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港島區長者學苑聯網召集人

　　港島區長者學苑聯網持續發揮促進港島區長者學苑的連繫及交流功
能，加強支援港島區營運長者學苑社福機構及辦學團體推行各項新穎特色
的學習項目，促進及鼓勵長者持續學習和長者共融。本年度透過基金會安
排，在區內不同長者學苑舉辦「頤年智滙理財課程」，讓更多長者了解理
財安排，並提高長者防騙知識，讓長者獲益良多。此外，聯網亦會在11月
與港鐵推出新一期「樂融鐵路101」課程及安全推廣活動，繼續向長者積
極宣傳乘車安全與智慧出行。

　　今期我們邀請了明儒長者學苑的管理委員會委員寫下心聲，並邀請介
東華三院筲箕灣官立小學長者學苑、東華三院李潤田長者學苑和東華三院
港島民生長者學苑介紹他們本年的聯合畢業禮。

     未來期盼港島區長者學苑聯網繼續與各長者學苑齊心協力，並肩同
行，開辦更多創新又豐富的聯網活動，推動長者持續學習及跨學苑交流。

M+特別展覽活動 「香港賽馬會呈獻系列：畢加索──與亞洲對話」社群共賞日

2025年5月9日

港島區長者學苑聯網

蔡敏茹總主任

港島區長者學苑聯網活動介紹

BOOK OF LIFE　生命之書

2025年1月至7月

感謝理工大學設計系主辦「BOOK OF LIFE　生命之書」
活動，邀請學員與不同學系學生講解自己的生命故事，並
由學生為學員設計一本獨一無二的生命之書。十堂的相處
過程中，學員和學生化為朋友，除了讓學生認識學員的故
事外，亦讓參與學員更認識新一代的想法，更有小組在活
動後保持聯繫，讓學員感窩心。

《梁祝的繼承者們》舞台映画電影院放映及藝術工作坊

 2025年3月12及19日

感謝非常林奕華劇團邀請聯網學員觀賞《梁祝的繼承者們》
舞台映画電影，帶領學員在戲院感受新的觀影方式。放映後
亦由林奕華先生向學員提供藝術工作坊，讓學員一同反思
「什麼是藝術？」和藝術與自己的關係，學員紛紛表示工作
坊讓他們有思想衝擊，十分難得。

學員參與在M＋參加「香港賽馬會呈獻系列：畢加索──與亞
洲對話」的社群共賞日後，透過導賞員的介紹，對這場展覽留
下了深刻的印象。學員們能夠親身欣賞畢加索的作品，感受到
藝術的魅力。展覽中，許多作品與亞洲文化的聯繫讓學員覺得
耳目一新。學員有在過程中除了聆聽導賞員講解外，亦與其他
參觀者分享感受，體會到自身藝術的共鳴與連結。
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M+ 藏品遊 2025年5月21日

學員在參加M+的藏品遊中，導賞員的引領下，細緻地欣
賞常設藝術品，讓我們能夠更深入地理解每件作品背後的
故事和意義。這不僅是一次視覺的盛宴，更是一段心靈的
旅程。透過觀察作品帶給自己的感受，學員重新理解作
品，更與其他參與者分享各自的觀點，拉近了彼此的距
離，燃起學員對藝術的熱情和好奇心。

願行香芬之旅  2025年7月30日

透過參觀大圍慈濟願行館，學員感受到天災的威力，並反思
日常生活對環境的影響。是次活動更可欣賞有關本地物種的
展覽，增加學員對香港原生物種的認識。最後，學員更學習
製作塔香，學習在日常中使用天然物料。

明儒長者學苑 香港中國婦女會中學

      明儒長者學苑成立於2007年10月，應是全港長者學苑先導計劃首批成立的學苑之一；從此，香港女青
年會明儒松柏社區服務中心和香港中國婦女會中學，便結下了不解之緣，衷誠合作十八載，讓社區長者可以
在學校環境下學習，實踐了長者們老有所為樂頤年之夢，也讓學生有機會學習與長者相處之道，藉此達成長
幼共融。

明儒長者學苑管理委員會委員 黃施露茜女士

情繫明儒十八載
聯網各間學苑動態

香港家庭福利會理財教育中心 及 恒生銀行 合辦－－「防騙特工大會」

2025年8月18日

感謝香港家庭福利會理財教育中心及恒生銀行邀請聯網學員
參加「防騙特工大會」，學員透過不同攤位遊戲和恒生銀行
講解，認識更多新型詐騙案例，提高各學員防騙意識。

     明儒長者學苑成立之初，透過「健康是福」、「理財有方」及「法律常
識」等非一般長者中心的課程，打響了招牌，深受社區長者歡迎；在此、謹
向曾親臨本學苑義助授課的星級導師，諸如：梁智鴻醫生、劉澤星教授、陳
求德醫生、已故許少萍醫生、崔紹漢博士、黃啟民先生、蕭詠儀律師等等，
致以由衷謝意。近年喜見香港中國婦女會中學的校友已日漸成熟，也累積了
一定的專業經驗，故這些别具特色的課程，已經由校友們接棒擔任導師，積
極回饋社會。

     十八年來、學苑持續舉辦長青課程「排排舞」，並由導師吳潤蓮女士帶
領，亦有管理委員招子榮伉儷一直以來的勞心勞力，還有香港女青年會明儒
松柏服務中心和香港中國婦女會中學的鼎力支持，令「明儒長者學苑」茁壯
成長。承前啟後，明儒長者學苑今後定必能繼往開來，一如既往活力充沛地
服務我們的社區長者，薪火相傳，自强不息。

明儒長者學苑管理委員會明儒長者學苑管理委員會
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由東區尤德夫人那打素醫院高級職業治療師張恆先生介
紹認知能力的8大範團，認知障症的徵狀、高危群組、
腦力庫存的概念，以及人工智能與機械人技術在輕度認
知障礙訓練中的創新應用，展示對話式AI如何透過個人
化訓練提升記憶、專注與執行功能。講座分享實證個
案，見證參與者認知能力與生活參與度的顯著進步。讓
參加者認識到科技輔助認知健康的潛力，增強運用智能
工具延緩衰退的信心。

港島區長者學苑聯網

明儒長者學苑殿堂級自我健康管理課程明儒長者學苑殿堂級自我健康管理課程
自我健康管理系列邀請多位專業人主講

由香港大學深切治療醫學部張熙諾醫生主講，張
醫生以臨床實例深入淺出地講解多重用藥的風險
與常見陷阱，提醒長者及照顧者慎防藥物交互作
用及副作用。並分享實用「安全用藥小貼士」，
講解正確藥物管理與高危藥物識別的知識，並鼓
勵善用社區藥劑師資源。以便讓參加者學會預防
用藥問題的關鍵方法，提升自主用藥安全意識。

由醫管局 總行政經理 (基層及社區醫療服務)梁樂行
醫生主講，梁醫生闡釋「病人賦能」理念，介紹引
導長者與照顧者主動管理慢性疾病。講座並介紹一
站式平台「智友站」的疾病管理、社區資源與護理
資訊，並展示升級後的個人化推薦與搜尋功能。現
場推廣「智友集」講座系列，鼓勵參與互動學習，
助力建立自主健康管理能力。

由瑪麗醫院腦神經內科副顧問醫生池敏森醫生深入解析中風類型、症狀
與風險因素，強調早期識別與黃金治療時間。講座提供實用預防錦囊，
包括低鹽飲食、心房顫動篩查與規律運動，並介紹智能復康平台與家居
訓練工具。參加者掌握中風自救口訣與復康資源，有效提升預防與應對
中風的整體能力。

【銀髮賦能：智友站與你同行】講座

【活學活用人工智能—樂齡易認知訓練】講座

【智醒用藥：多重用藥要認清】工作坊

【笑談風生—活力安老防中風】講座
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     感謝神讓我加入「明儒中心」
這個大家庭，參與多個有趣的課程
和活動，作终生學習。更有幸最近
加入義工委員會，讓我有機會略盡
餘力去回饋社會，服務社區有需要
的老友記。
    小弟祝願各位老友記身體健康，
好好享受上天所賜與的一切福份。
鼓勵大家多數算恩典，不事事與他
人 比 較 ， 務 求 活 得 精 采 ， 不 枉 此
生 。 並 在 能 力 範 圍 內 ， 去 幫 助 他
人，散發餘暉，因為「助人為快樂
之本」！

轉眼踏入退休生活已第14個年頭,
回想首次推開中心大門, 探頭問津的
忐忑, 到今天亦義工一份子, 由那時
的失落與茫然, 到今日的充實與欣
然。全賴學苑與協作學校的合作無
間兼安排妥善、感謝導師們的傾囊
相授、義工團隊的無私奉獻、學友
們的推心置腹, 在這兒幸遇我的良師
益友2.0。我的人生下半場, 感恩有
你陪伴去走 ~ 明儒長者學苑。

長者學苑聯網通訊．第十三期

三間長者學苑聯合畢業典禮於2025年7月5日(星期六)圓
滿結束。過去一年透過多方合作，包括東華三院李潤田紀
念中學、港島民生書院以及筲箕灣官立小學致力推動長幼
共融，發揮老有所為的精神。畢業典禮場面熱鬧，各有特
色，藉此與各界分享熱鬧歡樂片段。

三間長者學苑聯合畢業典禮於2025年7月5日(星期六)圓
滿結束。過去一年透過多方合作，包括東華三院李潤田紀
念中學、港島民生書院以及筲箕灣官立小學致力推動長幼
共融，發揮老有所為的精神。畢業典禮場面熱鬧，各有特
色，藉此與各界分享熱鬧歡樂片段。

    香港基督教女青年會明儒松柏社區服
務中心及香港中國婦女會中學於2007年
10月合辦明儒長者學苑。為長者學員提
供一個優良的校園環境。我有幸參與學苑
的課程，展開充實而又多采多姿的退休生
活。
    學苑的活動/課程非常豐富及多元

化，例如醫療健康講座、運動、資訊科
技、舞蹈、書法、繪畫、理財、手工藝等
等。學員既可培養新的興趣，又能認識新
事物，與時並進。並與中學生互動過程
中，增加對年輕世代的了解，學習同理
心，建立良好的人際關係。

東華三院李潤田長者學苑   東華三院港島民生長者學苑   東華三院筲箕灣官立小學長者學苑東華三院李潤田長者學苑   東華三院港島民生長者學苑   東華三院筲箕灣官立小學長者學苑
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嘉賓們為畢業典禮進行揭幕儀式嘉賓們為畢業典禮進行揭幕儀式

頒發證書予長者學員頒發證書予長者學員
頒發感謝狀予學生義工頒發感謝狀予學生義工

東華三院李潤田紀念中學東華三院李潤田紀念中學 港島民生書院港島民生書院 筲箕灣官立小學筲箕灣官立小學
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明儒長者學苑管委心聲明儒長者學苑管委心聲
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參觀大坑火龍文化館及大坑社區遊

2025年6月19日
導賞員帶領老友記悠閒漫步於大坑的街巷之間，包括火龍徑和蓮花宮
等，深入介紹大坑的地方歷史和舞火龍的傳統路線。行程的壓軸是參
觀由百年校舍活化改建的火龍文化館，導賞員生動講解這棟歷史建築
的特色和舞火龍的有趣故事，各位老友記都聽得入神，表示對大坑傳
統文化有了更深的體會！

「全方位健康」義工活動

  2025年4月3日、10日和17日

聯網與香港基督教女青年會合辦賽馬會眾心行善50+義工推廣計劃－
「全方位健康」義工活動。體適能教練為長者設計適切的運動課
程，並指導義工們掌握肌力訓練技巧，包括標準動作姿勢與呼吸節
奏。在實際帶領環節中，義工們耐心協助學習組的長者進行各項肌
力運動。許多老友記在義工和導師的悉心指導下，學會適合自身的
運動方式，更深深感受到滿滿的關懷與溫暖。

九龍東及九龍西長者學苑聯網

港鐵「樂融鐵路101」課程

2025年5月7日、12日、19日和26日

五月期間，聯網與港鐵合辦「樂融鐵路101」課程，內容涵
蓋鐵路基礎發展、智慧出行「關愛共乘」應用程式的使用方
法，以及安全應變技巧與乘車禮儀等實用資訊。經過三堂課
程的學習，學員們不僅深入了解港鐵的日常運作，更認識到
安全出行的重要性。在最後一堂，學員們受邀前往屯門輕鐵
車廠參加畢業典禮。港鐵職員帶領學員參觀輕鐵控制中心，
並安排學員乘搭專用列車，在輕鬆的「遊車河」體驗中認識
輕鐵駕駛模式。

金偉明校長
九龍東長者學苑聯網召集人

　　2025年上旬，聯網積極聯動不同界別的機構，成功舉辦了一系列多元化
的課程與活動，內容涵蓋健康運動、低碳飲食、港鐵運營發展、社區文化導
賞、社會共融活動，以及郵政及懲教設施參訪等。這些活動不僅為區內長者提
供持續學習與互動的平台，更讓參與者在輕鬆愉快的氛圍中拓展新知、結識好
友，充分展現長者積極投入、樂在生活的精神。未來，聯網會繼續與港鐵合
作，推出「樂融鐵路101」及安全推廣活動，積極宣傳乘車安全與智慧出行。

　　此外，聯網將繼續擔當統籌角色，促進九龍區內長者學苑的發展，進一步
推廣長者學苑計劃，鼓勵更多社福機構和學校參與，共同擴展長者教育的資源
與網絡。如有興趣了解或參與長者學苑計劃，歡迎隨時與聯網聯絡。讓我們攜
手合作，為長者締造更多可能，共建一個共融、關愛且充滿活力的樂齡社區！

九龍東長者學苑聯網活動介紹
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低碳營養飲食工作坊

2025年6月27日

聯網與老友記來到「食德好」機構參加低碳營養飲食工作
坊。導師向大家講解「惜食」理念，並分享香港剩食回收
的情況，教老友記如何從日常生活中減少食物浪費。導師
亦教導大家用電飯煲製作健康雪花酥，示範如何選用營養
食材配合節能烹飪方式，輕鬆做出美味小食。老友記邊學
邊做，現場笑聲不斷。活動讓老友記明白低碳飲食的重要
性。

脊骨情緒Inside Out工作坊

 2025年7月31日

聯網與兒童脊科基金合辦「脊骨情緒 Inside Out工作坊」。
專業脊醫向老友記講解情緒壓力與脊骨健康的關聯，並介紹
常見脊骨問題，教導長者進行護脊運動練習。

參觀中央郵件中心及郵展廊

2025年8月21日 在8月21日，聯網帶領24名老友記參觀中央
郵件中心及郵展廊。導賞員詳細介紹人工、
機械與智能機器人協作分揀郵件的流程，大
家紛紛驚嘆於現代化郵政設施的高效運作。
最後，大家前往郵展廊，欣賞多款珍貴郵票
及郵政文物，探索背後蘊藏的歷史文化。老
友記更獲贈特別設計的明信片，在照相館與
不同年代的郵件中心背景合影，留下難忘的
回憶。

領路法技巧工作坊

2025年8月22日

8月22日，聯網帶領學員參加香港盲人輔導會舉辦的「領路
法技巧工作坊」。活動開始，老友記參觀了輔導會圖書館，
館內收藏豐富的點字書籍、有聲讀物及專為視障人士設計的
輔助設備，令人大開眼界。隨後職員詳細講解如何擔任視障
人士的「領路人」，並示範正確的引導姿勢與溝通技巧。學
員透過「蒙眼體驗」親身感受被引導的過程，更深入理解視
障人士的需求。最後由視障人士分享自身經歷，講述日常生
活中的挑戰與努力。這次活動不僅加強學員對視障社群的同
理心，更推動共融社會的實踐。

其後，正念導師引導大家進行情緒調頻練習，透過靜心
冥想、呼吸調節與正念技巧，協助釋放負面情緒。許多
老友記在過程中展露舒心笑容，表示感受到內心壓力的
紓解！
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東華三院黃祖棠長者地區中心致力推動長者
持續學習與跨代共融，為此開辦了「常樂長
者學苑」及「九龍城長者學苑」。 中心與五
旬節中學及東華三院黃笏南中學緊密合作，
旨在鼓勵長者終身學習、樂享晚年，同時促
進跨代交流，助長者發掘興趣、發揮潛能。

常樂長者學苑 及 九龍城長者學苑常樂長者學苑 及 九龍城長者學苑

九龍東及九龍西長者學苑聯網

參觀香港懲教博物館

2025年9月2日

博物館內設有多間主題展覽室，展出超過六百件歷史藏品與照
片，包括笞刑架、與越南船民歷史相關的違禁品及武器、懲教人
員的制服、徽章和裝備等。館內還有模擬的舊式域多利監獄囚室
和絞刑台，讓老友記沉浸體驗歷史場景。在導賞環節中，講解員
特別介紹了香港歷史上曾實施的笞刑制度，包括其執行方式與當
時社會背景。學員們在深感震撼的同時，也對司法制度的演進與
人權保障有了深刻的體悟和反思呢！

學苑定期舉辦多元活動推動學習，例如沙畫工
作坊、VR體驗活動和咖啡拉花工作坊等， 讓長
者接觸新知與資訊。活動中特設互動環節，促
進老少深入交流與相互理解。 長者作為「活歷
史書」，通過分享人生經驗，不僅提升了自我
價值感，更讓年輕一代體會到文化與智慧傳承
的可貴。

聯網各間學苑動態

東華三院黃祖棠長者地區中心與

五旬節中學及東華三院黃笏南中學
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很開心能夠參與麗澤學苑所舉辦的活動，活動
多元化，有動有静，增廣見聞。最近和麗澤中
學同學一同參與圓圈畫減壓工作坊，氣氣和
諧，樂也融融。我認為趁自己身體健康，多些
參與社區活動，擴闊眼界，心境也變得開朗。

有幸能到麗澤中學參加各項活動，最近的圓圈畫減壓工
作坊活動，導師們透過繪畫創作，既能減輕生活理力，
更與中學生彼此合作，共聚聯誼，達到長幼共融，確實
難得。畫作在歡愉氣氛下終大功告成。
在頤年智滙理財課程，講者用心講解加上手機互動遊
戲，能使我增加對退休投保、樓宇保養及策劃投資的認
識，確實難能可貴。
回顧過往參與長者學苑活動點點滴滴，豐富了人生，在
此呼籲老友記多些參與社區活動，豐盛晚年。

玉卿

潔心

九龍東及九龍西長者學苑聯網 長者學苑聯網通訊．第十三期

麗澤長者學苑麗澤長者學苑

循道衛理楊震社會服務處 - 悠逸軒

與麗澤中學

學員心聲
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學員們透過樂融鐵路課程，深入了解港鐵的發展歷程與設施
運作。長者學員更有機會參觀輕鐵車廠及中央控制中心，穿
上制服模擬車長駕駛。課程結束後，更前往寶琳站進行鐵路
安全推廣，提醒乘客注意安全。大家不僅收穫知識，也實踐
所學，為社區出力，享受愉快又有意義的學習旅程！

課程及工作坊

劉世蒼校長
新界東長者學苑聯網召集人

樂融鐵路101第9期及安全推廣活動  2025年03月06日至05月22日

林奕華導演親自帶領大家走進音樂與戲劇的世界，從經典金曲出發，細細
分析歌詞與旋律，分享創作靈感與時代故事。學員們在互動中憶起童年回
憶，體驗藝術與人生的連結，現場氣氛溫馨感人，大家都意猶未盡，獲益
良多！

新界東長者學苑聯網

感恩邀請到兒童脊科基金榮譽顧問脊醫楊醫生和護脊
正念導師譚小姐聯手帶來一場結合護脊知識與情緒管
理的工作坊。學員們透過互動環節學習正向思維、感
恩和放下不快，更認識到日常護脊的重要性。大家一
起做護脊操，彼此鼓勵，收穫健康知識和正能量！

仁濟醫院靚次伯紀念中學生物科科主任歐老師生動講解各種
食用菇的知識與種植技巧，學員們親手體驗種菇樂趣，從準
備到照顧都全情投入。大家在課堂上踴躍發問，互相交流心
得，期待收成時拍照分享成果。這次工作坊不但豐富了知
識，也讓大家對健康飲食有更多體會！

《梁祝的繼承者們》舞台映画藝術賞析工作坊 2025年03月26日

食用菇包種植工作坊  2025年06月12日

脊骨情緒 Inside Out工作坊 2025年08月01日

      感謝各界的支持和贊助，讓新界東長者學苑聯網能夠提供到多元化的
活動和學習機會予社區長者。在此特別多謝港鐵全力支持「樂融鐵路101
課程」、非常林奕華團隊贊助「《梁祝的繼承者們》舞台映画」欣賞門票
和藝術賞析工作坊、香港戲劇工程贊助舞台劇門票、仁濟醫院董事局邀請
參與「仁濟STEAM FAIRE 2025」、城市青年商會邀請參與「全城義剪
日」和M+教學組邀請參觀特別展覽等，大家同心鼓勵長者持續學習。

      接下來本聯網會再度與香港吸煙與健康委員會合作，推行2025-26年
度「無煙老友記計劃」，招募長者義工宣傳大使，為無煙香港出一分力。
此外，本聯網亦繼續發揮聯繫區內長者學苑的作用，協助在將軍澳區和沙
田區推展「頤年智滙理財課程」。同時，促進學苑間的交流，支援學苑推
行計劃，鼓勵長者積極樂頤年。最後，再次衷心多謝各界支持本聯網工
作，祝大家身心康泰！

精彩活動回顧
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學員們參觀九龍灣中央郵件中心，親眼見識先進的郵件分
揀系統與機械人作業流程，了解香港郵政的運作。導賞員
還帶領大家參觀郵政局並介紹郵政歷史。每位學員更獲贈
特別名信片，親自蓋上紀念印並寄回家，留下珍貴回憶！

學員們到M+博物館參觀畢加索特展，由導賞義工細心講解畢
加索及當代藝術的關聯。大家自由欣賞藝術品，利用語音導賞
設備深入了解展品故事，互相討論觀後感。這次參觀不僅增進
藝術賞析能力，更啟發了大家的創意與想像力！

感謝非常林奕華團隊贊助，讓學員們到圓方戲院欣賞高質素舞
台映画《梁祝的繼承者們》，劇情探討成長與社會議題，令人
深思。映後更有導演分享拍攝心得及AI與藝術應用，學員們不
僅提升了藝術鑑賞力，也對影視創作有更深了解！

參觀消防及救護教育中心暨博物館  2025年06月06日

本年度STEAM FAIRE以「綠色科技 點亮未來」為主題，長者學員
走進嘉年華會場，參與各式創新科技攤位和互動體驗，親身感受綠
色科技的魅力。活動中，大家與年輕學生熱情交流，開闊眼界，享
受長幼共融的歡樂時光，對未來科技發展充滿期待！

學員們一同走訪消防及救護教育中心暨博物館，深入了解香
港消防救護的歷史與發展。透過展覽認識到各類救援設備，
特別是百年前的滅火工具更讓大家大開眼界。這次參觀令大
家對前線救護工作更加敬佩，也提升了消防安全意識。

活動由城市青年商會主辦，長者們參與義剪服務及健康檢查，還
有各式攤位遊戲、攝影和精彩表演，包括魔術、扭氣球和肌小症
講座。大家在歡笑中享受服務與交流，完成活動後更獲贈福袋。
這次活動不僅展現社區關懷，也為大家帶來溫暖與快樂！

感謝香港戲劇工程贊助40張舞台劇門票，讓長者學員們一起到北區大
會堂欣賞由兒童演員演出的《非常童話•安徒生》。小朋友們活潑生動
的表現令現場氣氛熱烈，長者學員們看得津津有味。演出結束後，大
家還有機會與小演員們合照留念，度過一個充滿童趣和溫馨的下午！

參觀

舞台劇欣賞

仁濟 STEAM FAIRE 2025   2025年02月22日

M+特別展覽活動—「畢加索─與亞洲對話」2025年05月09日

參觀中央郵件中心  2025年06月20日

全城義剪日 2025年07月31日

《梁祝的繼承者們》舞台映画電影院放映  2025年03月12日

《非常童話•安徒生》舞台劇欣賞 2025年08月30日
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仁濟耀星長者學苑

新界東長者學苑聯網

聯網各間學苑動態

      仁濟耀星長者學苑為全港首間長者學苑，創
苑超過十八年，至今已開辦了很多不同類型的課
程，本年度學苑更安排了兩項長幼共融活動，首先
是與基督教靈實協會合辦，名為「將軍澳風物汛」
活動，除了一起認識歷史風物資料，更讓長者們與
小朋友製作聖誕樹和花環，並互相送上祝福。
     另一個活動是肌理畫班，由本校學生擔任小老
師，指導長者們製作並體驗創作的樂趣。在長幼共
融的活動中，彼此能互相學習，加深了解，場面也
十分溫馨!
     另外，為了幫助長者增進對健康的認識，本苑
安排了健康講座，題目為「從中醫角度解構及預防
中風」，講者深入淺出地介紹了中風的成因、預防
方法及中風後的調理，長者們均表示有很大得著。
未來本苑會舉辦更多不同類型的健康講座及活動，
大家要密切留意，繼續支持。

     現今市面上的護膚產品多含防腐劑及化學添加物，
對皮膚及健康或會造成負擔。靚次伯長者學苑特別開辦
手工護膚班，教導長者如何善用無毒的天然材料，親手
調製安全又實用的護膚品。導師詳細講解各種天然原料
和純正香薰精油的特性與配搭原理，讓大家認識不同成
分對肌膚的好處。
     學員們親自動手調配「天然驅蚊液」和「身體滋潤
乳液」，過程既新奇又有趣。無論是選擇香氣還是調整
配方，大家都投入其中，互相交流心得。
     製成品完成後，學員們都滿載而歸，更對日常護膚
有了新體會。這次課程不僅提升了大家的護膚知識，還
鼓勵大家用天然方式愛護自己和家人，為健康生活添上
多一份保障。
     另外，學苑更與寶林浸信會白普理長者鄰舍中心合
作舉辦長幼共樂魔力橋活動，靚中學生與長者學員一同
切磋棋藝和交流心得，氣氛熱鬧，大家都很投入！

仁濟醫院靚次伯長者學苑

仁濟醫院陳耀星小學

仁濟醫院靚次伯紀念中學

長幼共融活動：一
起參與肌理畫

長幼共融活動：
一起製作聖誕飾物

長者健康講座：從
中醫角度解構及預

防中風

長幼共融活動：
一起午膳聊天
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      學苑下學期的課程及活動如期舉辦，老友記們久違重聚，教室裡洋溢著親切的笑聲
和久別重逢的溫馨。多元藝術中班上，大家一邊分享近況，一邊投入手作創作，氣氛分
外融洽。導師帶來充滿春日氣息的立體捲紙小兔子萬用盒，學員們專注於捲紙、黏貼和
組裝，在互相幫忙和指導下，逐步完成作品。
      健康養生同樣是本學期重點。原穴養生中班由范醫師帶領，透過面部經絡按摩、穴
位拍打及八段錦等練習，長者們學會了舒緩頭痛、鼻塞、背痛等常見不適的方法。課堂
上，寶覺中學學生積極協助長者定位穴位、糾正動作，跨代互動不僅令學習氣氛更加活
潑，也讓長者們感受到年輕一代的關愛與陪伴。體能活動樂頤年八段錦課程中，蕭師傅
細心示範每一式動作，幫助長者強健筋骨、舒緩身心。普遍學員反映身體變得更舒暢，
精神也更愉快。
      隨著學期結束，長者學苑舉辦了一場溫馨的結業禮。現場嘉賓、校長、師生與老友
記齊聚一堂，一同欣賞精彩的課堂花絮影片，重溫學習過程中的點滴歡笑。嘉賓更現場
分享簡易伸展運動和健康飲食貼士，老友記們亦熱情交流自己的消暑養生秘方，增加彼
此的生活智慧。今年更特設積極參與獎，表揚長者和學生的投入與努力。結業禮上，高
中同學親手製作的艾草按摩錘成為最溫暖的禮物，承載著對長輩的敬意和關懷。大家在
歡笑中互道珍重，也為這個春季學期畫上一個溫馨又圓滿的句號。

寶覺耆暉長者學苑 寶覺中學

     自2024年9月起，女青賽馬會青健坊（沙頭角）與沙頭角中心小
學合作推行「青沙長者學苑」計劃，致力為長者提供多元化的學術與
社交活動。期間舉辦了多項課程及活動，包括中文書寫班、電話應用
班、英文入門班、健腦桌遊班及長幼共融探訪活動等，旨在促進長者
的終身學習及跨代交流。
     在2025年7月至2025年9月期間，「青沙長者學苑」開設了兩個
課程──普通話基礎班（生活應用篇）及健腦桌遊班（社交合作
篇）。參與普通話基礎班的長者主要來自沙頭角區，以客家話為日常
語言。在普通話基礎班中，長者在導師的鼓勵與悉心教導下，用心學
習普通話，課堂氣氛融洽，笑聲不斷。
      一名長者學員分享上課兩個多月後，能夠以普通話在內地市場購
買日常用品，讓她感到自豪與滿足。課程不僅增強了長者的語言能
力，還提升他們的自信心及生活獨立性。同時，健腦桌遊班通過社交
合作促進參與者之間的互動，讓長者在學習之餘亦能享受人際交流的
樂趣。
     「青沙長者學苑」通過豐富多樣的課程，為沙頭角區的長者提
供了學習與成長的平台。課程不僅提升了長者的技能，更促進了社
區的和諧與凝聚力。未來，本中心將繼續為長者推出更多培訓及活
動，為他們創造更美好的晚年生活。

青沙長者學苑 沙頭角中心小學
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