
義務⼯作樂趣多

⽼有所為

直播室及茶⽔間⼤變⾝

6⽉及7⽉活動精選

4⽉及5⽉花絮

⻑⻘課程

 

 

「退休」對於⼤家
來說意味著甚麼

呢？或許我們在職
時已為退休⽣活

許下宏願：⼀場開
⼼的旅程，退而

不休的⽣活，弄孫為
樂等等…相信

都會出現在退休清
單上。

「退休」同時意味
著可以靈活的安

排時間，在⼤家的⽇
程表上，是⾏

程滿滿，還是仍有空
間做更多有意

義的事情呢？

中⼼現提供不同的
義⼯服務機會，

讓⼤家重拾個⼈價
值和分享經驗，

加添退休⽣活樂趣
。

現在，我們誠邀你，
在你的⾏程上

預留以下的時間，與
我們⼀⿑穿越

時空，來⼀場時光之
旅。

https://www.caritasse.org.hk/  

香港明愛安老服務
明愛沙田⻑者中心

P8

P9

P10

P11

P12

 

U 3 A課程

認知障礙

男⼠服務

護⽼者服務

E健樂及意⾒欄

 

 

 

⽬ 錄
P1

P2

P3

P4

P5

P6-7

 

⼤圍美⽥路1號⼤圍社會服務⼤樓1樓(停⾞場層）

2602-2115

2691-1580

印刷量800份 

sest@caritassws.org.hk 

明愛
號

 

S
T

N
E

C  



沙中傳「耆」
⽼ 有 所 為 活 動 計 劃 —

沙中「饗」導(1)
⽇期：13-20/7/2021(逢星期⼆)

時間：下午2:30-4:00

沙中「饗」導(2)
⽇期：3-10/8/2021(逢星期⼆)

時間：下午2:30-4:00

對象：每組10對祖孫

內容：製作傳統⼩⻝

備註：只可選其⼀參加。

 

 

「耆」⼈「耆」藝

聚沙中--扎染⼯作坊(1)
⽇期：12-19/8/2021(逢星期四)

時間：下午2:30-4:00

「耆」⼈「耆」藝聚

沙中--扎染⼯作坊(2)
⽇期：18-25/8/2021(逢星期三)

時間：下午2:30-4:00

對象：每組10對祖孫

內容：1.扎染T恤

              2.扎染⼿⼱

備註：只可選其⼀參加。

 

「耆」⼈「耆」藝聚

沙中-編織⼯作坊(1)
⽇期：4-11/8/2021(逢星期⼆)

時間：下午2:30-4:00

「耆」⼈「耆」藝聚

沙中-編織⼯作坊(2)
⽇期：23-30/8/2021(逢星期⼀)

時間：上午10:30-12:00

對象：每組10對祖孫

內容：製作傳統燈籠

備註：只可選其⼀參加。

 

昨⽇⾜跡耀沙中

導賞訓練
⽇期：2-16/9/2021(逢星期四)
時間：下午2:30-4:00
⼈數：10⼈
對象：中⼼會員

內容：1.導賞技巧訓練
             2.認識沙⽥⽂化
             3.實地考察

中⼼本年度再次獲社會福利署資助推⾏「⽼有所為」活動計劃，

活動名為「沙中『傳』耆」。計劃⽬標透過跨代同⾏，從飲⻝和

傳統⼯藝等⽅⾯，向年輕⼀代展⽰沙⽥區的變遷。提升新⼀代對

社區⽂化的認同，並秉承上⼀代堅毅不屈的精神，⽤信⼼開創未

來，延續沙⽥區充滿特⾊的智慧和⽂化。
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7月16日
主題:生活知多點
主持:高級活動幹事：鄺先生
 
7月23日

 

7月2日
主題:居家安老
主持:中心社工 林先生
 
7月9日
主題:認識冠心病
主持:衛生署護士
 

主題:7月壽星慶祝
主持:高級活動幹事：鄺先生
 
7月30日
主題:線上論壇
主持:高級活動幹事：鄺先生
社工何姑娘

6月18日
主題:6月壽星慶祝
主持:高級活動幹事：鄺先生
 
6月25日
主題:樂齡科技講座

        及租賃服務中心

6月4日
主題:享受退休講座
主持:中心主任 麥姑娘
 
6月11日
主題:認知障礙症生活之道
主持:衛生署護士
 

主持:中心社工 譚先生
協辦:賽馬會a+樂齡科技教育

日期：25/6/2021
            (星期五)
時間：下午2:00-4:00
地點：中心禮堂
內容：中心簡介及遊戲
對象：中心會員
費用：全免
 

日期：8,15,22,29/7及
             5,12,19/8/2021
            (星期四)
時間：下午2:30-4:00
地點：中心活動室
內容：透過遊戲，種植
             探討生命意義
對象：獨居或雙老會員
費用：全免

日期：6/7/2021
             (星期二)
時間：上午10:30-12:00
地點：中心禮堂
內容：講解技巧及活動
對象：中心義工
費用：全免

義工訓練-
活動帶領技巧

活動精選
會員週會
逢星期五

上午9：30-10：30

新會員迎新會 知命樂天小組

因應新冠疫情的變化，以上活動有
可能需要暫緩舉行或改為線上直播
形式，如有變更，以中心最新公佈

為準



  4⽉及5⽉花絮

義工訓練

母親節活動

治療性音樂小組

護老天地

認知藝術小組
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                                     明愛沙田長者中心(美田路) 

                                2021年 7月至 9月 長青學院/港燈U3A課程須知 

報名規則： 

1. 由於長青學院/港燈 U3A 課程名額有限，會員可優先登記報讀。 

2. 舊學員登記報讀新一期同一課程，必須在上期課程出席達七成或以上。如該課程沒有出現超額登記，方可在繳費期繳費報讀。對於登記報讀期後完

結之課程，中心職員會再核實學員出席率，出席率不足七成者，其報讀同一課程資格會被取消及獲退款。 

3. 所有報讀進階課程之會員，必須在本中心修讀有關之初班課程；並需由導師確認或評核。 

4. 若有進階班會員同時登記報讀同一課程之初班，本中心將優先給非進階班會員報讀；如再有餘額，但超出進階班會員登記報讀之人數，餘額以抽籤處理。 

5. 本中心採用「後備優先」制度；凡不中籤者會視作下期同一課程之正選，獲優先在 2021 年 9 月 1 日至 7 日內繳費報讀 2021 年 10-12 月之同一課程，

逾期繳交，當作棄權論。後備優先權利只適用於緊接之下期同一課程。若成功報讀同期「*二選一」之其中一個課程，後備優先權利會被取消。若後

備名額多於該課程名額時，本中心只能接受該課程名額的上限人數，名額以外之後備學員則須重新在下期再次登記報讀。 

6. 收費已包括講義(如適用)。 # 符號之課程需自備材料或設備。 

7. 開課及結束日期只供參考，繳費報名時請向職員確認開課日期；查詢電話：26911580。 

8. 港燈 U3A 課程 50 歲或以上第三齡人士可報讀。 

 

登記報讀期： 

2021 年 6 月 1 日(二) 至 6 月 11 日(五)。 

抽籤： 

1. 如有課程出現超額登記報讀情況，將進行抽籤程序。 

2. 2021 年 6 月 16 日(三)上午十時正於本中心進行抽籤， 歡迎到場監察。 

3. 歡迎 2021 年 6 月 17 日(四)下午致電/親臨中心查詢抽籤結果，或瀏覽活動壁報板核實。 

繳費期：( 繳費時必須出示會員證及報名表，否則本中心不能辦理收費手續。) 

會員﹕2021 年 6 月 18 日(五) 至 6 月 25 日(五)， 逾期繳交，當作棄權論。 

非會員﹕2021 年 6 月 30 日(三)起。 

課程： 

星

期 
班別名稱 名額 

學費 

會員 /非會員 
堂數 上課時間 上課日期 內容 導師 

一 

 

 

9:15 健骼十式進階班 15 $60 $80 10 9:15 - 10:15 12/7-13/9 鍛煉及學習更多平衡動作，預防跌倒。 王敬連 

9:30 港燈U3A-開心金曲班 18 $80 $80 10 9:30 - 10:30 5/7-6/9 教授流行金曲，學習歌唱技巧。 導師:梁潤強 

助教::陳杏燕 

#10:30 東方舞進階班 15 $80 $100 10 10:30 - 12:00 12/7-13/9 教授節奏明快的民族舞技巧及訓練。 王楚花 

12:15 健骼十式初班 15 $60 $80 10 12:15-1:15 12/7-13/9 鍛煉平衡力，預防跌倒。 王敬連 

2:00 港燈U3A-氣功十八式 20 $90 $90 10 2:00-3:00 12/7-13/9 讓初學者認識氣功及練習運氣 導師:劉暖杞 

助教::霍志芬 

3:15港燈 U3A-粵曲做手班 20 $200  6 3:15-4:45 26/7-30/8 教授粵曲做手，利用水袖和身體動作表現角色的情感和活
動。 
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星

期 
班別名稱 名額 

學費 

會員 /非會員 
堂數 上課時間 上課日期 內容 導師 

二 #二胡初班 7 $150 $180 10 10:00 - 12:00 13/7-14/9 教授基本拉二胡技巧。 CECILIA  

中文進階班 22 $60 $80 10 10:30 - 12:00 6/7-7/9 教授古文的解讀，令學員更明白中國古文學。  謝煥源 

 

二 

#9:30 太極柔力球進階班一 13 $80 $100 10 9:30 - 10:30 6/7-7/9 太極柔力球新編 1。*        ( 二選一 ) 郭慕貞 

#11:00 太極柔力球進階班二 14 $80 $100 10 11:00 - 12:00 13/7-14/9 太極柔力球新編 1。* 鄭翠瑛 

#1:30太極柔力球初班 12 $80 $100 10 1:30 – 2:30 13/7-14/9 太極柔力球第一套路。 蔡群歡 

#2:45 港燈 U3A-愛心樂坊 34 $50 $50 10 2:45 - 5:00 6/7-7/9 中樂樂器交流及表演。 助教

CECILIA 

三 9:30 中文基礎班 18 $60 $80 10 9:30 - 10:45 7/7-8/9 教授生活常遇文字、名稱等，以便日常生活。* 劉泳 

趣味英語班 20 $135 $160 10 11:00 - 12:30 7/7-8/9 以輕鬆有節奏方法教授較複雜英語。 黎鳳娟 

復康活力操 25 $45 $65 8 11:45 - 12:30 21/7-29/9 教授改善心肺功能帶氧運動，讓學員舒展筋骨。 梁潤強 

12:45港燈U3A-活力舞班 20 $80 $80 10 12:45 - 13:45 14/7-15/9 學習活力舞，持續學習可增強心肺功能。 導師:張金玉 

助教:黎秀英 

四 #素描班 8 $150 $180 10 9:15 - 10:15 8/7-9/9 教授基本素描技巧。 蔡瑞賢 

粵曲班 35 $210 $250 10 10:00 - 12:00 22/7-29/9 學習唱粵曲的基本功練習運丹田氣、叮板、工尺譜及堂上練習。 陳瑞珍/鍾素娥 

12:30 港燈 U3A-耆樂舞班 20 $80 $80 10 12:30-1:30 15/7-16/9 讓學員學習以流行曲配合拍子的舞蹈。 導師:黃桂英 

助教:黎秀英 

2:00港燈U3A-適體能運動班 20 $60 $60 10 2:00-3:00 15/7-16/9 拉筋、帶氧運動、阻力訓練，加強肌力，可增強心肺功能 林錦萍/ 

房貴蓉 

3:30 港燈 U3A-康福舞班 20 $80 $80 10 3:30-4:30 15/7-16/9 教授元極康福舞，讓學員以太極形式學習。 黎秀英 

五 11:00 排排舞進階班 20 $130 $155 10 11:15 - 12:15 15/7-16/9 舞步來自社交舞、爵土、土風舞,配合輕鬆節奏歌曲，持續

學習可增強心肺功能。(導師會因應學員程度教授舞步。) 

關燕歡 

 12:15 排排舞初班 20 $130 $155 10 12:30 - 1:30 15/7-16/9 

#1:30 趣味水墨畫 B 班 15 $260 $320 10 1:30 - 3:00 2/7-3/9 教授基本水墨畫技巧：用筆、墨、畫面佈局及著色方法。主題為花卉、蔬果、禽

鳥及山水為主；以寫意生動淺白方法教授；使學生易於掌握。著重創意及趣味性

，提高學生創作力及學習興趣。 

郭燕珍 

 #3:10 趣味水墨畫 A 班(進階) 15 $260 $320 10 3:10 - 4:40 2/7-3/9 

1:45 經典靚歌卡拉 OK 進階班 28 $60 $80 10 1:45 - 2:45 23/7-25/9 教授較複雜歌曲及唱歌技巧。 梁國霞 

 

 

2:55 經典靚歌卡拉 OK 初班 1 28 $60 $80 10 2:55 - 3:55 23/7-25/9 教授基本唱歌技巧及懐舊時代曲。*    ( 二選一 ) 

4:00 經典靚歌卡拉 OK 初班 2 28 $60 $80 10 4:00 - 5:00 23/7-25/9 教授基本唱歌技巧及懐舊時代曲。* 

六 9:15 太極強身功初班 12 $75 $95 10 9:15 - 10:15 10/7-11/9 教授太極柔力操技巧*    ( 二選一 ) 李運有 

10:30 太極強身功進階班 12 $80 $100 10 10:30 - 11:30 10/7-11/9 練習太極柔力操技巧* 李運有 

#二胡研習班(進階) 16 $200 $240 10 9:15 - 10:15 3/7-4/9 教授拉奏二胡進階技巧。 許然 

#書法班 20 $70 $90 10 10:30 - 11:30 3/7-4/9 除有基本功學習外，也學習不同字體書法。 高麗明 

#國畫初班 20 $130 $150 10 11:45 – 12:45 3/7-4/9 教授工筆畫及意畫基本技巧。 高麗明 

#東方舞初班 15 $65 $80 8 12:00 - 13:30 10/7-11/9 教授民族舞及連基本的舞蹈訓練。 王楚花 
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⽇期:(⼀)15/7/2021(星期四)
          (⼆)29/7/2021(星期四)
時間:下午2:00-3:30
地點:中⼼研習室
對象:中⼼會員及50歲或以上
         第三齡⼈⼠
⼈數:8⼈
費⽤:$40(包括材料)
*7⽉2⽇上午10:30開始接受報名

⽇期:8/7/2021(星期四)
時間:下午2:00-3:30
地點:中⼼研習室
對象:中⼼會員及50歲或以上
         第三齡⼈⼠
⼈數:8⼈
費⽤:$30(包括材料)
*6⽉25⽇上午10:30開始接受報名

夏⽇盆景班(⼀)(⼆)

⽇期:17/6/2021 (星期四)
時間:下午2:00-3:30
地點:中⼼研習室
對象:中⼼會員及50歲或以上
         第三齡⼈⼠
⼈數:8⼈
費⽤:$20(包括材料)
*6⽉4⽇上午10:30開始接受報名

歡迎U3A學員參與，詳情如下：
⿎勵學員繼續發掘⾃⼰有興趣的項⽬，透過不同途徑

進⾏⾃學，將學習的經驗、⼼得及成果以⽂字簡述，

連同相⽚、短⽚(如有)，交予本中⼼。
學員⾃學的資料有機會出現在港燈及社聯不同的宣傳

渠道，包括網⾴、社交媒體(Facebook、YouTube)等

U3A 課程
無懼挑戰，堅持⾃學

⾺賽克體驗班(⼀)
杯墊

活動詳程有任何查詢，可致電中⼼26911580

20/21學習成果分享
 「智惜⽤電樂齡⼤使」

     最積極參與獎

     梁潤強先⽣

「知樂⾃強」獎勵計劃

    最傑出表現獎

    朱劍虹先⽣

21/22年度

「疫境⾃學」獎勵計劃

獎勵:
每名提交作品及證明資料的學員經⼤

會確認符合要求後，均可獲港幣$100

元正超市禮券，學苑就作品是否符合

要求保留最終決定權。

⾺賽克體驗班(⼆)
花瓶

港燈團隊邀請KEN SIR

進⾏分享學習成果短⽚

拍攝，介紹拍攝VR短

⽚的內容

興趣為本
，自學自

教

分享知識
，服務社

群



第
四
期

⽇期:  2021年7-9⽉ (逢星期四)
時間:  上午9:30 - 10:30
地點:  本中⼼活動室
費⽤:  $30 (共10堂)
內容:  透過運動及遊戲減慢認知功能衰退。
(因應新冠疫情的變化，以上活動有可能需要暫
緩舉⾏或改為線上直播形式，如有變更，以中⼼

最新公佈為準。)

想知更多預防認知障礙症既⽅法，可以透過

下⾯既QR code查看。

時間:  上午10:30 - 11:30
形式:  YouTube 線上直播

*時間及報名⽅法，請收看6⽉17⽇認知學堂直播。
地點:  本中⼼



MAIN  CHARACTERS

日期：24/6（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：時事討論平台，鼓勵中心會員
就不同熱門話題分享及發表意見

6-7月男士活動一覽

日期：3/6（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：社交發展平台，促進意見交
流，計劃及策動各項男士服務

日期：16/7（五）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心禮堂┃戲曲中心
內容：遊走戲曲中心主要設施，講解
戲曲與中國文化的有趣知識

日期：8/7（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：社交發展平台，促進意見交
流，計劃及策動各項男士服務

日期：17/6（四）
時間：下午2:30-5:00
地點：中心活動室 
內容：皮革體驗，透過雙針一線、相
互穿梭，交織起質感的生活美學

日期：22/7（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：深入淺出地解說戲曲中的手、
眼、身、步、法，體驗表演基本技法

日期：29/7（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：時事討論平台，鼓勵中心會員
就不同熱門話題分享及發表意見

6月男士代表會

兄弟幫：皮革體驗

6月關社論壇

7月男士代表會

兄弟幫：戲曲體驗

健康男：戲曲中心導賞

7月關社論壇



MAIN  CHARACTERS

6-7月護老者活動一覽

護老小聚：電子科技

日期：2，9，16，23，30/6（三）
時間：下午2:00-3:00
地點：中心禮堂
內容：分享與認知障礙症有關的訊
息，加強會員對病症的認識

日期：7，14，21，28/7（三）
時間：下午2:00-3:00
地點：中心禮堂
內容：推動「數碼共融」，倡導新
世代長者善用數碼科技，與時並進

日期：逢星期一至五
時間：上午9:00-下午5:00
地點：沙田及大圍區
內容：向有急切需要的護老者提供到
戶及中心日間看顧服務，費用全免

日期：逢星期一至五
時間：上午9:00-下午5:00
地點：沙田及大圍區
內容：向有急切需要的護老者提供護
送、陪診及取藥服務，費用全免

日期：6月28日
時間：上午10:30-12:00
地點：中心活動室
內容：端午節慶祝 - 藝術活動，促
進外傭與被照顧長者的互動

日期：6/2021
時間：待定
地點：中心禮堂
內容：將軟餐的食物本地化，協助護
老者建⽴正確備餐技巧及營養概念

護老天地：認知訓練

軟餐體驗講座

「傭」入「耆」中

護送服務

偶然看顧服務

日期：2021年4至6月
地點：明愛沙田長者中心索取
內容：護老者季刊，第二期將簡述護
老者不同種類的壓力來源，並教授日
常減壓心得，舒緩負面壓力和情緒

日期：10，24/6，15，29/7（四）
時間：下午2:30-3:00
地點：線上舉行
內容：與護老者進行實時線上活動及
講座，交流心得及經驗，資訊大放送

家家護護（直播）

《護籍》季刊



E健樂活動將會繼續有線上直播活動
2021年6月10、24

2021年7月15、29日（逢星期四） 
下午2時30分-下午3時30分

活動內容會有運動、認知訓練，健康資訊等，歡迎大家參與。

 
 E健樂活動推介

高級督導主任：敖巧兒姑娘（督印人）
督導主任　　：麥雪軒姑娘
註冊社工　　：林倩姑娘、林世豐先生、
          　　周君鳳姑娘、何安琪姑娘、
          　　譚曉良先生
高級活動幹事：鄺寶富先生
一級活動幹事：馮洛汶姑娘、麥志鳳姑娘
資訊科技大使：黃智鴻先生
二級行政助理：顏劍虹姑娘
護理助理　　：莫素梅姑娘
二級服務員  ：李綺文姑娘

你們的每一個意見，都是對中心服務誠意的
祝福，請踴躍發表！
如對中心服務有任何意見，懇請填妥表格交
回中心或致電26911580與我們聯絡，
衷心感謝！
提供意見者姓名：_______________________
聯絡方法　　　：_______________________

意見：　　　　：_______________________

______________________________________

______________________________________ 

E健樂護士講座-關節護理
日期：2021年7月14日(星期三) 
時間：下午2時-下午5時 (分3節)
E健樂參加者

E健樂護士講座-預防中暑
日期：2021年6月23日(星期三) 
時間：下午2時 -下午5時 (分3節)
E健樂參加者

E健樂6月愛笑瑜珈
日期：2020年6月28日(星期一) 
時間：下午2時 -下午3時
名額：20位E健樂參加者

E健樂7月愛笑瑜珈
日期：2020年7月26日(星期一) 
時間：下午2時 -下午3時
名額：20位E健樂參加者

恭喜恭喜

中心護老者鍾麗梅榮獲

「沙田區護老者嘉許計劃」傑出護老者

「網傳耆」義工計劃榮獲「沙田人，愛同行」

沙田區義工計劃2020優秀義工計劃

香港中華基督教青年會合作推廣「社區運動計劃」希望推動大家一齊做運動。

第一班
日期：2021年6月9，30及7月21（三)
時間：下午3:30-4:30
名額：20位E健樂參加者

第二班
日期：2021年6月16，7月37及7月28（三)
時間：下午3:30-4:30
名額：20位E健樂參加者

意見欄 明愛沙田長者中心 服務團隊






