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出版
博愛醫院董事局總辦事處
籌募及推廣部

上海商業．博愛單車百萬行2026	
活動網址：www.cycleformillions.com
查詢電話：2117 1650
活動當日大會熱線：2470 1555

必須佩戴單車頭盔

單車衫，有助減低
風阻及散熱。

在能見度低的環境下，單車前方必須亮着
白燈，後方亦需亮著紅燈，以作安全提示。

攜帶輕便保暖
衣物及雨衣。

單車褲(不穿內褲)，可減少騎行時
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博愛醫院
乙巳年董事局

黃曉君主席

近年單車運動日趨普及，不少朋友都喜歡在假日與志同道合的朋友
一起踏單車，享受「破風」的快感。單車不僅是一項有益身心的運
動，亦符合低碳環保的生活潮流。

「博愛單車百萬行」作為全港標誌性慈善運動盛事，今年已踏入第
十四屆，歷年累計吸引超過六萬人次參與。參加者既能鍛鍊身心，
亦可從嶄新角度欣賞香港的城市風光，在自我挑戰中感受運動的
樂趣。

活動得以持續舉辦，規模更一年比一年盛大，實有賴社會各界鼎
力支持。首先衷心感謝上海商業銀行連續九年冠名贊助，與博愛
醫院並肩同行，開拓這條融合活力與關懷的騎行之路，攜手推動 
香港單車運動發展。除上海商業銀行鼎力支持外，活動亦獲得元
朗、荃灣及葵青區民政事務處及區議會協助推動，成功體現「政、
商、社」合作的豐碩成果，共同打造這項全民參與的單車盛事。

今年「博愛單車百萬行」設有「博愛組」和「挑戰組」兩個組
別。「博愛組」沿用歷年深受歡迎的路線，由青沙公路出

發前往昂船洲大橋，途徑南灣隧道，全程約13公里；

主席致辭
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而「挑戰組」路線則將延長至汀九橋，全程約21公里，適合追
求更高難度的單車愛好者，兩組路線均能欣賞到香港優美的海
濱景致。活動後更有精彩的單車嘉年華，設有表演節目及互動
攤位，適合一家大小參與，共度健康愉快的週末 。

為進一步提升活動的趣味性，大會今年特別聯乘知名卡通角色 
Monchhichi作為主題夥伴。以其溫暖形象呼應本院「博施濟
眾．慈善仁愛」宗旨，參加者更可獲贈Monchhichi主題選手包
留念。星級陣容方面，我們榮幸邀請到單車界重量級代表、三屆
亞運金牌得主及世界錦標賽冠軍黃金寶先生,  SBS,  MH擔任「愛
心之星」以及人氣偶像盧瀚霆先生（Anson）出任活動大使，與
大家一起揮灑汗水、凝聚熱情 。

博愛醫院期望透過這項年度單車慈善盛事，匯聚社會各界力
量，展現香港的活力，並讓善念隨著車輪向前滾動。而活動所
籌得之善款，將全數用於支援博愛醫院青少年服務，為年輕一
代提供心理輔導、家庭支援、職業培訓及社區發展等多元化服
務，幫助青年發揮潛能、貢獻社會。

最後，希望大家持續關注並支持本院的社會服務，亦預祝各位
參賽者取得佳績，盡情享受騎行之樂，謝謝！

博愛醫院乙巳年董事局
黃曉君主席
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上海商業銀行於香港成立七十五周年，一直秉持創辦人陳光甫先生
「服務社會、輔助工商實業、發展國際貿易」之宗旨。除致力提供
全面的銀行服務外，更積極履行企業社會責任，透過多元化的活動
支援各階層，共建美好社會。

本行的理念與博愛醫院「博施濟眾，慈善仁愛」的精神志同道合。
今年是我們連續第九年冠名贊助「博愛單車百萬行」，透過支持博
愛醫院的社區服務 ，為建設關懷共融社會出力。

上海商業銀行透過與內地上海銀行*及台灣上海商業儲蓄銀行^組成
「三地上銀」策略聯盟，於三地為客戶提供全面的銀行服務。植根
香港七十五載，我們「服務社會」的宗旨不變。本行全力支持「博
愛單車百萬行2026」，與各界一同踏上昂船洲大橋，破風前行，
共創未來。

*上海銀行為中國內地註冊銀行，於香港沒有持有銀行牌照，因此不受香港金融管理局所監管，但於香港設有全資子公司—上海銀行

（香港）有限公司。

^上海商業儲蓄銀行為台灣註冊銀行，於香港設有分行。
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陳國基博士候任主席, MH, JP

曹思豪第二副主席 黃偉光第三副主席 王陳鴛鴦第四副主席

吳泰榮博士第五副主席 葉嘉威博士第六副主席 袁志平第七副主席 劉達泉第八副主席

黃曉君主席

董事局成員
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方俊文總理, MH, JP

陳燕萍總理

梁鎮堂總理

柯耀華總理

司徒立總理

許綺芹總理

梁志杰總理

李遠康總理

石爵嘉總理

潘文思怡總理

蔡卓軒總理

郭向景總理

盧官佃總理

陳耀東總理

李俊亨總理

張 權總理 沈詠詩總理 霍有華總理

董事局成員
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博愛醫院創立於一九一九年，一直秉承「博施濟眾‧慈善仁愛」的
宗旨服務社群。時至今日，博愛醫院已發展成為一所具規模的慈善
機構，屬下設有130個服務單位，遍及港九新界，服務範圍包括中
西醫療、牙科、安老、青少年、兒童及家庭服務，教育服務及基層
住屋服務，深入社會不同層面，為廣大市民提供適切的服務，每年
受惠人次超過190萬。

西醫服務                           

牙醫服務 

過渡性房屋

中醫服務          

教育服務

社區藥房及地區康健中心

青少年及家庭服務 

關於博愛醫院
博愛簡介
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博愛醫院為回應天水圍區人口的急速發展，特別是對青少年服務的需要不斷增加，遂於元
朗及天水圍自資開辦青少年服務。服務單位包括「博愛醫院慧妍雅集新Teen地」（青少年中
心）、「博愛醫院元朗商會極限運動場」（戶外極限運動場）及博愛Café（社會企業），為區內青
少年提供支援及發展性服務，培育青少年健康成長。每年服務逾5萬5千人次。

秉承「多元發展、正向人生」的服務理念，本院青少年服務持續提供多元化預防性及支援服
務，涵蓋職志發展、精神健康及運動培訓等重點範疇。董事局成員亦積極響應青年政策，成
立兩項青年基金(博愛青年音樂基金、博愛青年發展基金)，透過各類服務計劃及活動，致力
拓展青少年視野，激發創意與創新精神，培育面向未來的正向人才。  

上述服務單位為博愛醫院社會服務部轄下之自資服務，經費主要來源為：博愛醫院董事局
撥款、申請基金資助活動開支、善長捐款及社會福利署租金資助等。

青少年服務 博愛簡介

博愛醫院慧妍雅集新Teen地(青少年中心)
・	位於天水圍區，提供多元化的預防性和支援服務，協助青少年發展潛能，裝備自己，培養

正向思維，面對挑戰和逆境。

博愛醫院元朗商會極限運動場(户外極限場)
・	推廣「有型運動、健康人生」，位於元朗市中心，約15,000平方呎，為

全港最大型由慈善團體營運及設有户外大型組件的極限運動場地。

博愛Café（社會企業） 
・	培訓青年咖啡師，提供實習機會，學習工作技能，加強社會競

爭力。最初由民政「伙伴倡自強」社區協助作計劃資助成立，
製造就業機會。現時自負盈虧營運，除了提供餐飲服務，咖啡
師亦有製作手工禮品銷售，並於中心及學校開辦青少年餐飲
培訓課程，助人自助。

博愛青年音樂基金
・	自2019年成立以來，持續為具音樂天賦的6至18歲青少年提

供培訓資助、課程及演出平台，拓展其藝術視野與欣賞能力。

博愛青年發展基金
・	於2022年成立，推動多元持續發展項目，包括藝術與運動培

訓、職志規劃、義工訓練，以及大灣區交流活動，助青年親身
探索國內發展機遇，為成長之路奠定堅實基礎。  
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路線圖
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活動日期 	 2026年3月15日（星期日）

集合及登記時間	 早上6:30開始（請按單車登記證所註明之時間集合）

集合及登記地點	 青衣路入口及香港專業教育學院 (青衣)

登記處關閉時間	 早上9時45分（逾時登記之參加者將失去參加資格，敬請留意）

起步點關閉時間	 早上10時正

1.	 所有參加者應由經青衣路入口進入會場集合及登記（請參考場地平面圖）。

2.	 參加者必須於活動舉行當日出示單車登記證，並交由工作人員登記及記錄，方可前往起
步點參加活動。請妥善保管參加者登記證，如有遺失或損毀將不獲補發。

6.	 因應安保要求，所有參加者隨身物品均需接受保安檢查。

7.	 是次活動為慈善籌款活動，活動期間除大會之指定安排外，不得展示
具歧視、政治、商業、宗教、種族等宣傳標誌、口號或標語的橫額／單
張／衣物／配飾等物件。

8.	 活動嚴禁攜帶及使用任何航拍機裝置，敬請留意。

活動須知
集合及登記
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3.	 活動設有年齡限制，大會有權在活動之前／後或活動進行中，核實參
加者之年齡或要求參加者提供相關證明文件。

4.	 活動不設行李寄存服務，參加者需自行保管個人物品，建議不要攜帶
大型物品。

5.	 為安全考慮，所有參加者於活動中騎行單車期間必須佩戴單車頭盔。
參加者可選擇自備單車頭盔或以慈善價購買由主辦單位提供之頭盔。
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挑戰組

活動須知
單車登記證

博愛組

上商挑戰組
上午6:30集合

企業及團體挑戰組
上午6:30集合

個人挑戰組
上午6:30集合

上商博愛組
上午7:00集合

企業及團體博愛組
上午7:00集合

個人博愛組(無限踩)
上午7:00集合

個人博愛組
上午7:30集合

親子組
上午8:00集合

個人博愛組
上午8:30集合
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地點：香港專業教育學院(青衣)露天停車場
1.	由主辦單位安排單車之參加者，可憑單車登記證於活動當日依指示領取單車。

2.	參加者必須於當日出示單車登記證，登記後，方可領取單車。

3.	除非單車出現嚴重安全問題，參加者不可更換單車。

4.	參加者領取單車後，請按照工作人員指示推單車前往起步區準備開始活動。

1.	借用單車之參加者，請於活動結束返回借用單車區交還單車。

2.	工作人員如發現有遺失單車或損毀單車，主辦單位將保留追究及賠償之權利。

1.	主辦單位不會提供任何停車位（包括私家車、輕型貨車及電單車）。 

2.	主辦單位強烈建議參加者盡量使用大會穿梭巴士（單車需拆除前轆）或公共交通工具
前往會場。駕駛私家車之參加者，可考慮停泊於長青邨，長康邨或青華苑之公眾停車
場。（請注意：有關停車場僅對外開放有限車位）。

3.	電召貨車／的士之參加者，請於長青邨，長康邨或青華苑之適當位置下車。

4.	自備單車之參加者須按工作人員指示進入青康路入口準備進行登記。

5.	所有參加者登記後，須沿主辦單位指示推單車至起步區準備開始活動。

活動須知
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避免過急、過快或
過度消耗體力

不應服用藥物、酒精類、
興奮類飲品或食品

如出現身體不適或心理
有疑慮，不應強行參與活動
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挑戰組 博愛組
早上7時45分 早上10時正最後出發時間

中途站

南灣隧道 (近西草灣出口)
關閉時間：早上8時15分
青朗公路折返點(近大欖隧道)
關閉時間：早上8時45分
青朗公路及汀九橋路線
關閉時間：早上9時15分

不適用

青沙公路折返點（近昂船洲貨櫃碼頭）
關閉時間：早上11時正

1.	 參加者如感不適或發現體能不足以完成整個活動，可於中途站交還單車，並尋求當值工作
人員協助。

2.	 所有參加者必須於指定時間前通過中途站，否則將會被取消活動資格，並須按工作人員指
示交還單車及安排返回。

3.	 挑戰組參加者必須於上午8時15分或之前到達南灣隧道(西草灣出口)，並於上午9時15分
或之前完成汀九橋至南灣隧道路段，否則只能參與博愛組路線。

4.	 所有參加者必須於指定時間(早上11時)前通過中途站，否則將會被取消活動資格，並須按
工作人員指示交還單車。

5.	 主辦單位將安排穿梭巴士接送有關參加者返回活動入口青衣青康路。

1.	 為保障參加者安全，活動期間參加者在騎行路段上，不可下車或停留。

2.	 12歲或以下之參加者必須在成年人陪同下方可進入活動路線。

3.	 於活動場地及路線上不可使用航拍機裝置。

不可使用
航拍機

不可在活動路線上
下車或停留

活動須知
中途站

特別事項



必須佩戴單車頭盔

單車衫，有助減低
風阻及散熱。

在能見度低的環境下，單車前方必須亮着
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如出現身體不適或心理
有疑慮，不應強行參與活動
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自備單車報到及
前往起點路線

租用單車報到及
前往起點路線

完成活動
參加者路線

參加者
離開路線

青富苑

香港資訊
科技學院
HKIIT

場地平面圖
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紀念品及籌款獎項
紀念品 (每位參加者) 

繽紛版
Vibrant Version

型格版
Stylish Version

(限企業及團體組，個人組參加者可以慈善價額外選購)

單車衣 Jersey（2選1  Pick one of two）

主題防水袋 3L 
Themed Waterproof Bag 3L 

活動證書 
Certificate of Participation 

主題行李帶
Themed Luggage Strap

頭盔
Helmet

主題紀念獎牌
Themed Medal
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領取地點：	香港資訊科技學院(HKIIT) 及
	 香港專業教育學院(青衣)露天停車場

為吸引及鼓勵參加者籌募更多善款，更投入參與「單車百萬行」活動，大會特設以下獎項：

最高籌款獎(金、銀及銅獎)

最佳創意服飾獎

最高籌款獎(金、銀及銅獎)

最具創意服飾獎

團隊精神大獎

道路安全大獎

博愛精神大獎

參加者交還租用單車或停泊自備單車後，請前往證書領取處

出示已記錄之單車登記證，即可領取活動證書一張。

領取活動證書

獎項

個人組

企業及團體組

紀念品及籌款獎項
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所有獎項由活動籌委會評審，結果將於活動當日閉幕禮上公布。
備註：得獎者將於活動當日之閉幕禮中獲頒發感謝狀，以茲嘉許。

企業及團體組

最高籌款
●	 感謝狀1張

●	 Giant Fathom 1 前避震爬山車 (金獎)

●	 Liv Thrive 2 公路車(銀獎)

●	 PRO 多功能尾袋+10F迷你工具+手泵
+3 支胎撬棒套裝(銅獎)

●	 及其他豐富禮品

個人組

最高籌款
●	 感謝狀1張

●	 Tern Verge N8 摺車(金獎)

●	 美的多功能拖地吸塵機(金獎)

●	 Momentum Pakaway 1 摺車(銀獎)

●	 美的23公升變頻智能水波爐(銀獎)

●	 GIANT RINCON 1 27.5 前避震爬山車(銅獎)

●	 美的5公升IH磁應萬用鍋(銅獎)

紀念品及籌款獎項
獎品包括

美的1.8公升
IH磁應電飯煲

美的多功能
地拖吸塵機

Giant Fathom 1 
前避震爬山車

Liv Thrive 2 公路車

Tern Verge N8 摺車

美的23公升變頻
智能水波爐
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單車衫，有助減低
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如出現身體不適或心理
有疑慮，不應強行參與活動
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*主辦單位保留是次活動的最終決定權，任何有關活動臨時改動或取消，將以主辦單位最後公佈為準。

活動安排
頒獎禮

地點：香港專業教育學院(青衣) 及香港資訊科技學院(HKIIT)
時間：上午9時至中午12時

嘉年華

頒獎禮地點：香港專業教育學院(青衣)平台
頒獎禮時間：上午9時開始
1. 閉幕禮將安排綜藝表演、攤位遊戲及頒獎典禮等，歡迎參加者參與。

1.	 參加者可自由參與場內舉行之嘉年華活動，包括攤位遊戲、禮品派發、精品義賣、
產品試用及拍照服務等。

2.	 所有單車不准進入嘉年華範圍，自備單車之參加者請將單車存放於單車寄存處。

義賣精品

單車百萬行特別版單車衣

HK$438/件
單車百萬行單車衣

HK$388/件
主題紀念獎牌

HK$108/個

*以上禮品數量有限，售完即止。

主題行李帶

*設計圖檔，以實物為準。

HK$88/條
主題防水袋 

HK$128/個 HK$180/個
單車百萬行單車頭盔

繽紛版
Vibrant Version

型格版
Stylish Version



必須佩戴單車頭盔
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風阻及散熱。
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白燈，後方亦需亮著紅燈，以作安全提示。
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衣物及雨衣。

單車褲(不穿內褲)，可減少騎行時
雙腳重複磨擦而受損。
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如出現身體不適或心理
有疑慮，不應強行參與活動
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大會交通
前往會場
大會穿梭巴士
大會將安排穿梭巴士（循環線）於活動當天上午6時30分至9時15分期間於下列地點接送參
加者前往會場－青康路入口 （參加者可憑單車登記證免費登車）

葵芳港鐵站C出口 － 葵芳(南)總站

荃灣西港鐵站D出口 － 大河道，
如心廣場巴士總站外

青衣港鐵站A1出口 － 近小巴站

注意：如欲攜帶單車乘搭穿梭巴士，必須將單車前輪拆下方可一同乘搭，請留意工作人員指示。
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大會交通

離開會場
大會穿梭巴士
主辦單位將安排穿梭巴士（循環線）於活動當天上午8 時至中午12 時30分期間接載參加者
離開會場至以下地點：

・葵芳港鐵站C出口

・荃灣西港鐵站D出口

・青衣港鐵站A1出口

自駕人士
主辦單位強烈建議參加者盡量使用大會穿梭巴士或公共交通前往會場。自駕人士可考慮停泊
於長青邨、長康邨或青華苑之公眾停車場，然後進入青康路入口。

注意：有關停車場僅對外開放有限車位，主辦單位並不提供任何泊車位（包括但不限於私家
車、輕型貨車及電單車）。

公共交通
巴士線42、42A、43、43A、43B、43M、49M、241X、243M、249M、249X、948、A32
或小巴88D、88F 到達長青邨或長康邨，然後進入青康路入口。

電召貨車／的士之參加者，請
於長青邨，長康邨或青華苑之
適當位置下車 ，然後進入青康
路入口。
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注意事項
1.	 為安全考慮，所有參加者於活動期間必須佩戴頭盔。主辦單位有權拒絕

任何未有佩戴或不正確使用頭盔之參加者參與活動。

2.	 主辦單位建議參加者可佩戴其他安全保護裝備（如：護膝、護肘等）。

3.	 12歲或以下之參加者必須在成年人陪同下方可進入活動路線。

4.	 主辦單位所提供之單車均為（20~26吋車輪），並由主辦單位分配，參加者不得隨意要

求更換。

5.	 參加者可自備單車（車輪尺寸限制為14~29吋），並必須根據運輸署騎單車安全條款及

法例規定，選擇合適的單車規格；並且遵守主辦單位於活動當日之安排及指示，主辦

單位有權保留檢查所有自備單車之權利。

6.	 基於安全考慮，主辦單位不准使用其他單車類型如：單輪單車、三輪單車、四輪單車

（如：輔助輪或家庭式單車）、多輪單車、雙人單車、多人單車及電動單車等。如需要

使用上述單車進行活動，必須獲得主辦單位審批及確認（如：傷殘人士）。

7.	 如天文台於活動當日懸掛三號或以上颱風訊號、紅色或黑色暴雨警告訊號，是次活動

將會自動取消，而不設後補日期。

8.	 如天文台於活動當日或活動過程中發出強烈季候風訊號或雷暴警告訊號，因應當時情

況將會延誤起步時間，如該訊號超過30分鐘或以上，是次活動將會由大會決定是否繼

續或取消，而有關安排必須聽大會指示，如取消活動後將不設後補日期。

9.	 如活動當日昂船洲大橋／汀九橋之每小時平均風速超過35公里（相等於三號風球或強

烈季候風訊號之風速），是次活動將會暫時停止或延誤，直至風速減弱後才繼續進行，

如該訊號超過30分鐘或以上，是次活動將會由大會決定是否繼續或取消，而有關安排

必須聽大會指示，如取消活動後將不設後補日期。
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雙腳重複磨擦而受損。
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注意事項
10.	 主辦單位為是次活動購買「一般公眾責任保險」及「團體個人意外保險」。參加者可

按需要自行購買意外傷亡及保障財物保險。

11.	 主辦單位保留限制及拒絕接受報名的權利。

12.	 主辦單位將保留聯絡申請者之權利，以便查詢有關其報名資料之事宜。

13.	 所有最低籌款及其他捐款費用不能退回。若申請者提供錯誤資料、不能繳交最低籌款額

或不依照正確報名程序報名，主辦單位保留拒絕接受有關申請之權利。

14.	 任何懷孕或患有慢性疾病如心臟病及高血壓的人士，皆不應參加是次活動。主辦單位在

得悉或懷疑的情況下，保留取消任何不適宜參加是次活動之參加者資格的權利。被取消

資格人士將不會獲退還其最低籌款及其他捐款費用。

15.	 參加者必須確保其體格適宜參加是次活動。參加者必須同意遵守及接受參加者須知

及其細則。

16.	 請勿穿著、攜帶或者展示任何內容帶有侮辱、恐嚇、歧視、宗教或政治成份的服飾、紋身、

彩繪、橫額等物品。

17.	 請勿攜帶違法和危險物品。

18.	 如果參加者的任何服裝／裝扮／身體彩繪被認為不恰當或行為可能構成犯罪，活動保安

將把參加者移交給警方以採取後續行動。

19.	 所有個人資料只供是次活動登記之用，並絕對保密。
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注意事項
20.	 大會保留權利取消任何進行或違反以下大會規則之人士的參加資格，並進一步禁止該

等人士參加將來由大會舉辦的活動。

i.	 如參加者於活動任何時段或任何與活動有關之場地或區域，進行或企圖進行任何

違反香港特別行政區法律，及香港特別行政區國家安全法的行為。

ii.	 如參加者於活動任何時段或任何與活動有關之場地或區域，進行或企圖作出任何

形式的示威，或政治，宗教或種族宣傳。

21.	 參加者在活動過程中被記錄的資料，包括：肖像（錄像／照片）、聲音（影片攝錄、錄音聲

帶或其他形式）、訪問及其他活動記錄等或會供主辦單位作市場推廣之用途。

22.	 主辦單位保留是次活動的最終決定權，任何有關活動的臨時改動或消息，將以主辦單

位網站公布為準則。
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1.	 出發前一晚必須有充分休息。
2.	 如活動當日身體不適，應考慮不參加，以免發生意外。
3.	 出發前（至少1小時）吃一頓豐富並具營養的早餐，以便有充足體力持

久騎行，減少意外受傷；活動途中可進食高熱量食物，如朱古力。

活動前需做足熱身及拉筋運動

出發前設定行程計劃

4.	 行程中應有適當休息，並且應量力以為，以免
消耗體力。

5.	 絕對不可在酒精或藥物影響下騎單車。
6.	 如要服藥，在騎單車前，參加者應請教醫生，

了解藥物對騎單車會否有影響。
7.	 活動前需做足熱身及拉筋運動。
8.	 留意自己的身體健康狀況。
9.	 留意自己的心跳是否正常。

1.	 安全第一。
2.	 必須遵守交通規則。
3.	 顧及其他騎單車人士的安全。
4.	 量力而為，切勿挑戰別人的速度。
5.	 從基本做起，循步漸進。
6.	 多練習，達致功多藝熟。
7.	 尊重其他騎行者。
8.	 出發前設定行程計劃。
9.	 初學者應與朋友同行。
10.	選擇較輕的齒輪比。
11.	視線的注意力最少保持20米，以備在突發事件發生時

有足夠時間作出反應，但亦需要留意後方情況。

單車安全指引
健康篇

態度篇

必須佩戴單車頭盔

單車衫，有助減低
風阻及散熱。

在能見度低的環境下，單車前方必須亮着
白燈，後方亦需亮著紅燈，以作安全提示。

攜帶輕便保暖
衣物及雨衣。

單車褲(不穿內褲)，可減少騎行時
雙腳重複磨擦而受損。

單
車
頭
盔

單
車
手
套

運
動
型
眼
鏡

單
車
衣

少
量
行
李

護
膝
及
護
肘

提前準備
     單車裝備

充足睡眠及休息

活動前1小時，應進食適
量早餐及補充足夠水份

進行適量熱身運動
或進行伸展肌肉鬆馳動作

騎行應量力而為，
避免過急、過快或
過度消耗體力

不應服用藥物、酒精類、
興奮類飲品或食品

如出現身體不適或心理
有疑慮，不應強行參與活動

必須佩戴單車頭盔

單車衫，有助減低
風阻及散熱。

在能見度低的環境下，單車前方必須亮着
白燈，後方亦需亮著紅燈，以作安全提示。

攜帶輕便保暖
衣物及雨衣。

單車褲(不穿內褲)，可減少騎行時
雙腳重複磨擦而受損。

單
車
頭
盔

單
車
手
套

運
動
型
眼
鏡

單
車
衣

少
量
行
李

護
膝
及
護
肘

提前準備
     單車裝備

充足睡眠及休息

活動前1小時，應進食適
量早餐及補充足夠水份

進行適量熱身運動
或進行伸展肌肉鬆馳動作

騎行應量力而為，
避免過急、過快或
過度消耗體力

不應服用藥物、酒精類、
興奮類飲品或食品

如出現身體不適或心理
有疑慮，不應強行參與活動

必須佩戴單車頭盔

單車衫，有助減低
風阻及散熱。

在能見度低的環境下，單車前方必須亮着
白燈，後方亦需亮著紅燈，以作安全提示。

攜帶輕便保暖
衣物及雨衣。

單車褲(不穿內褲)，可減少騎行時
雙腳重複磨擦而受損。

單
車
頭
盔

單
車
手
套

運
動
型
眼
鏡

單
車
衣

少
量
行
李

護
膝
及
護
肘

提前準備
     單車裝備

充足睡眠及休息

活動前1小時，應進食適
量早餐及補充足夠水份

進行適量熱身運動
或進行伸展肌肉鬆馳動作

騎行應量力而為，
避免過急、過快或
過度消耗體力

不應服用藥物、酒精類、
興奮類飲品或食品

如出現身體不適或心理
有疑慮，不應強行參與活動



必須佩戴單車頭盔

單車衫，有助減低
風阻及散熱。

在能見度低的環境下，單車前方必須亮着
白燈，後方亦需亮著紅燈，以作安全提示。

攜帶輕便保暖
衣物及雨衣。

單車褲(不穿內褲)，可減少騎行時
雙腳重複磨擦而受損。

單
車
頭
盔

單
車
手
套

運
動
型
眼
鏡

單
車
衣

少
量
行
李

護
膝
及
護
肘

提前準備
     單車裝備

充足睡眠及休息

活動前1小時，應進食適
量早餐及補充足夠水份

進行適量熱身運動
或進行伸展肌肉鬆馳動作

騎行應量力而為，
避免過急、過快或
過度消耗體力

不應服用藥物、酒精類、
興奮類飲品或食品

如出現身體不適或心理
有疑慮，不應強行參與活動

Participant Handbook∣參加者手冊 26

1.	 安全頭盔（必須配戴）頭盔可減低因意外而對頭部所產生的嚴重創傷，戴
上頭盔後須檢查頭盔的鬆緊度，佩戴後頭盔的三角帶位置應靠近耳朵，
緊貼頭部。

2.	 運動型太陽眼鏡

3.	 手套 手套具吸汗、防滑及透氣之效，而且可紓緩腕關節的壓迫感，保護
手掌及腕關節。

4.	 單車衫褲（專業用）選着貼身的專業用單車褲可減少風阻，以及避免踏單
車時雙腳與單車不斷磨擦而受損。

5.	 輕便服裝顏色鮮明、淺色或螢光的輕便服裝，尤以窄褲腳為佳。

6.	 運動鞋（魔術貼運動鞋為佳）。

7.	 最好攜帶醫療包，內附膠布等。

8.	 足夠水及食物。

9.	 足夠保暖衣物及雨衣。

10.	選擇適合的單車，大小要適中，把手及鞍座高度也應調校得宜，切勿騎
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1.	 騎單車前須確保單車性能良好，可安全使用。

2.	 必須檢查煞車掣，確保操作正常。

3.	 須確保車胎性能良好，並已適量充氣。

4.	 選擇單車時，應調校把手及鞍座的高低得宜。切勿
騎乘過大或過小的單車。

5.	 雙手緊握把手後，嘗試用手指試試是否仍能輕易控
制兩邊的煞車掣。

雙手緊握把手後，嘗試用手指試試
是否仍能輕易控制兩邊的煞車掣

1.	 必須遵守交通燈號、交通標誌和道路標記。

2.	 在強制性標誌指示下，騎單車者必須下車。（如：橫過馬路，並在行人過路處將單車
推過馬路。）

3.	 除非超越前車或右轉，否則必須單排及靠左行駛，切勿左穿右插。

4.	 不准載客。

5.	 不准利用自己的單車，拖着其他單車前進。

6.	 不可牽領動物。

7.	 切勿在單車上運載物件（如購物袋），因為會導致騎單車者失去平衡，引致意外發生。

8.	 單車上運載的物品，不可妨礙騎單車者控制單車及平衡，或纏着車輪或車鏈，亦不准
運載足以阻擋騎單車者視線的物品。

9.	 不可戴上及收聽任何音響耳機。

10.	不准在單程路的相反方向或雙程路的右方騎單車。

11.	必須要與前車保持安全距離，絕不可緊隨車輛尾部，否則當前車突然停下時，後車便
可能沒有足夠煞車時間，導致意外發生 。

12.	路段太斜，騎單車時容易做成意外，如沒有其他繞道方法，騎單車者應下車並推單車
行畢斜路。

檢查單車篇

騎行須知

騎行篇
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13.	如單車徑旁有行人徑，騎單車者不准駛入行人徑，並要經常留意行人的情況，以免發
生意外。

14.	如公路兩旁設有單車徑，參加者必須使用單車徑。

15.	在黑夜或能見度低時，車前要亮白色燈，車後要亮紅色燈。

16.	兒童在馬路上騎單車，須先徵得父母或監護人同意；未滿12歲的小童，必須在成年人
陪同下，方可在馬路上騎單車。

17.	騎單車者應穿着具保護性的衣服，避免穿着闊腳褲、任何會阻礙騎單車者控制單車或
纏着車輪或車鏈的衣物，亦應避免穿着綁帶運動鞋，以免纏着車鏈，導致跌倒受傷。

必須遵守道路標記 除非超越前車或右轉，否則必須單
排及靠左行駛，切勿左穿右插。

如遇意外而需支援，於求救時應提供下列資料：

1.	 意外性質／肇事原因。

2.	 肇事時間／地點／位置。

3.	 附近地形或特別景物。

4.	 傷者資料，包括姓名、年齡、性別、電話、地址。

5.	 傷勢（已施行初步急救情況）。

6.	 天氣情況。

7.	 同行者情況／動向。

8.	 其他事項。

急救篇

騎行須知
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外傷出血
應按壓患處止血，清洗傷口，然後用紗布遮蓋，再用繃帶包紮，讓傷者躺下休息。若十
五分鐘內仍未能止血便須召喚緊急救援。如傷口有異物或斷骨突出，可在傷口邊緣施壓
止血，切勿拔出嵌入傷口的異物，可在傷口敷上藥物，再用繃帶包紮傷口。

筋腱和骨骼損傷
患處會感到劇痛，亦可能會有出血、紅腫及瘀青等情況，患者甚至會出現休克，故應先
讓傷者躺下休息，止血並進行包紮固定患處，可利用紗布遮蓋，再用繃帶妥善包紮，避
免移動傷者骨折部位。如受傷肢體變形，切勿嘗試自行固定位置，以免加重傷勢。

頭部創傷
固定傷者頭部，檢查氣道、呼吸、血液循環及清醒程度，如有骨折須包紮骨折傷口。如
頭骨骨折為下陷性骨折，包紮傷口時，須在敷藥頂放置環型墊，再用繃帶紮好。如有異
物外露，切勿自行拔出異物，須設法把它穩固。若耳道或鼻孔有血液或液體流出，則須
敷藥將傷口紮好，並為傷者提供氧氣，盡快送院。

鼻部創傷
保持傷口清潔及止血。處理流鼻血時應讓傷者頭部微傾，身體稍俯向前，保持鎮靜，並
請傷者用手指緊捏鼻骨之下的柔軟部位，同時可以冷敷前額。

即時急救篇

騎行須知
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翡翠贊助

黃金贊助

大會指定飮用水

禮品贊助

支持單位

場地贊助 場地支持

贊助商及支持單位



6061 4829 博愛健康產品網購平台 pokoieshop https://onlineshop.pokoi.org.hk/

優惠價格優惠價格原裝行貨原裝行貨

POK OI ONLINE SHOP
博愛健康產品網購平台

熱門健康品牌

⽴即前往網店

專業資訊專業資訊

查看更多品牌商品

生活所需生活所需
照   您的照   您的顧顧
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www.ecinfohk.com(852) 2876 2990 cs@ecinfohk.com

八達通停車場系統

公眾售票

及訪客系統

保安系統及服務車牌識別系統

閉路電視系統 電動車充電系統 通訊廣播系統

物聯網

及人工智能系統

衛星電視及

共用天線系統

新一代無線

傳輸技術LoRa

QR Code
門禁管理系統

自動臂門系統

解決⽅案

E X T R A - L O W  V O L T A G E  S O L U T I O N



綠色建築創新技術 關愛員工關愛社區

瑞安建業恪守「盡善創新、誠信謙勤」的企業文化，專注於香港建築
業務發展，透過建設公屋及其他社區設施，為市民打造宜居空間，
致力建構更美好的明天。

www.socam.com



必須佩戴單車頭盔

單車衫，有助減低
風阻及散熱。

在能見度低的環境下，單車前方必須亮着
白燈，後方亦需亮著紅燈，以作安全提示。

攜帶輕便保暖
衣物及雨衣。

單車褲(不穿內褲)，可減少騎行時
雙腳重複磨擦而受損。

單
車
頭
盔

單
車
手
套

運
動
型
眼
鏡

單
車
衣

少
量
行
李

護
膝
及
護
肘

提前準備
     單車裝備

充足睡眠及休息

活動前1小時，應進食適
量早餐及補充足夠水份

進行適量熱身運動
或進行伸展肌肉鬆馳動作

騎行應量力而為，
避免過急、過快或
過度消耗體力

不應服用藥物、酒精類、
興奮類飲品或食品

如出現身體不適或心理
有疑慮，不應強行參與活動
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致 意

WITH 

THE COMPLIMENTS
 OF

翡翠贊助

黃金贊助

大會指定飮用水

禮品贊助

支持單位

場地贊助 場地支持
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大大會會指指定定飲飲用用水水

聯聯絡絡我我們們 了了解解更更多多

廣廣東東藍藍松松天天然然飲飲品品股股份份有有限限公公司司
Guangdong Blue Pine Natural Drinks Company Limited

全全國國服服務務專專線線 :  400-896-0071

藍藍
松松
天天
泉泉
源源
自自
南南
嶺嶺
  .
品品
味味
天天
然然

2026.3.15 
青青沙沙公公路路、、昂昂船船洲洲大大橋橋 及及 南南灣灣隧隧道道路路段段
Stonecutter Bridge, Nam Wan Tunnel and Tsing Sha Highway

活動圓滿成功

恭賀
【上海商業．博愛單車百萬行二零二六】









Brand Ambassador

Marcel
Nguyen

阮
馬
素

全港最強全港最強 140+健身室

零預繳按月收費 一個會籍全球通行 ��小時健身室





網袋同一顏
色

專業跑褲專業跑褲
專門解決跑者面對的問題專門解決跑者面對的問題

$100
SPIDEROUTDOOR.COM

SPIDERRACES

掃描即可到網店使用優惠

現金劵

優惠碼: 
Voucher

Discount Code:

Scan
to
use
the
discount
in
the
online
store

腰部特粗橡
筋

腰部特粗橡
筋

彈性腰部

網
袋

內

膽

防

磨

損

獨特設計
防止物品從網袋
意外彈出

貼服
舒適貼服
舒適



GOATFITGEAR.COMGOATFITGEAR.COM

100%香港設計100%香港設計
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醫學護膚
             滋養生活

圖片僅供參考，請以實物為準
^IQVIA Medibus Survey, Sponsored by Ego Pharmaceuticals, OTC Skincare, n=30. July 2025.
#After single use of the test product [QV Cream] for 48 hours: Compared to the baseline, test product showed significant e�cacy in improving 
stratum corneum hydration, validating the product's moisturizing e�cacy. 

澳洲製造皮膚科專家測試

適合一般至非常乾燥敏感肌

  洗後

�乾感!

溫和潔膚潤露
STEP�潔膚

��h
深層滋潤

#

美容級成份
角鯊烷
Squalane

潤膚膏
STEP�潤膚






















