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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

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。

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。過去半年間，聯網舉
辦了多項特色的可持續生態活動及藝術活動，亦開展了新加入的白沙深恩
長者學苑的長者理財課程。今期我們邀請了樂善堂長者學苑(港島區)和衛
理軒長者學苑分享長者中心與學校合作的趣事。
     
      我們與其他聯網攜手收集各區長者學苑賀年咭作品及印刷新一年之賀
年咭。此外，為進一步了解各學苑的運作情況，我們安排了探訪各長者學
苑的行程，並協助秘書處與區內學苑保持聯繫，收集各學苑續申請意願。
同時，我們正與其他聯網單位合作，籌備並向港島區的學校及長者中心推
廣「長者學苑」，並計劃於六月舉行長者學苑簡介會。

M+特別展覽「身臨夢境：1950年代至今的女性藝術家環境作品」社群共賞日

2025年11月26日

蔡敏茹女士

港島區長者學苑聯網活動介紹

可再生能源之旅
2025年11月13日

長者認識氣候變化的
現況，近距離觀察太
陽能板，及了解在社
區參與保護環境的方
式，長者反應積極。

CHAT六廠共融導賞之旅

2025年11月21日
整個導賞由聾人和健聽共融導賞員合
作帶領，是一場實踐多元與包容的獨
特博物館體驗。 整個導賞融合豐富
生動的香港手語，讓長者透過多感官
互動，了解香港紡織業的發展歷史、
工業棉紡一絲不苟的工序，以及前紡
織工人鮮為人知的有趣故事。

長者在展覽中感受到物件、光、
流動影像和聲音的刺激。了解到
一些女性藝術先驅的作品，她們
的環境創作在視覺藝術史上的深
遠影響，長者們都印象深刻。
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動植物公園導賞 2025年12月3日及9日

長者偕同導賞員一同發掘動植物公園的動物和植物，
欣賞大自然的魅力和吸引力，了解到我們能夠和不同物
種和平共存的哲理，學習尊重不同物種的生存空間。活
動透過接觸、觀察、觸摸等方式，與大自然建立緊密而
良好的關係，在石屎森林當中，感受人和自然的平安。

M+博物館的「趙無極：版藝匠心」導賞及版畫工作坊

2026年1月28日

長者跟隨着導賞員的腳步，一步一步走進趙無極的抽象藝術世
界，探索版畫對畫家的重要性和意義。最令長者享受的，是在工
作坊中，用一點一滴的顏料，點在版上，然後用轆，滑動顏色，
過程新鮮感十足，長者製作過程中又驚又喜，一方面不知道結果
會否如自己所願，一方面為着畫作的美麗而喜樂，每位長者都有
一份親手製作的版畫取走，滿載而歸。
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樂善堂長者學苑(港島區)樂善堂長者學苑(港島區)樂善堂長者學苑(港島區)樂善堂長者學苑(港島區)
樂善堂陳黎掌嬌敬老鄰舍中心與樂善堂梁銶琚書院合辦為期三年之「長者學苑計劃」，旨在推動
長者持續學習和「積極樂頤年」，並促進跨代共融。透過中心與學校攜手合作，秉承樂善堂的使
命及願景之一 : 安老培幼、興學育才。

透過本學苑豐富多彩的活動，讓長者持續學習、發揮潛能、參與群體生活，活出精彩人生。長者與
學生的互動和交流，未來的樹苗將與經驗的土壤相連，產生新的化學相互作用和更有趣的活動。同
時，我們旨在培養學生的多面向發展和服務社會的精神。

在長幼共融活動，長者和學生一起前往綠田園之綠色飲食活動。導師教授製作香草包，並讓
學生和長者們一起討論及設計，彼此分享經驗和交流，長者分享自己以前烹飪的經歷，學生
也交流學校家政堂學到的知識，在交流中完成共同製成品。長者表示以前的時代沒有太多資
源，鼓勵學生努力學習多發展自己的興趣和潛能，促進跨代共融的精神。



11港島區長者學苑聯網 長者學苑聯網通訊．第十四期

衛理軒長者學苑於每年舉辦不同類型的課程，有資訊科技、文
化藝術、音樂藝術及長幼共融活動等。本年度已舉行的課程包
括：手機攝影班、輕黏土班、鈎織班、拇指琴班及手語舞蹈歌
曲活動等。於活動期間，長者既能夠緊貼潮流，學習不同種類
的玩意；學生亦成為小義工，一起協助活動進行，並透過長幼
共融活動與長者有美好的交流和互動，表達敬老之情。

在2025年10月，中心與學校合作舉辦「老友『智』APP網購樂」和「移動支付好便利」課
堂。在「老友『智』APP網購樂」課程中，專業導師講述現時所流行網購Apps，提升長者使用
手機付款時之注意事項及操作技巧。例如網購平台、旅遊平台餐飲外送或運送平台等等，他們
很渴望學習網購的知識，因可與時並進，追上時代步伐。

在「移動支付好便利」課程中，學生與長者一起學習安全使用電子錢包應用技巧。長者表示一
向購物都是使用現金，擔心難以應用，但學生從旁協助，加強長者們使用信用卡，過程中更互
相討論電子支付的注意事項，如留意網絡隱定性或系統更新等因素，透過彼此之間的交流，讓
長者認識新科技帶來的便利，達致「終身學習、全人發展」的願景。

樂善堂長者學苑(港島區)樂善堂長者學苑(港島區)樂善堂長者學苑(港島區)樂善堂長者學苑(港島區)

衛理軒長者學苑衛理軒長者學苑  衛理軒長者學苑衛理軒長者學苑  

 循道衛理灣仔長者服務中心與軒尼詩道官立小學合
辦衛理軒長者學苑，於二零一零年成立，至今已踏入
第十六個年頭。本長者學苑目的是促進長者與學生之
間彼此交流、互相分享及發揮所長，達致老有所為及
長幼共融的效果。
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活動當日，兒童脊科基金的陸建日脊醫及護脊正念導
師譚笑芳女士，為大家講解情緒壓力與脊骨健康的密
切關係。學員從中了解到常見的脊骨問題，以及長期
處於高壓和負面情緒如何影響脊椎健康。在導師帶領
下，大家學習了實用的護脊操、情緒調頻方法以及靜
心呼吸練習，現場反應正面，大家均表示助放鬆身
心，獲益良多！ 

港鐵「樂融鐵路101」課程

 2025年9月9、16、30日和11月24日

九龍東及九龍西長者學苑聯網

脊骨情緒Inside Out工作坊

2025年10月10日

聯網與港鐵合辦「樂融鐵路101」課程，旨在提升長者對鐵路營
運的認識，並培養他們成為安全大使。首三堂內容包括鐵路基礎
發展、智慧出行「關愛共乘」應用程式的使用方法，以及安全應
變錦囊與乘車禮讓等實用資訊。學員在最後一堂獲邀到訪屯門輕
鐵車廠出席畢業禮，在港鐵人員帶領下，不僅能參觀控制中心，
還可以體驗模擬駕駛、穿上港鐵制服拍照留念，並乘搭專用列
車，認識輕鐵駕駛模式。

書法體驗工作坊

2025年10月2、16和30日

為推廣中國傳統藝術，聯網於十月舉辦「書法體驗
工作坊」。是次工作坊有幸邀請香港聖公會何明華
會督中學視覺藝術科陳老師擔任導師。在陳老師的
悉心引領下，參加者逐步掌握篆書、隸書與楷書三
種經典書體的結構，並嘗試書寫屬於自己的作品，
體驗從心到手、由手到筆的專注與流動。大家表示
感受到書法藝術的獨特魅力，享受了一段難能可貴
的靜心時光呢！

金偉明校長
九龍東長者學苑聯網召集人

　　過去半年，聯網舉辦了多元化的課程與活動，主題涵蓋脊骨健康、
正念紓壓、鐵路發展及歷史文化等，讓區內長者持續學習、拓展視野。
我們亦組織「惜食堂」義工活動，鼓勵長者運用閒暇服務社群，以行動
回饋社會，展現「老有所為」的精神。

　　在此衷心感謝各界一直以來的信任與支持。聯網將繼續支援九龍區
長者學苑推行計劃，加強促進學苑間的聯繫與協作，並積極連結更多社
福機構與學校，攜手建構更完善的長者終身學習平台。歡迎有興趣參與
長者學苑計劃的機構與我們聯絡，共同為長者創造更豐盛、精彩的學習
人生。

九龍東長者學苑聯網活動介紹
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工作坊旨在帶領學員展開自我探索之旅，建立積極樂
觀的人生態度。在專業導師的引導下，學員深入認識
自己的性格，學習有效的正向人際關係溝通，並掌握
面對逆境時的心理調適方法，在不如意的時候找回內
在力量。在最後一堂，學員更進行「立石為記」儀
式，將自己的夢想和人生目標寫在石頭上，一同探尋
生命的意義，為晚年生活注入動力與希望！

九龍東及九龍西長者學苑聯網 長者學苑聯網通訊．第十四期

參觀饒宗頤文化館「玩轉中國古文明」專題展覽

2025年11月14日

在11月，聯網帶領學員前往饒宗頤文化館，參觀「玩轉中國古
文明」專題展覽。透過專業導賞，學員了解到三星堆文物的歷
史文化。學員更走進爬蟲與甲蟲區，近距離觀察自然生態，並
化身考古學家，親身體驗發掘與淘金的過程，學員們都興奮不
已、投入其中。最後，大家動手製作香囊與漆扇，感受中華傳
統工藝之美。學員紛紛表示，對中國古代文明有了更深刻和生
動的認識。 

MTR安全推廣活動

2025年11月19日 一眾曾參與「樂融鐵路101課程」的學員獲邀與港
鐵職員在九龍灣車廠員工餐廳午宴。在港鐵職員帶
領下，學員參觀了車廠設施，了解軌道交通營運系
統。其後，眾人一同前往藍田站，學員擔任「安全
大使」向市民大眾宣傳扶手電梯安全資訊，並參觀
車站控制室，認識控制室的設施和車站的日常運
作。活動不僅加強學員與港鐵的聯繫，更將所學的
安全知識傳遞給更多市民，別具意義。

惜食堂義工活動－協助預備膳食餐盒

2025年12月16日

為了推動惜食文化，聯網帶領一眾會員義工走進惜食堂
廚房，齊心協力將營養均衡的膳食裝入餐盒。當天共完
成超過一千個愛心餐盒。這些餐盒隨後透過惜食堂的網
絡，分發到社會上有需要人士的手中。是次服務不僅讓
義工體會助人之樂，更讓他們深刻體會「珍惜食物、減
少浪費」的重要性，為社區注入滿滿正能量。

「遇見幸福健康人生」 樂齡系列工作坊

   2026年1月9、16和23日和2月6日
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麗澤長者學苑麗澤長者學苑麗澤長者學苑

聯網各間學苑動態

活動回顧
活動：細味咖啡．細味人生
日期：2025年12月4日及11日 (2堂，逢星期四)

內容介紹：
【細味咖啡．細味人生：尋找退休後的醇香時光】
對剛退休的長者來說，品嚐咖啡不只是為了提神，更是一種優雅的
生活態度。本學苑早前舉辦的兩堂咖啡工作坊反應熱烈，名額瞬間
爆滿！
邀請到兩位資深咖啡師走進麗澤中學，帶領參加者深入咖啡世界。
從認識產地豆種到專業杯測，長者們化身為「見習咖啡師」，親手
調配專屬配方。現場最熱鬧的莫過於打奶泡與拉花環節，當細膩的
花紋在杯中綻放，大家的滿足感溢於言表。長者們紛紛表示，這次
活動不僅能「以啡會友」，更在醇香中找到了生活的樂趣與共鳴。

循道衛理楊震社會服務處 - 悠逸軒

與麗澤中學

東華三院高雷中學STEM長者學苑東華三院高雷中學STEM長者學苑東華三院高雷中學STEM長者學苑

東華三院高雷中學STEM長者學苑一直致力促進長者與中學生的交流與共融，本年度
活動主題為「空中農莊」。學苑過去曾舉辦「家中水耕體驗樂」、「空中農莊計
劃」、「參觀堅農圃」、「廚藝樂：健康食神」和「音樂治療班」等等。長者分享活
動有助增進他們對水耕的技巧和知識，讓他們在家中更容易進行水耕，增加滿足感和
生活樂趣。長者也分享能夠與中學生互相交流，讓他們心境更年輕，期待未來參加更
多長者學苑的活動，令生活更有意義和意思。

邱木城長者鄰舍中心 與 高雷中學
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福中耆暉長者學苑福中耆暉長者學苑福中耆暉長者學苑

福建中學 與 保良局劉陳小寶耆暉中心

本學苑成立於2009年，由福建中學與保良局劉陳小寶耆暉中心合辦，旨在鼓勵
長者終身學習，並為區內的長者提供多元化的學習和體驗。我們積極推展長幼共
融，讓長者與年輕一代互動交流，分享知識與經驗。

學苑定期舉辦各類班組及活動，包括小吉他班、瑜珈班、畫班、唱歌班，以及電
腦和智能電話應用班等，讓長者能夠與時並進和激發潛能。此外，我們也開展了
多項長幼共融活動，促進社區和諧。讓長者在退休生活中擁有更精彩充實的日
常，同時感受到社區的關懷和支持，建立更緊密的社區聯繫。

長幼活動-森林漫步

小吉他班

瑜珈班

智能電話
應用班
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講座及工作坊

劉世蒼校長
新界東長者學苑聯網召集人

      謹代表本聯網，衷心祝賀皇后山喜悅長者學苑正式成立，新學苑將為
北區的社區長者提供多元而富有趣味的課程，惠澤社群。我們呼籲各界繼
續支持和參與，充分利用長者學苑的資源，使社區長者能夠持續獲得學習
的機會，積極樂頤年！
      在此，我特別感謝一直以來攜手合作的夥伴機構，正因有你們的支
持，我們才能夠為聯網的長者提供更多豐富的活動與學習機會。感謝香港
戲劇工程贊助舞台劇門票、大華銀行贊助水墨藝術節並邀請我們參與工作
坊、仁濟醫院董事局邀請參與「仁濟創意科技嘉年華 2026」、M+教學組
特別展覽參觀，以及香港沙田獅子會贊助觀星營名額等。 
      展望未來，本聯網將再次與港鐵合作，推行「樂融鐵路101」課程。同
時，我們繼續發揮聯絡區內長者學苑的職能，協調「頤年智滙理財課程」
在將軍澳、大埔及北區的推展，並促進學苑間的交流，支援各學苑的計劃
實施。最後，各界對本聯網的支持，我再次表示衷心感謝。祝願各位身心
康泰，願我們共同推動長者持續學習，攜手共創美好未來！

精彩活動回顧

舞台劇欣賞

聯網邀請到香港吸煙與健康委員會教育幹事為我們講解煙草的禍害、香
港現時控煙法例、戒煙的資訊、煙草商公關營銷策略等。講座完結後更
有招募參加者成為無煙老友記計劃宣傳大使環節，呼籲大家一同向身邊
的親友宣傳無煙訊息。

吸煙與健康講座       2025年10月17日

聯網邀請仁濟耀星長者學苑國畫班的學員一起參加了2025年「大
華銀行水墨藝術節」的「墨彩傳承」社區慈善工作坊。活動中，
一眾學員在藝術家何紀嵐老師的指導下，認識中國水墨的當代轉
化，探索傳統材料與現代觀念的碰撞。長者學員大膽運用線條與
墨色兩大元素，創作出具現代感的水墨作品。期間，何老師更不
時給學員作品點評及改善建議，長者們開開心心地體驗了水墨藝
術在當代的新氣象。

新界東長者學苑聯網

感恩邀請到衞生署長者健康服務外展分隊護士為我們講解認
識培養幸福快樂人生的途徑，破除對先天或環境限制難覓幸
福人生的迷思，一同分享思考幸福快樂真義及其益處。

聯網學員們一同學習基本手提電話拍攝設置、如何取得理想曝光、如何
控制對焦點、鏡頭運用、基本構圖、修圖技巧和了解攝影比賽報名方
法。大家一邊拿著手提電話調較拍攝功能，一邊認真地向導師發問，不
少參加者十分期待聯網推出進階班！導師也鼓勵大家從日常生活開始踏
出第一步，捕捉人與人相處的畫面，嘗試參與「長幼有情」攝影比賽。

「墨象新境」當代水墨工作坊 2025年12月19日

線上手機攝影基礎班    2026年02月25日

滋養幸福快樂人生講座 2026年03月17日

感謝香港戲劇工程再次贊助舞台劇門票，讓聯網長者學員有機會到北區大會堂欣
賞《愛的教育首部曲：萬里心程找媽媽》舞台劇表演。表演很動人精彩，同時也
啟發了長者們愛和教育的真諦！

《愛的教育首部曲：萬里心程找媽媽》舞台劇欣賞
2025年10月11日



長者學苑聯網通訊．第十四期新界東長者學苑聯網 17

仁濟創意科技嘉年華2026      2026年02月07日

手作傳揚愛-天然潤膚膏工作坊   2025年12月04日

聯網帶長者學員參與M+舉辦的社群共賞日，一同參觀和感受女性藝術家環境作品。各個藝術裝
置新奇有趣，也讓參加者帶出不同感受和特別的體驗，真是有如置身夢境中！感恩M+的邀請和
贊助活動，參觀展覽活動有助提升學員對藝術品的賞析能力和啟發創意！

聯網邀請到女青賽馬會眾心行善50+義工導師來到靚中教授10
位長者製作天然潤膚膏。各位學員跟著義工導師的指示，仔細
地對著配方和小心翼翼地將材料精油混合攪拌，房間即時充滿
天然精油的香薰味。大家都很滿意自己製作的天然潤膚膏，更
即時試用塗抹雙手，一瓶帶回家自用，而另一瓶天然潤膚膏就
預留給探訪社區長者時送給獨居和雙老的長者。

參觀M+「身臨夢境：1950年代至今的女性

藝術家環境作品」社群共賞日  

聯網與靈實長者地區服務健明中心合作舉辦冬日探訪活動，
旨在關心社區中的獨居長者及雙老家庭。
聯網9位熱心的長者義工組成小隊，親自提著禮物，探訪了
20位獨居長者及雙老家庭，為他們送上溫暖與關懷。禮物物
資雖然是少少心意，但卻能為長者們提供生活上的幫助，更
能讓他們感受到社區的溫暖。在探訪的過程中，義工們與長
者們分享彼此的故事與經歷，讓活動充滿了溫情和笑聲。相
信每位參加者都感受到冬日雖寒，但心中有暖！

冬日義工探訪  2025年12月13日

義工活動

2025年11月26日

匯聚來自仁濟醫院23間中小幼學校學生的傑出成果，透過展覽、工作
坊、比賽和遊戲，全方位展示學生在創科領域的精彩創意，包括數字教
育、人工智能與編程應用、團隊賽與Nerdy Derby轆轆車比賽及趣味創
科親子工作坊等。長者們參觀後都覺得大開眼界，讚學生們很有創意！

無煙宣傳日典禮「遠離吸煙 耆妙每天」社區宣傳

幾位無煙老友大使積極參與社區宣傳日，協助推廣無煙訊息，鼓勵
大家戒煙，共建健康生活！大型宣傳活動節目豐富，包括分享吸煙
對長者大腦及骨骼健康影響，成功戒煙人士分享戒煙心路歷程，老
友記表演跆拳道和魔術師表演帶出健康無煙生活！大使們更多日在
不同屋苑社區推廣無煙理念，吸引了很多街坊圍觀參與遊戲活動，
成功引起大家關注，讓街坊認識最新控煙政策。
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    寶覺耆暉長者學苑於2025年10月，舉辦了四堂手工藝
班，導師教導長者製作滴膠小飾物和利用黏土製作點心模
型。在導師悉心指導，加上同學擔任小助手下，長者都能夠
製作精美的杯墊及模型。

    今期青華長者學苑積極推行多項運動健體班，以提升長者的身體健康與社交互
動。課程包括伸展運動班、柔力球班和國皇棋班，旨在幫助參加者學習有效的伸展技
巧，改善常見的身體痛症，並增強肌肉柔韌性。此外，應長者學苑發展基金委員會安
排開設「頤年智滙理財課程」，提升長者的退休理財技巧，涵蓋財務的基本原則、網
上購物安全指南及立遺囑的重要性。內容不僅實用，亦使學員能夠自信管理財務。
     參加者對這些活動的反應十分積極，期待未來能開設進階班，以延續學習過程。
透過這些班組，促進了學員身心健康，為長者提供了互相交流的平台，幫助他們積極
面對晚年生活，享受更加充實的生活方式。

寶覺耆暉長者學苑

新界東長者學苑聯網

聯網各間學苑動態

青華長者學苑

寶覺中學

宣道會陳朱素華紀念中學

    青 崇 長 者 學 苑 近 期 舉 行 了 「 長 幼 共 融 伸 展
班」，旨在促進長者的身體健康。在和諧的氛圍
中，學生們耐心地教導長者如何有效地伸展肌肉，
以增強柔韌性和舒適感。這項活動不僅促進了身體
的活力，也加深了長幼之間的交流與理解，增強了
社區的凝聚力！

青崇長者學苑 沙田崇真中學
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     作為全港首間長者學苑，仁濟耀星長者學苑秉持「活到老，學到老」的崇高
理念，在過去逾十年的光輝歲月中，一直擔當著推動長者終身學習的角色。學苑
致力為銀髮一族構建一個豐盛而愉快的學習平台，至今已開辦了各式各樣、動靜
皆宜的課程，深受社區長者們的愛戴與支持。
     為了回應學員的熱烈需求，本年度學苑將繼續開辦多個歷久不衰的經典課
程。包括【粵曲班】與【二胡簡譜班】，不僅能讓學員以樂會友，傳承傳統文化
精粹；而寧靜致遠的【國畫班】和【書法班】，則有助長者們陶冶性情，在筆墨
揮灑間尋找內心平靜與藝術樂趣。
     與此同時，與時並進亦是耀星長者學苑的核心價值。面對人工智能（AI）技
術的飛速發展及其在生活中的廣泛應用，學苑特意在本年度的【Android手機應
用班】中，策略性地融入AI程式應用的教學元素，此舉旨在讓長者們不僅能感受
尖端科技的魅力，更重要的是學會駕馭科技，將其應用於日常，從而提升生活便
利度與獨立性，真正跨越數碼鴻溝，樂享智慧晚年。

仁濟耀星長者學苑 仁濟醫院陳耀星小學

     今期青顯長者學苑積極推行多項藝術班，旨在培養
長者的創意潛能和藝術修養。其中包括立體畫班、輕
水彩班及花藝班，學員在活動中能學習到各種藝術技
巧，並透過創作表達自我，提升自信心。花藝班有助
培養長者的創意及美感，學員學習各種插花技巧，探
索不同花材的搭配與設計，有助提升他們的藝術修養
和審美能力。此外，我們特設咖啡拉花班，讓學員在
享受咖啡的獨特香味，同時，學習如何製作精美的拉
花效果，讓咖啡變得更有質感和口感。
      這些活動不僅豐富了長者的生活，還促進了彼此
之間的交流，增強了社交互動。參加者在輕鬆愉快的
環境中，能夠釋放壓力，享受藝術帶來的樂趣，進一
步提升生活的滿足感。 

青顯長者學苑
香港道教聯合會鄧顯紀念中學
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	為推廣中國傳統藝術，聯網於十月舉辦「書法體驗工作坊」。是次工作坊有幸邀請香港聖公會何明華會督中學視覺藝術科陳老師擔任導師。在陳老師的悉心引領下，參加者逐步掌握篆書、隸書與楷書三種經典書體的結構，並嘗試書寫屬於自己的作品，體驗從心到手、由手到筆的專注與流動。大家表示感受到書法藝術的獨特魅力，享受了一段難能可貴的靜心時光呢！


	脊骨情緒Inside Out工作坊 2025年10月10日
	活動當日，兒童脊科基金的陸建日脊醫及護脊正念導師譚笑芳女士，為大家講解情緒壓力與脊骨健康的密切關係。學員從中了解到常見的脊骨問題，以及長期處於高壓和負面情緒如何影響脊椎健康。在導師帶領下，大家學習了實用的護脊操、情緒調頻方法以及靜心呼吸練習，現場反應正面，大家均表示助放鬆身心，獲益良多！
	長者學苑聯網通訊．第十四期


	參觀饒宗頤文化館「玩轉中國古文明」專題展覽 2025年11月14日
	在11月，聯網帶領學員前往饒宗頤文化館，參觀「玩轉中國古文明」專題展覽。透過專業導賞，學員了解到三星堆文物的歷史文化。學員更走進爬蟲與甲蟲區，近距離觀察自然生態，並化身考古學家，親身體驗發掘與淘金的過程，學員們都興奮不已、投入其中。最後，大家動手製作香囊與漆扇，感受中華傳統工藝之美。學員紛紛表示，對中國古代文明有了更深刻和生動的認識。
	MTR安全推廣活動 2025年11月19日
	一眾曾參與「樂融鐵路101課程」的學員獲邀與港鐵職員在九龍灣車廠員工餐廳午宴。在港鐵職員帶領下，學員參觀了車廠設施，了解軌道交通營運系統。其後，眾人一同前往藍田站，學員擔任「安全大使」向市民大眾宣傳扶手電梯安全資訊，並參觀車站控制室，認識控制室的設施和車站的日常運作。活動不僅加強學員與港鐵的聯繫，更將所學的安全知識傳遞給更多市民，別具意義。


	惜食堂義工活動－協助預備膳食餐盒 2025年12月16日
	為了推動惜食文化，聯網帶領一眾會員義工走進惜食堂廚房，齊心協力將營養均衡的膳食裝入餐盒。當天共完成超過一千個愛心餐盒。這些餐盒隨後透過惜食堂的網絡，分發到社會上有需要人士的手中。是次服務不僅讓義工體會助人之樂，更讓他們深刻體會「珍惜食物、減少浪費」的重要性，為社區注入滿滿正能量。
	「遇見幸福健康人生」 樂齡系列工作坊    2026年1月9、16和23日和2月6日
	工作坊旨在帶領學員展開自我探索之旅，建立積極樂觀的人生態度。在專業導師的引導下，學員深入認識自己的性格，學習有效的正向人際關係溝通，並掌握面對逆境時的心理調適方法，在不如意的時候找回內在力量。在最後一堂，學員更進行「立石為記」儀式，將自己的夢想和人生目標寫在石頭上，一同探尋生命的意義，為晚年生活注入動力與希望！
	聯網各間學苑動態



	東華三院高雷中學STEM長者學苑
	邱木城長者鄰舍中心 與 高雷中學
	東華三院高雷中學STEM長者學苑一直致力促進長者與中學生的交流與共融，本年度活動主題為「空中農莊」。學苑過去曾舉辦「家中水耕體驗樂」、「空中農莊計劃」、「參觀堅農圃」、「廚藝樂：健康食神」和「音樂治療班」等等。長者分享活動有助增進他們對水耕的技巧和知識，讓他們在家中更容易進行水耕，增加滿足感和生活樂趣。長者也分享能夠與中學生互相交流，讓他們心境更年輕，期待未來參加更多長者學苑的活動，令生活更有意義和意思。

	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
	活動回顧 活動：細味咖啡．細味人生 日期：2025年12月4日及11日 (2堂，逢星期四)
	內容介紹： 【細味咖啡．細味人生：尋找退休後的醇香時光】 對剛退休的長者來說，品嚐咖啡不只是為了提神，更是一種優雅的生活態度。本學苑早前舉辦的兩堂咖啡工作坊反應熱烈，名額瞬間爆滿！ 邀請到兩位資深咖啡師走進麗澤中學，帶領參加者深入咖啡世界。從認識產地豆種到專業杯測，長者們化身為「見習咖啡師」，親手調配專屬配方。現場最熱鬧的莫過於打奶泡與拉花環節，當細膩的花紋在杯中綻放，大家的滿足感溢於言表。長者們紛紛表示，這次活動不僅能「以啡會友」，更在醇香中找到了生活的樂趣與共鳴。
	九龍東及九龍西長者學苑聯網



	福中耆暉長者學苑
	福建中學 與 保良局劉陳小寶耆暉中心
	本學苑成立於2009年，由福建中學與保良局劉陳小寶耆暉中心合辦，旨在鼓勵長者終身學習，並為區內的長者提供多元化的學習和體驗。我們積極推展長幼共融，讓長者與年輕一代互動交流，分享知識與經驗。
	學苑定期舉辦各類班組及活動，包括小吉他班、瑜珈班、畫班、唱歌班，以及電腦和智能電話應用班等，讓長者能夠與時並進和激發潛能。此外，我們也開展了多項長幼共融活動，促進社區和諧。讓長者在退休生活中擁有更精彩充實的日常，同時感受到社區的關懷和支持，建立更緊密的社區聯繫。
	智能電話應用班
	瑜珈班
	小吉他班
	在此，我特別感謝一直以來攜手合作的夥伴機構，正因有你們的支持，我們才能夠為聯網的長者提供更多豐富的活動與學習機會。感謝香港戲劇工程贊助舞台劇門票、大華銀行贊助水墨藝術節並邀請我們參與工作坊、仁濟醫院董事局邀請參與「仁濟創意科技嘉年華 2026」、M+教學組特別展覽參觀，以及香港沙田獅子會贊助觀星營名額等。

	聯網學員們一同學習基本手提電話拍攝設置、如何取得理想曝光、如何控制對焦點、鏡頭運用、基本構圖、修圖技巧和了解攝影比賽報名方法。大家一邊拿著手提電話調較拍攝功能，一邊認真地向導師發問，不少參加者十分期待聯網推出進階班！導師也鼓勵大家從日常生活開始踏出第一步，捕捉人與人相處的畫面，嘗試參與「長幼有情」攝影比賽。
	新界東長者學苑聯網


	M+「身臨夢境：1950年代至今的女性藝術家環境作品」社群共賞日
	2025年11月26日
	聯網帶長者學員參與M+舉辦的社群共賞日，一同參觀和感受女性藝術家環境作品。各個藝術裝置新奇有趣，也讓參加者帶出不同感受和特別的體驗，真是有如置身夢境中！感恩M+的邀請和贊助活動，參觀展覽活動有助提升學員對藝術品的賞析能力和啟發創意！
	參觀


	仁濟創意科技嘉年華2026      2026年02月07日
	匯聚來自仁濟醫院23間中小幼學校學生的傑出成果，透過展覽、工作坊、比賽和遊戲，全方位展示學生在創科領域的精彩創意，包括數字教育、人工智能與編程應用、團隊賽與Nerdy Derby轆轆車比賽及趣味創科親子工作坊等。長者們參觀後都覺得大開眼界，讚學生們很有創意！
	義工活動

	手作傳揚愛-天然潤膚膏工作坊   2025年12月04日
	聯網邀請到女青賽馬會眾心行善50+義工導師來到靚中教授10位長者製作天然潤膚膏。各位學員跟著義工導師的指示，仔細地對著配方和小心翼翼地將材料精油混合攪拌，房間即時充滿天然精油的香薰味。大家都很滿意自己製作的天然潤膚膏，更即時試用塗抹雙手，一瓶帶回家自用，而另一瓶天然潤膚膏就預留給探訪社區長者時送給獨居和雙老的長者。

	冬日義工探訪  2025年12月13日
	聯網與靈實長者地區服務健明中心合作舉辦冬日探訪活動，旨在關心社區中的獨居長者及雙老家庭。 聯網9位熱心的長者義工組成小隊，親自提著禮物，探訪了20位獨居長者及雙老家庭，為他們送上溫暖與關懷。禮物物資雖然是少少心意，但卻能為長者們提供生活上的幫助，更能讓他們感受到社區的溫暖。在探訪的過程中，義工們與長者們分享彼此的故事與經歷，讓活動充滿了溫情和笑聲。相信每位參加者都感受到冬日雖寒，但心中有暖！

	無煙宣傳日典禮「遠離吸煙 耆妙每天」社區宣傳
	幾位無煙老友大使積極參與社區宣傳日，協助推廣無煙訊息，鼓勵大家戒煙，共建健康生活！大型宣傳活動節目豐富，包括分享吸煙對長者大腦及骨骼健康影響，成功戒煙人士分享戒煙心路歷程，老友記表演跆拳道和魔術師表演帶出健康無煙生活！大使們更多日在不同屋苑社區推廣無煙理念，吸引了很多街坊圍觀參與遊戲活動，成功引起大家關注，讓街坊認識最新控煙政策。
	新界東長者學苑聯網

	聯網各間學苑動態


	寶覺耆暉長者學苑
	寶覺中學
	寶覺耆暉長者學苑於2025年10月，舉辦了四堂手工藝班，導師教導長者製作滴膠小飾物和利用黏土製作點心模型。在導師悉心指導，加上同學擔任小助手下，長者都能夠製作精美的杯墊及模型。


	青崇長者學苑
	沙田崇真中學
	青崇長者學苑近期舉行了「長幼共融伸展班」，旨在促進長者的身體健康。在和諧的氛圍中，學生們耐心地教導長者如何有效地伸展肌肉，以增強柔韌性和舒適感。這項活動不僅促進了身體的活力，也加深了長幼之間的交流與理解，增強了社區的凝聚力！


	青華長者學苑
	宣道會陳朱素華紀念中學
	今期青華長者學苑積極推行多項運動健體班，以提升長者的身體健康與社交互動。課程包括伸展運動班、柔力球班和國皇棋班，旨在幫助參加者學習有效的伸展技巧，改善常見的身體痛症，並增強肌肉柔韌性。此外，應長者學苑發展基金委員會安排開設「頤年智滙理財課程」，提升長者的退休理財技巧，涵蓋財務的基本原則、網上購物安全指南及立遺囑的重要性。內容不僅實用，亦使學員能夠自信管理財務。      參加者對這些活動的反應十分積極，期待未來能開設進階班，以延續學習過程。透過這些班組，促進了學員身心健康，為長者提供了互相交流的平台，幫助他們積極面對晚年生活，享受更加充實的生活方式。
	新界東長者學苑聯網


	仁濟耀星長者學苑
	仁濟醫院陳耀星小學
	作為全港首間長者學苑，仁濟耀星長者學苑秉持「活到老，學到老」的崇高理念，在過去逾十年的光輝歲月中，一直擔當著推動長者終身學習的角色。學苑致力為銀髮一族構建一個豐盛而愉快的學習平台，至今已開辦了各式各樣、動靜皆宜的課程，深受社區長者們的愛戴與支持。      為了回應學員的熱烈需求，本年度學苑將繼續開辦多個歷久不衰的經典課程。包括【粵曲班】與【二胡簡譜班】，不僅能讓學員以樂會友，傳承傳統文化精粹；而寧靜致遠的【國畫班】和【書法班】，則有助長者們陶冶性情，在筆墨揮灑間尋找內心平靜與藝術樂趣。      與此同時，與時並進亦是耀星長者學苑的核心價值。面對人工智能（AI）技術的飛速發展及其在生活中的廣泛應用，學苑特意在本年度的【Android手機應用班】中，策略性地融入AI程式應用的教學元素，此舉旨在讓長者們不僅能感受尖端科技的魅力，更重要的是學會駕馭科技，將其應用於日常，從而提升生活便利度與獨立性，真正跨越數碼鴻溝，樂享智慧晚年。


	青顯長者學苑
	香港道教聯合會鄧顯紀念中學
	今期青顯長者學苑積極推行多項藝術班，旨在培養長者的創意潛能和藝術修養。其中包括立體畫班、輕水彩班及花藝班，學員在活動中能學習到各種藝術技巧，並透過創作表達自我，提升自信心。花藝班有助培養長者的創意及美感，學員學習各種插花技巧，探索不同花材的搭配與設計，有助提升他們的藝術修養和審美能力。此外，我們特設咖啡拉花班，讓學員在享受咖啡的獨特香味，同時，學習如何製作精美的拉花效果，讓咖啡變得更有質感和口感。       這些活動不僅豐富了長者的生活，還促進了彼此之間的交流，增強了社交互動。參加者在輕鬆愉快的環境中，能夠釋放壓力，享受藝術帶來的樂趣，進一步提升生活的滿足感。
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