「 自 家 教
練」，推動家人一同建立健
康習慣及增加與家人之互動
及溝通等。

家庭篇

活動 日期 時間 名額 內容

* 課程一共分為基礎和進階 2 部份，整個課程
為期約半年。完成整個課程的「自家教練」

可獲得智能體脂磅一部。（出席率需達至 9 成）

* 參加者可與另
外兩名家庭成員
免費接受由香港
浸信會醫院提供
的身體檢查。

自家教練
基礎
培訓班

上午 9:30 - 11:30 10

8/7 （星期五）
15/7 （星期五）
22/7 （星期五）
29/7 （星期五）
5/8 （星期五）

12/8 （星期五）
19/8 （星期五）
26/8 （星期五）
2/9 （星期五）
9/9 （星期五）

16/9 （星期五）
23/9 （星期五）
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負責人：
醫護行者社醫
跨專業團隊

我們為家長預備了一系列營養、
心呼吸及運動工作坊，而大學
生哥哥姐姐們會陪伴小朋友做
暑期功課，讓家長放心享受自
己的時間，歡度下午！

一家之「煮」：健康菜式和湯
水篇 - 註冊營養師會和大家分
享健康烹調心得，齊齊自製健
康菜式和湯水！

一家之「煮」：有營小食篇 -
註冊營養師會分享營養小食和
飯 盒 心 得， 齊 齊 自 製 健 康 小
食！

心呼吸：畫畫篇 - 與你透過畫
畫減壓，留一刻與你喘息！

Pavigym：動感健身郁一郁 -
透過明快的音樂，輕輕鬆鬆拉
拉筋，感受運動為你帶來的爽
快感！

活動 日期 家長活動 內容

* 參加功課輔導的小朋友建議為
小學一年級至六年級學生

時間：下午 3:45 - 5:45
名額：15 對親子

功課輔導
        X 
身心健康
工作坊

8/7（星期五）

15/7（星期五）

20/7（星期三）

27/7（星期三）

5/8（星期五）

19/8（星期五）

23/8（星期二）

30/8（星期二）

一家之「煮」：
健康菜式及湯水篇

一家之「煮」：
有營小食篇

心呼吸：畫畫篇

心呼吸：畫畫篇

Pavigym：
動感健身郁一郁

Pavigym：
動感健身郁一郁

Pavigym：
動感健身郁一郁

Pavigym：
動感健身郁一郁

想 與 家 人 一 邊 欣 賞 精 彩 電
影，一邊享用美味小食？快
來參加我們的週五睇好戲，
讓自己好好放鬆，又能與小
朋友享受片刻天倫之樂！

好玩社區遊樂場提供多元的
玩意讓小朋友遊玩和探索，
在自由遊戲過程中更能啟發
小朋友成長，家長又可以在
中心休息，享受休閒的下午
時光，快來一起遊玩吧！

活動 日期 時間 名額 內容
* 親子優先

* 歡迎家長與小朋友同行遊玩，小朋友年齡建議
介乎 3-11 歲。每個家庭最多帶兩名小朋友，
如希望帶更多小朋友，請於報名時先與職員

提出，但不一定獲批准。

好戲連場

好玩社區
自由遊戲
遊樂場

下午 5:30 - 7:45

下午 5:30 - 7:45

下午 3:00 - 4:30

下午 3:30 - 5:45

合家歡電影
欣賞會

永祥 5B 遊樂場

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

負責人：Playright 團隊及
醫護行者社醫跨專業團隊

A - 玩轉極樂園
15/7（星期五）

A - 14/7（星期四）

B - 18/8（星期四）

C - 15/9（星期四）

D - 13/10（星期四）

B - 無敵破壞王
25/8（星期四）

C - 反斗車王
23/9（星期五）

10 個
家庭

20 個
家庭

10 個
家庭

10 個
家庭
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你家我家
美食「家」

你家我家
導賞「家」

荒失膝奇兵

我們以飯為主糧，巴基斯坦
又吃什麼呢？巴基斯坦咖哩
與印度咖哩是一樣的嗎？想
認識巴基斯坦的食物，那就
不要錯過！由少數族裔美食
團帶你認識巴基斯坦飲食文
化，製作地道小食！

巴基斯坦喜歡吃什麼食物？
在哪裏可以買到巴基斯坦小
食？少數族裔導賞團帶你探
索隱藏在葵青區的巴基斯坦
小店和餐廳，齊齊認識與我
們 同 住 葵 青 的 少 數 族 裔 文
化。

上樓梯又痛，屈膝收拾東西
又痛，怎麼辦呢？荒失膝奇
兵就是你的不二之選了！由
註冊物理治療師和藥劑師分
享何謂膝痛，以及預防膝痛
小貼士，讓你有膝痛，都不
用慌！

巴基斯坦地道
小食烹飪班

巴基斯坦地道
小食烹飪班

少數族裔社區
美食導賞團

預防膝痛工作坊

活動 日期 時間 名額 內容

活動 日期 時間 名額 內容

10

10

12

上午 10:30 - 12:00

下午 3:00 - 4:00

上午 10:30 - 12:00

2/7（星期六）

5/9（星期一）

19/9（星期一）

26/9（星期一）

6/8（星期六）

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

社區篇

痛症篇

* 須出席全部三節工作坊
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午吹

吹水無邊界！不會用電子設
備？尋找美食？想分享葵青
社 區 大 小 事？ 不 妨 來 午 吹
吧！社醫跨專業團隊會輪流
與大家傾下生活日常，工作
日常，輕輕鬆鬆渡過下午！

聊天茶會

無須報名的即場活動

活動 日期 時間 名額 內容

8/7（星期五）

22/7（星期五）

12/8（星期五）

26/8（星期五）

16/9（星期五）

30/9（星期五）

不限下午 3:00 - 5:00 負責人：
醫護行者社醫跨專業團隊

歡迎大家於該時段任何時間親臨中心

13



7 月活動月曆

截止報名 8 月份活動

一 二 三 四 五 六

功課輔導 X 身心

功課輔導 X 身心

p.11

p.11

p.5

p.5 p.6

彩色毛筆班

彩色毛筆班 心呼吸：靜修室

p.6香薰擴香石 DIY
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自己通風自己搞

有營茶水間 1

p.8

p.9

p.3

p.12

p.3

p.3

p.4

p.3

懶之呼吸

你家我家導賞家

「都會」 大眾篇

「都會」 大眾篇

故
事
劇
場

懶之呼吸

日

活動 身心篇懶篇 社區篇 痛症篇 即場活動家庭篇生活篇

一 二 三 四 五 六

午吹

午吹

p.13

p.13

自家教練
功課輔導 X 身心

功課輔導 X 身心
自家教練

自家教練

自家教練

p.10
p.11

p.11

p.11

p.11

p.10

p.10

p.10

p.5

p.5

香薰治療 - 助眠放鬆

香薰治療 - 助眠放鬆p.6
p.6

p.6 p.7

p.7

勁舞團
親子動感郁一郁

勁舞團 骨骼樂

骨骼樂

好戲連場

自由遊戲遊樂場

p.11

p.11
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8 月活動月曆

一 二 三 四 五 六

p.4

p.4

甚麼是懶？

甚麼是懶？

p.6

p.6

勁舞團

勁舞團
p.7象形運動班

冰涼營夏日

戶外活動小貼士 和諧粉彩畫班

和諧粉彩畫班

p.8

p.9 p.9

p.9
功課輔導 X 身心

功課輔導 X 身心

p.11

p.11
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截止報名 9 月份活動

日

活動 身心篇懶篇 社區篇 痛症篇 即場活動家庭篇生活篇

一 二 三 四 五 六

p.4

p.4

「都會」 家庭篇

「都會」 家庭篇

p.5

p.5

香薰治療 - 痛症舒緩

香薰治療 - 痛症舒緩
p.6

p.7

親子動感郁一郁

留一天與你穩糖自己屋企自己救 
- 水喉篇 *

* 地點：復修冰室（葵涌葵榮路 29-37 號成美工業大廈 8 樓 B1 室）

p.8

p.9

p.9
p.9

有營茶水間 2 p.9

自家教練 p.10

自家教練 p.10

自家教練 p.10

自家教練 p.10

功課輔導 X 身心

功課輔導 X 身心

p.11

p.11

好戲連場 p.11

自由遊戲遊樂場 p.11

p.12你家我家美食家

午吹 p.13

午吹 p.13
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9 月活動月曆

p.6

p.8

p.8

p.6

心呼吸：靜修室

拉筋金剛棒

拉筋金剛棒

心呼吸：靜修室

p.7

p.7

平衡時空

平衡時空

中秋燈籠自己做 中秋燈籠自己做p.10 p.10荒失膝奇兵 p.12

荒失膝奇兵 p.12

荒失膝奇兵 p.12

一 二 三 四 五 六
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截止報名 10 月份活動

日

活動 身心篇懶篇 社區篇 痛症篇 即場活動家庭篇生活篇

一 二 三 四 五 六

p.5

p.5

香薰治療 - 正念放鬆

香薰治療 - 正念放鬆

p.6

p.8

p.8p.6

勁舞團

瑜伽再體驗

瑜伽再體驗勁舞團

p.7

p.7

骨骼樂

骨骼樂

自己屋企自己救 
- 水喉篇 *

p.9

有營茶水間 3 p.9

自家教練 p.10

自家教練 p.10

自家教練 p.10

自家教練
好戲連場

p.10
p.11

自由遊戲遊樂場 p.11

午吹 p.13

午吹 p.13

* 地點：復修冰室（葵涌葵榮路 29-37 號成美工業大廈 8 樓 B1 室） 19
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資助服務資助服務

葵靑區骨質疏鬆預防及管理計劃葵靑區骨質疏鬆預防及管理計劃
隨著年紀漸長，骨骼的鈣質會逐漸流失，
擔心自己會有骨質疏鬆？容易骨折？
不如參與葵靑區骨質疏鬆預防及管理計劃吧！
對象：
年齡介乎 ��-�� 歲
及
從未接受過骨質密度檢查 ( 雙能量 X 光吸收 /DEXA)
或
曾在兩年或以前接受過骨質密度檢查 ( 雙能量 X 光吸收 /DEXA)，
並建議重新檢查，但未有任何醫療跟進
及
有其中一項骨質疏鬆風險因素，
如：體重過輕 ( 體重指標 BMI<��.�kg/m�) 、吸煙等

活動內容：
�. 參加者會由醫護行者社醫跨專業團隊評估骨質疏鬆風險，並參與骨骼樂 (�) 及 (�)
骨骼樂 (�)：由醫護行者社醫跨專業團隊講解何謂骨質疏鬆、成因、診斷及治療方法
骨骼樂 (�)：由醫護行者社醫跨專業團隊講解預防及管理骨質疏鬆小貼士

   

�. 經過風險評估後，較高風險患上骨質疏鬆症的會員更會
獲得醫護行者資助 *，以優惠價進行骨質密度檢查 ( 雙能量 X 光吸收 /DEXA)
DEXA 後，醫護行者社醫跨專業團隊會講解骨質密度檢測內容，
並按照檢查結果，安排不同的骨質疏鬆管理計劃

* 註：請選擇其中一班，並需出席全部兩節活動
如對計劃有任何查詢，歡迎聯絡醫護行者社醫跨專業團隊
 ( 電話 : ����-���� 或 WhatsApp: ����-����)

A 班：
骨骼樂 (�)：��/� ( 六 ) 上午 ��:��-��:�� 
骨骼樂 (�)：��/� ( 六 ) 上午 ��:��-��:��

B 班：
骨骼樂 (�)：�/� ( 四 ) 晚上 �:��-�:��
骨骼樂 (�)：�/� ( 四 ) 晚上 �:��-�:�� 
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電話：3461 9827
WhatsApp：6735 3254
電郵：hia@hia.org.hk
地址：新界葵涌葵昌路 58 號永祥工業大廈
              5 樓 B1-2 室（永祥 5B）

電話：3612 9515
WhatsApp：6618 9212
電郵：pharmacy@hia.org.hk
地址：新界葵涌葵昌路 54-56 號貿易之都 901 室

出版日期／ 2022 年 7 月     印刷數量／ 1500 本

開放時間 惡劣天氣下服務及活動安排

聯絡我們

港鐵葵興站 A 出口步行 5 分鐘
如何前往葵家社康匯

醫護行社區藥房

醫護行社區藥房
質易之都 901

網址：www.hia.org.hk		  Facebook： Health In Action
	       醫護行者 

星
期
日
及
公
眾
假
期
休
息

葵家社康匯開放 照常舉行

若天文台於活動前兩小時，發出颱風或暴
雨警告，中心將有以下安排：

活動取消 致電查詢社區藥房開放

​​​​​​​Health In Action 醫護行者 2021-2022 版權所有。未經許可，不得翻印。
此通訊所載的所有資料，如圖像、連結及其他資料等（以下簡稱「資料」），只供參考之用。醫護行者（以下簡稱「本機構」）將會隨時更新資料，而不作另行通
知。本機構歡迎各位提供寶貴意見；如有任何疑問，請於辦公時間親臨本中心與我們職員聯絡，或向相關專業人員查詢。


