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活學人生課程

1.環保衣物大變身（一）

導師：葉鳳桃女士 

課程簡介：衣物變身不浪費，創意源於日常
生活的細節，透過心思意念，在不同衣物當
中改變，讓它煥然一新。

新一期的活學課程於2021年10月25日(星期一)開辦，授課
模式亦會盡量安排面授教學，但必須以安排到課室為主要落
實原則。雖然疫情暫時控制得宜，但亦有機會出現變化，活齡
學院應以學員健康及安全為首要考慮，因此，如有需要，活齡
學院將保留餘下課堂即時改以網上Zoom教學形式完成整個
課程的權利。學員如缺席，日後不會再作補課安排或退款。  

如有興趣報讀之會員，請先以電話或電郵報名，報名後請盡快
將費用以劃線支票寄到活齡學院，支票抬頭請寫「香港理工大
學」，支票背面寫上學生姓名及報讀課程。學員在開課前三天
將收到活齡學院電郵有關上課地點的通知，並於開課前一、兩
天收到由理大另一部門發出的二維碼(QR code)電郵在當日進
入校園上課之用。

• 報名日期：10月11日至每科開班前三個工作日。
• 報名方法：

1. 致電34008369/34008970或

2. 電郵致amyyh.wong@polyu.edu.hk
　
資料只設網上版，沒有印刷版本派發，敬請留意。

  

開課日期：25/10 - 13/12，共8堂 
時間：逢星期一，上午10:30 - 12:00
費用：HK$640  

導師：梁紹南先生

課程簡介：Dynamic Force Stimulation動
態肌力刺激為運動科學其中一環，以下簡
稱DFS。原理在於靜態運動過程內藉著操
作肌動球，配合位置訓練核心肌群；首先改
善姿勢及平衡力，有坐式／臥式／站式／律
動式等等。本次課程主要練習坐式。

2.DFS增肌球肌力訓練（初班）

開課日期：1/11 - 6/12，共6堂 
時間：逢星期一，上午10:30 - 12:00
費用：HK$480  
學員自備：一至兩件衣物、筆記簿、鉛筆、間尺

和軟尺。

捐助機構
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開課日期：25/10 – 15/11，共4堂 
時間：逢星期一，上午10:00 - 11:30 
費用：HK$320

導師：羅玉萍女士（香港大學文學碩士）

課程簡介：李白、白居易、杜牧和溫庭筠是
唐代著名詩人，他們的心路歷程在唐詩中
展現出來；而現代音樂人為他們的作品編
曲與共鳴。

開課日期：26/10 - 14/12，共8堂  
時間：逢星期二，上午10:00 - 12:00
費用：HK$640

導師：梁明華先生 

課程簡介：書法是中國的國粹藝術，練習書
法，可以提昇個人氣質，可以藉之練氣強身
健體，益壽延年。歡迎愛好書法的會員一同
研習楷書、行書、隸書、草書。

4.書法研習班

開課日期：26/10 - 14/12，共8堂
時間：逢星期二，上午10:30 - 12:00
費用：HK$640，另加材料費HK$640
學員自備：花剪、劍山及約8吋圓型練習盆。

導師：甘雪芬女士

課程簡介：介紹草月流插花基礎中的盛花，
一般利用淺盆和劍山，透過練習掌握花型
法、花材特性、剪枝法、花材保養等技巧，
展現植物的美態，把花藝融入日常生活當
中。

5.日月式草月流盛花

3.唐詩與現代音樂的柔合
開課日期：26/10 - 14/12，共8堂 
時間：逢星期二，上午10:30 - 12:00
費用：HK$640

導師：歐陽名軒先生（香港特別行政區醫療
輔助隊首席顧問長官，國際中醫中藥總會會長，香
港華夏中醫學院顧問院長，首屆全香港優秀長者課
程金獎導師）

課程簡介：本課程通過兩個獨特動動靜靜
環節，體驗不同運動及沉思實踐模式，讓自
我神經放鬆收緊自如，身心靈得到另類平
靜舒暢安眠定心。

開課日期：26/10 - 16/11，共4堂  
時間：逢星期二，下午2:30 - 4:00 
費用：HK$320
學員自備：毛筆、墨、九宮格或是宣紙、墊枱布、

墨等等。

導師：余健良先生 

課程簡介：書寧靜致遠學習書法使人變「
靜」，靜能生智。書法藝術不僅如人美的享
受，更是養生保健的有效方法。本課程由基
本筆法開始至完成整個書法藝術作品。

7.毛筆書法基礎班

開課日期：26/10 - 16/11，共4堂
時間：逢星期二，下午2:30 - 4:00 
費用：HK$320

導師：鍾永強先生

課程簡介：專為長者及照顧者學習的内容，
包括使用急救器材，認識心肺復甦法，家
居意外及長期病發作的處理：血壓高，心臟
病，中風，糖尿病，耳水不平，脚水腫，暈眩
等等。可以及時防止傷勢病情惡化，理論及
實習兼備。

8.長者實用院前急救

6.氣動靜心導引養生班
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開課日期：26/10 - 14/12，共8堂 
時間：逢星期二，下午2:30 - 4:30
費用：HK$640

導師：陳青揚先生

課程簡介：配合廣東話譯音，隨口說出流利
日語；先會話，再輕輕鬆鬆學習五十音及基
本文法，效果更佳，不用死記硬背；對生活
應對、旅遊、購物及進修，皆有助益，非一
般傳統教學法。從日本文化、節日、禮儀、風
俗等各方面隨機學習。

開課日期：27/10 - 15/12，共8堂
時間：逢星期三，上午10:00 - 12:00
費用：HK$640

導師：歐陽婉玲女士（香港心理分析學
會前會長，教育心理顧問，婚戀輔導專家，調解
員，Points of You Level 3 Expert） 

課程簡介：

Remember Me記得我是誰: Face up over 
fears and values，面對生死的恐懼和價值，
你怎樣以終為此，活得滿足? 

Proud of Me感到自豪的我：You are a 
special gift，回望人生走過的精彩，百般滋
味，你怎樣分享傳承心志的成果?

11.「越大越有智慧」人生回顧(一)

開課日期：27/10 - 17/11，共4堂
時間：逢星期三，上午9:30 - 11:00 
費用：HK$320，另加材料費HK$200

導師：岑慧儀女士

課程簡介：在金融中心香港，人們經常處於
繃緊的狀態。如何能夠透過繪畫和諧粉彩
的藝術，令自己身心都可以平靜下來。課堂
會教授用和諧粉彩技巧繪畫圖畫及書籤。

10.和諧粉彩畫

9.開口說日語

開課日期：27/10 - 15/12，共8堂
時間：逢星期三，下午2:00 - 3:30
費用：HK$640
學員自備：毛筆、墨、九宮格或是宣紙、墊枱布、

墨等等。

導師：劉振濤先生（香港書法愛好者協會理
事，香港海濤彩墨畫會理事）

課程簡介：書法藝術中，行草書最能表達個
性，因為行書有不同的形態，是一種平易近
人和自由的書體，行草書不像楷書嚴謹，或
是草書般的難以辨認，本課程不拘程度，務
使學員能夠創作自己的作品。今期加入草書
百韻的認識。

開課日期：27/10 - 15/12，共8堂
時間：逢星期三，上午10:30 - 12:00
費用：HK$640
學員自備：毛筆、墨、九宮格或是宣紙、墊枱布、

墨等等。

導師：劉振濤先生（香港書法愛好者協會理
事，香港海濤彩墨畫會理事）

課程簡介：書法能培養專注，細心和審美情
趣，體驗中華文化的輝煌成就，亦有休閑養
生的作用。本課程從基本入手，教授楷書、
行書、隸書、各體的結字和筆法，程度不
拘，歡迎有興趣人士參加。

12.休閒書法班

開課日期：27/10 - 15/12，共8堂
時間：逢星期三，下午2:00 - 4:00
費用：HK$640

導師：歐陽婉玲女士（香港心理分析學
會前會長，教育心理顧問，婚戀輔導專家，調解
員，Points of You Level 3 Expert） 

課程簡介：

Brighter Me我是「腦右記」：Wake up 
your passion and creativity，以遊戲活化
右腦情感區和創造能力，你怎樣預防老人
認知困難及情緒病的抑壓? 

Understand Me明明白白我的心：Feeling 
& empathetic listening，聆聽別人心思意
念，學會善解人意，你與親友同行，怎樣懂
得安慰和鼓勵?

14.「越大越有智慧」人生回顧(二) 

13.行草書法班 
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開課日期：27/10 - 22/12，共8堂
 (24/11除外)
時間：逢星期三，下午2:30 - 4:00 
費用：HK$640

導師：陳令先生（國家認可推拿師、香港中文
大學中醫學院中醫骨傷推拿文憑）

課程簡介：課堂上以導師講解示範，學員實
習為主，利用推拿按穴手法令全身血氣暢
通，舒筋活絡、增強體質、延緩衰老、達到
防病，紓緩痛症包括：網球手、肩頸痛、落
枕、肩周炎、膝關節痛、改善便袐等等。

開課日期：28/10 - 16/12，共8堂
時間：逢星期四，上午10:30 - 12:00       
費用：HK$640
學員自備：羊亳筆(大/中白雲)、葉筋筆、兼毫筆、

墨汁、宣紙、調色碟、12色顏色一盒、盛水器及及

墊枱用報紙。

導師：麥漢權先生（21廊書畫會會長、香港中
華文化總會屬會會員、瑪嘉烈醫院藝術治療導師）

課程簡介：用輕鬆手法和互動方式增加學
員對水墨畫興趣。

17.工意花鳥研習班

開課日期：27/10 - 15/12，共8堂 
時間：逢星期三，下午2:30 - 4:30 
費用：HK$640

導師：陳青揚先生

課程簡介：教授日常實用手語，從詞彙、會
話、生活情境等練習，增廣手語知識，活學
活用。課程系列多元化，包括：社群手語、
護老者手語、嬰幼兒手語等。

16.活學活用手語研習班

15.按穴推拿紓緩痛症班

開課日期：28/10 - 16/12，共8堂
時間：逢星期四，上午10:30 - 12:00  
費用：HK$640

導師：歐陽名軒先生（香港特別行政區醫療
輔助隊首席顧問長官， 國際中醫中藥總會會長，香
港華夏中醫學院顧問院長，首屆全香港優秀長者課
程金獎導師）

課程簡介：課程專為銀髮一族設立，透過認
識“阻力運動”及通過體驗式學習各樣臨床
阻力運動模式，在最短有效時間內以自然
方法阻止肌肉流失增強肌肉力量，靈活全
身大大小小關節，更提昇筋肌柔軟度。

開課日期：28/10 - 18/11，共4堂
時間：逢星期四，下午3:00 - 4:30
費用：HK$320

導師：黃宏陽先生

課程簡介：專門培訓從未接觸過會計或簿
記工作的退休人士，如何運用會計軟件從
事電腦簿記工作，希望可以經過再培訓，令
他們有機會重投職場。

20.電腦簿記基本知識

18.阻身阻勢十八適

開課日期：28/10 - 16/12，共8堂
時間：逢星期四，下午2:30 - 4:00
費用：HK$640

導師：歐陽名軒先生（香港特別行政區醫療
輔助隊首席顧問長官， 國際中醫中藥總會會長，香
港華夏中醫學院顧問院長，首屆全香港優秀長者課
程金獎導師）

課程簡介：年紀越大，跌倒後果越嚴重（例
如引致骨折），若在獨處時發生，甚至可能
會因失救而導致死亡。本課程專為“下肢問
題及防跌”重點而設計，針對性講解預防和
紓緩下肢問題方法，並透過自我覺醒、改
善、增強、新體驗來認識 “防跌”，及通過體
驗式學習各樣臨床訓練動、靜態平衡能力
與下肢肌力運動，在最短有效時間內以自
然方法增進身體姿勢平衡控制能力。

19.解痛防跌實務班
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開課日期：29/10 - 12/11，共3堂
時間：逢星期五，上午10:30 - 12:00
費用：HK$240 

導師：潘劉歡團女士（中醫藥管理委員會註
冊中醫，香港浸會大學中醫內科碩士畢業）

課程簡介：認識肝臟、脾胃、秋冬咳嗽與人
體的關係，主要生理功能與護治、穴位應用
及養生食療。

23.中醫養生系列～活出健康好體魄

開課日期：29/10 - 17/12，共8堂
時間：逢星期五，上午10:00 - 12:00
費用：HK$640

導師：胡悅容女士（香港大學Space韓語高級
證書）

課程簡介：本課程開辦旨在因應現今各界
對韓語學習的需求，以輕鬆學習的模式，
教授學員生活韓語和有關韓國的歷史與文
化。日後學員無論是觀看韓劇，韓電影，音
樂，到韓國餐廳用膳或踏足韓國觀光時，可
運用所學，增添接觸韓國歷史，文化和旅游
的樂趣。

22.齊來輕鬆學韓語（第四章）

開課日期：29/10 - 19/11，共4堂
時間：逢星期五，下午2:30 - 4:30
費用：HK$320 

導師：吳麗霞女士

課程簡介：課程教 授兩個普及的電子支
付工具：支付寶香港AlipayHK和微信支付
WeChat Pay，由淺入深讓學員掌握電子錢
包基本操作同使用技巧，活用流動支付的
便利和樂趣。

開課日期：29/10 - 17/12，共8堂 
時間：逢星期五，下午2:30 - 4:00 
費用：HK$640

導師：陳瑞雲女士

課程簡介：課程主要鍛鍊項目包括：肌力、
平衡力、伸展、舒鬆、小肌肉群，讓同學有更
佳的自理能力，提昇體能。課程從基礎和簡
單動作開始，站立時透過椅子協助平衡，坐
下時先穩固身體以便安全操作。

25.舒筋活絡椅子操

開課日期：29/10 - 17/12，共8堂 
時間：逢星期五，上午11:00 - 12:30
費用：HK$640
學員自備：狼亳筆(大/中山水)、羊亳筆 (大/中白

雲)、圭筆、墨汁、宣紙、調色碟、12色顏色一盒、

盛水器及墊枱用報紙。

導師：庾潤華先生（香港中國美術會執行委
員、香港紅荔書畫會永久會員）

課程簡介：教授基本中國水墨畫技巧：用
筆、用墨、畫面佈局及著色方法。主題以花
卉、蔬果、水族、山水為主；用寫意生動淺白
方法教授，使學生更易掌握。著重創意及趣
味性，提高學生學習及創作興趣。

24.寫意水墨畫初班

26.手機應用——電子支付，電子錢包

開課日期：28/10 - 16/12，共8堂
時間：逢星期四，下午3:00 - 4:30
費用：HK$640

導師：羅仲文先生（嶺南彩墨畫會會長）

課程簡介：以圖講解歷史和人物，簡單示範
慢寫與速寫的鉛筆素描、掛鬚與面譜的分
別和作用；學員會實習畫霸王別姬的面譜、
關羽、鍾馗、武將、水袖花旦全身畫像。。

21.國畫系列～戲曲人物畫
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開課日期：1/11 - 25/11，共8堂
時間：逢星期一、四 ，下午2:30 - 4:00
費用：HK$640

導師：劉業基律師

課程簡介：平安三寶可以幫助我們當健康
狀況出現嚴重問題，不能自理的時候，甚至
到死亡，我們的財產得以妥善的管理遺產
繼承法及辦理手續。當婚姻出現問題時，財
政及子女監護權如何處理?家庭/家族信託
的了解，成立信託是以[脫產]為核心概念，
對從商人士在法律上令到他們的財產特別
有保障；認識特殊信託的需要。

開課日期：1/11 - 22/11，共4堂  
時間：逢星期一，下午2:30 - 4:30 
費用：HK$320，另加材料費HK$310

導師：陳俊文先生、陳青楊先生

課程簡介：「押花」不是「壓花」咁簡單，利
用花材及不同物料，配合製作各款實用工藝
品及飾物，既環保又美觀；「押花」藝術更
被聯合國教科文組織列為「世界非物質文
化遺產」。課程由淺入深，題材各有不同特
色，學員每堂親手製作「獨一無二」的精美
两款製成品！

28.押花技藝及實踐課程

開課日期：1/11 - 6/12，共6堂 
時間：逢星期一，下午2:30 - 4:00 
費用：HK$480 
學員自備：將於稍後補上。

導師：鍾偉昌先生

課程簡介：西洋美術字是西方歷史悠久的
藝術創作，源遠流長，從普通書信，以至經
文抄寫，公文制誥等都會應用。課程旨在讓
學員認識西洋美術字的工具，基本概念、技
巧及應用等。初班主要教導兩種書法體和
數字的運用。 

29.西洋美術字初階

27.平安三寶的重要性和家庭信託的認識
開課日期：2/11 - 21/12，共8堂
時間：逢星期二，下午3:30 - 5:00 
費用：HK$640
地點：香港西方舞總會(九龍彌敦道
525-543號寶寧大廈A座9字樓921
室)
註：各學員上課時請穿著跳舞鞋。

導師：毛偉銘先生（香港西方舞總會會長、香
港西方及拉丁排排舞總會會長、北京體育大學運動
訓練教育學士、英國國際舞蹈教師協會院士、英國
職業舞蹈教師聯會院士、澳洲國家舞蹈教師協會院
士、英國皇家舞蹈教師協會會士）

課程簡介：這舞蹈是單人跳法，採用一系列
相同的舞步全體一齊跳，無須舞伴，以一面
牆為主，使學員更容易學習。拉丁舞具有輕
鬆、熱情、奔放、隨和、激情等的魅力，音樂
吸引，透過舞步抒發內心感情，釋放壓力，
增強體質，鬆弛神經、肌肉及增進人際關
係。

開課日期：3/11 - 22/12，共8堂
時間：逢星期三，上午10:30 - 12:00 
(24/11：上午10:00 - 中午12:30)
費用：HK$640，另加材料費HK$80

導師：胡悅容女士（香港中文大學日本研究
碩士）

課程簡介：將透過為期8節的課程於向學員
講解一些饒富趣味有關日本民族，歷史，文
化等專題，及引領學員探索一些值得香港
借鏡和思考的日本社會現狀，從而令學員
加深認識日本文化面貌。當學員日後有機會
踏足彼邦時，能活學活用已有知識，從而增
添旅遊樂趣。爲使課程内容上更多樣化和
更深度化，導師會按課程需要，邀請嘉賓導
師出席課堂就某些日本文化專題向學員作
講解。

31.日本文化有多Fun?（第11篇）

開課日期：3/11 - 22/12，共8堂 
時間：逢星期三，下午2:30 - 4:00 
費用：HK$640
注：着輕便的服飾，鞋。

導師：蘇玉萍女士

課程簡介：輕鬆學跳中國舞蹈，體態優美身
體好。

32.簡易中國舞

30.西方及拉丁排排舞初班
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開課日期：4/11 - 9/12，共6堂 
時間：逢星期四，上午10:30 - 12:00
費用：HK$480  
學員自備：0.4mm、0.8mm及1mm銀線、珍珠或水

晶。

導師：葉鳳桃女士

課程簡介：銀線在十九世紀時期起流行，課
程運用銀線，配合天然水晶製作，在輕鬆氣
氛中，實踐技巧，增添學習及創作興趣，送
禮自用皆宜。

開課日期：4/11 - 23/12，共8堂
時間：逢星期四，上午11:00 - 12:30
費用：HK$640  

導師：岑慧儀女士

課程簡介：如何能夠在疫情下，人與人的接
觸少了，但仍然能夠有深厚的連繫及親密關
係。課堂會教授如何可以覺察自己及別人
的期望；大家相處時的應對模式；如何掌管
自己的情緒；愛的語言等技巧。

34.人際關係的改善

開課日期：4/11 - 25/11，共4堂
時間：逢星期四，下午2:30 - 4:30
費用：HK$320，另加材料費HK$20

導師：崔發章先生（歐洲咖啡會咖啡師會
員）

課程簡介：講解精品咖啡的歷史、發展等等
及不同咖啡品嚐。

35.精品咖啡

33.930純銀線與編鈎
開課日期：4/11 - 25/11，共4堂
時間：逢星期四，下午2:30 - 4:30
費用：HK$320，另加材料費HK$60

導師：吳崇傑先生（香港浸會大學持續進修
學院藝術評賞及創作專業文憑、香港美術教育協會
執行委員、香港藝術發展局（藝術教育）審批員）

課程簡介：懂得生活是一種享受，而手工藝
則具有治療作用，本期工作坊除透過手作
實踐，可於平凡生活裡增添一點生活樂趣
外，亦可與他人分享以作傳情達意。內容包
括節日小裝飾擺設、手作心意賀卡、磁石夾
等等。 

開課日期：5/11 - 26/11，共4堂 
時間：逢星期五，下午2:00 - 3:30 
費用：HK$320 

導師：劉可驅先生

課程簡介：課程將探討如何能令兒孫樂於
孝順之道；並詳述弟子規與傳統孝道的人
生及社會意義，特別逳合關心老中青三代
親子關係的銀齡人土修讀。

37.孝道人生

開課日期：8/11 - 6/12，共5堂  
時間：逢星期一，上午10:00 - 11:30
費用：HK$400

導師：梁玉聲先生

課程簡介：主要介紹漢字的起源與變遷、兩
大書法組織、大書法定義概念、書法字體的
分類及特徵、書法字體的種類。

38.硬筆書法

36.療癒手藝工作坊系列（一）
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開課日期：9/11 - 16/12，共2堂  
時間：逢星期二，上午10:30 - 12:00
費用：HK$160

導師：鄧樹鴻先生（香港城市理工學院電腦
學榮譽理學士學位、香港理工大學知識管理理學
碩士）

課程簡介：本課程介紹iCloud與iTunes備份
的比較，講解如何使用iCloud/iTunes備份
iOS裝置上的資料，讓這些資料時刻得到保
障。

開課日期：10/11 - 17/11，共2堂 
時間：逢星期三，上午10:00 - 11:30
費用：HK$160
注：導師將會提供易筋棒一支及演練示範視頻一

套太極十三字訣，平甩功則可增強身體機能及免

疫力。

導師：韋寶華先生（“活齡易筋棒”創辦人）

課程簡介：易筋棒共有十式，主要活動身體
四肢及各關節，包括手腕、肩肘、膊頭、頸
項、腰關節，可以防禦及治療坐骨神經痛、
彈弓手、網球手、50肩等疾病的效用，最適
合銀齡一族。 

40.活齡易筋棒

開課日期：10/11 - 29/12，共8堂
時間：逢星期三，下午2:30 - 4:00
費用：HK$640

導師：陳瑞芬女士 (康民及文化事務署註冊

教練) 

課程簡介：主要鍛鍊帶氣運動，動作開展大
方，姿勢舒適自然。動作柔順，利用太極拳
的氣功效用，強化肌肉，增強骨骼密度，促
進血液循環，課程內容以楊式太極拳的基
本動作為主，適合初學人士。

41.楊家二十八式太極拳班

39.手機應用——iOS備份班
開課日期：11/11 - 2/12，共4堂
時間：逢星期四，上午10:30 - 12:00                                                                                                                
費用：HK$320

導師：林宏女士

課程簡介：無需由拼音學起，透過實用對
話、課堂實習，學習日常招呼丶客氣話、問
價錢、描述日期和時間等的表達方式。學習
普通話的語言習慣，對比粵語和普通話的
說話方式和發音，認識和糾正容易引發誤
會的普通話錯音，加入現代潮語，幫助學員
提升溝通能力，縮短與新世代距離，便利國
內生活與旅遊。

42.普通話生活篇初階

開課日期：15/11 - 25/11，共8堂  
時間：逢星期一、四，
上午10:00 - 下午1:00 
費用：HK$640

導師：陳策樑先生（英國皇家攝影會會士名
銜（ARPS）、Adobe PhotoShop認証專家（ACE）、
部份攝影作品被香港文化愽物館永久收藏）

課程簡介：研究數碼攝影技術、指導學員
進行專題攝影創作、作品欣賞、討論學員習
作、認識修輯、打印數碼照片的工作流程
等。

43.攝影創作研習課程

開課日期：15/11 - 13/12，共5堂
時間：逢星期一，下午2:30 - 4:30
費用：HK$400 

導師：吳麗霞女士

課程簡介：課程教授使用平板電腦學習「
淘寶」網上購物，內容包括：從開戶、搜尋
商品/寶貝、購物、付款、物流(直送、集運) 
、 到收貨等流程，及探索淘寶買嘢優惠，
讓學員更快掌握淘寶玩法。課程亦會簡介
AlipayHK支付寶香港電子錢包，使可用於
網上購物付款。亦適合學員只用智能手機
上課，及使用手機「淘寶」購物。

44.平板電腦班~淘寶網購操作攻略
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開課日期：16/11 - 7/12，共4堂
時間：逢星期二，上午10:30 - 12:00
費用：HK$320，另加材料費HK$25
學員自備：剪刀、界刀、鉛筆、紙、黏貼用品、回

收物料如紙杯、紙碟、廁紙筒、膠水樽蓋及吸

管。

導師：梁穎華女士

課程簡介：現今年輕父母工作繁忙，帶孩子
的責任全落在家傭姐姐手中，還有學校功
課及繁多課外活動，加上電子產品出現，令
祖孫輩相聚時間更為珍貴。本課程以簡易
小手作玩意及easy game增進長幼共融互
牞，藉著創意手工建立自信及成功感，最重
要是留下難忘美好共聚時刻! 

開課日期：19/11 - 10/12，共4堂
時間：逢星期五，上午10:30 - 12:00
費用：HK$320 

導師：潘劉歡團女士（中醫藥管理委員會註
冊中醫，香港浸會大學中醫內科碩士畢業）

課程簡介：一日有24小時，分為12個時辰，
每個時辰相應于我們不同的臟腑和對應臟
腑命名的經絡，這十二條經絡按時辰連貫
起來，構成如環之無端的氣血流注關係。
認識個中內容，配合起居飲食、經絡和穴
位的養生保健，未病先防，易學實用。本課
程以子、丑、寅、卯、辰、已、午、未、申、酉、
戌、亥十二個時辰為中心，每三個時辰為一
課，共四課，每課介紹相應臟腑、經絡、常
見病、飲食、穴位按摩推拿等中醫基礎理論
和養生方法，學以致用，讓你強身健體保安
康。

46.中醫養生系列～十二時辰養生法

開課日期：22/11 - 20/12，共5堂
時間：逢星期一，上午10:00 - 11:30
費用：HK$400 

導師：陳紹輝先生

課程簡介：專為耆英和家庭主婦一族設立，
教授一套保健養生運動套路，以中醫經絡
理論分析，舉出病例，通過理論教授和配合
實習操練，建立養生運動良好習慣，達到防
病養生目的。

47.中醫養生套路～太極小金鐘

45.大手Hints小手
開課日期：2/12 - 23/12，共4堂
時間：逢星期四，下午2:30 - 4:30
費用：HK$320，另加材料費HK$40

導師：吳崇傑先生（香港浸會大學持續進修
學院藝術評賞及創作專業文憑、香港美術教育協會
執行委員、香港藝術發展局（藝術教育）審批員）

課程簡介：繪畫創作媒體多樣化，水性顏料
種類亦很多，各具特式和特性。本課程將會
介紹4種不同的水性顏料：如塑膠彩、水粉
和水墨等等的分別，以及其基礎技巧和創
作風格。亦會介紹大家認識有關的代表藝
術家。 

開課日期:21/12 - 28/12，共2堂
時間：逢星期二，上午10:30 - 12:00
費用：HK$160，另加材料費HK$200
學員自備：花剪、界刀。

導師：甘雪芬女士

課程簡介：臨近聖誕，設計一個富有聖誕特
色的花藝來擺設以增添節日氣氛；農曆新
年將至，不妨學習切割水仙頭的方法。

49.聖誕花藝+切割水仙工作坊

48.基礎繪畫藝術篇——水性顏料的認識
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旁聽生課程2021-22（下學期）

旁聽生課程2021-22（下學期）

• 上課日期：2022年1月至4月

• 費用：港幣450元

• 名額：每科最多5位旁聽生 

• 上課地點：網上或香港理工大學紅磡灣校園或西九龍校園(按

不同科目而定) 

• 報名方法：會員請留意2021年12月份的電郵資料

捐助機構
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「友導共學」培訓計劃

為使積極學習課程能持續運作及不斷推陳出新，活

齡學院致力培訓第三齡人士成為活齡學院的導師。

培訓計劃目的是強化已具備技能的第三齡人士的教

學技巧、溝通技巧及課程設計能力，讓他們得以有

效地傳遞知識及將技能授予他人，成為彼此的良師

益友。

• 開課日期：1/11/2021 - 16/11/2021，共3堂

• 時間：逢星期一，上午10:30-中午12:00

• 費用：免費

• 上課地點：理大校舍

捐助機構
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「人才發展計劃」
香港理工大學活齡學院作為ERB專屬培訓機構，於今年四至五月舉辦

了[意見調查訪問員基礎證書]AA001DS－9課程培訓班。在密集的培

訓、考試以及實習環節後，第九班學員全部順利畢業。

對此課程有興趣的朋友，請致電34008970與活齡學院查詢詳情。

捐助機構

「友導共學」2021年第一班連續4節的培訓課程已於9月完滿結束。一
共13名會員成功取得結業証書，真可喜可賀!今期更邀請了現任並擁
有豐富經驗的導師（胡悅容女士、鄺耀輝先生、陳瑞芬女士及植秀儀
女士）分享教授心得及技巧，令新學員能更深入了解活齡學院會員的
學習特性及喜好，從而將自己希望教授的課程做好更充足的準備，務
求為下一期的新課程精益求精、推陳出新，更提供多元化的學習機會
給予活齡學院會員。
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代代有愛 家家築愛 活動回顧

築夢系列——退休健康系列：360度照顧身心靈

（2021.09.28）

超過35位第三屆「代代有愛·家家築愛」的學員參與今早「360度照顧身

心靈」工作坊，由Shirley老師帶領的工作坊教導實際減壓、舒緩焦慮

的技巧，鼓勵參加者感受當中，善用大自然的治愈力量，了解更多有關

焦慮的資訊，從而有效地釋放壓力，減低焦慮等負面情緒。各學員均積

極參與其中，並勇於嘗試不同的減壓招數，例如使用減壓工具Smovey 

Rings作熱身。相信透過是次活動，參加者均能獲益良多，勇於抵抗焦

慮等負面情緒。

捐助機構

「代代有愛.家家築愛 (第三屆)」一系列的活動正緊鑼

密鼓進行中！各位會員亦孜孜不倦，十分踴躍地學習及

裝備自己，迎接黃金新生活！

在過去的數月，活齡學院一如既往為大家籌備各式各樣

的講座、工作坊和活動，好讓各會員秉承和發揮「代代有

愛」精神，建立和諧的家庭關係，展開更精彩的人生下

半場！
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代代有愛 家家築愛 活動回顧

築夢系列——夫婦溝通工作坊

（2021.09.02 及 2021.09.09）

在過去的9月份，我們有幸邀請到香港公教婚姻輔導會的區詠橈女士、

邱詩韻女士及李嘉恆先生，親臨香港理工大學舉辦及主講「夫婦溝通

工作坊」。透過體驗式活動、劇場及雙向練習，讓參加者更理解自己和

另一半溝通背後的心態及需要，尋求共鳴式溝通方法。

捐助機構

築夢系列——教孫有理工作坊

（2021.09.21）

正值中秋佳節時分，本學院很榮幸邀請到YWCA的Winnie及Dorothy

導師親臨香港理工大學活齡學院為一眾會員提供「教孫有理工作坊」

，讓活齡學院會員能了解一些思想陷阱、跨代溝通技巧和親子相處之

道，從而調節情緒，改寫規條，讓三代相處更融合更自在。
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代代有愛 家家築愛 活動預告

捐助機構

第三屆「代代有愛•家家築愛」計劃工作坊日程
（2021.08.24 – 2021.10.31）

除特別註明上課地點/形式外，其餘視乎疫情或其他因素，待定到理

工大學或以zoom形式上課 (另行通知)

網上活齡身體強健規劃工作坊（共10堂）

日期：2021年9月16 – 11月25日（逢星期四, 10月14日除外）

時間：上午10:00 -上午11:00

上課形式:  zoom線上直播

網上活齡身體強健規劃工作坊
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接待家庭計劃
由理大學生發展事務處舉辦 “Host Family Scheme 2021/22”給予
活齡學院會員和家人與外地生交流的好機會，瞭解他們不同的文化，
這計劃不需要提供住宿。

背景

本學年理大將會繼續收錄海外學士學位課程學生。有見及此，“Host 
Family Scheme  2021/22” 提供海外學生一個體驗生活方式的平台，
學習及經驗香港文化交流的機會。

計劃目標
- 給予外來生多點關懷；
- 協助他們融入香港生活及豐盛人生;
- 讓他們暸解本地文化，例如： 特色節日或生活模式;
- 發展社交圏子;
- 從不同文化背景裡，學習施與受的經驗及表現感恩之心。

誰可以當接待家庭？
- 參加者必須是活齡學院的有效會員;
- 為確保英語溝通能力達到一定要求，參加之會員必須已大學畢業
- 參加者必須是已婚人士, 並且是一對夫婦一同參加;
- 懷有承傳之心;
- 有意幫助外國大學生融入香港生活及建立友誼。
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生命學長同行計劃
生命學長同行計劃2021-2022由長者學苑發展基金資助，為一項

跨代共融體驗計劃。透過參加者共同參與及策劃不同活動，進一步

拉近年青人與活齡人士的距離，打破固有思維，建立真 ‧ 友誼。

計劃中有全體互動的機會，例如安排參加者分隊自組活動，以發揮

青年及活齡所長，增進團隊精神和組員感情。

參加者分享：

「現在的年青人比起我們那一代初出來做事時成熟，受的教育也多，分享中發現大家

在不同的年齡層看事情是有所不同的，亦在交流中多了解大家不同的看法和價值觀，

我相信大家都可互相得益。」

「學長在退休後參與了很多連年輕人都不敢參與的活動，亦十分鼓勵我去多挑戰及

嘗試不同項目，因為挑戰成功能夠令自己的信心提升，並可以肯定自己的能力。計劃

令我打破對退休的固有印象，希望我的退休生活亦能如此多姿多彩。」

捐助機構

計劃（暫定）時間表：

月份（暫定） 計劃内容

2021年11月中 參加者（活齡人士及大學生）初次見面

2021年12月 第一次活動

2022年1月 第二次活動

2022年2月 分享會

註︰活齡學院負責設計活動方向，並由指定小組協辦。

詳情及參加辦法請留意會員10月中的電郵資料，我們期待您的參與！



36 37

活齡教室新體驗
由優質教育基金贊助的「2021活齡課室新體驗」計劃已經圓滿完成在

第一所中學曾壁山中學、第二間香港道教聯合會圓玄學院第三中學第

一場的活動。

捐助機構

「模擬放榜」面試活動

（2021.09.02）

「活齡教室新體驗」今次獲得香港道教聯合會圓玄學院第三中學賴校

長、利副校長及輔導主任羅老師支持下，6位活齡會員有幸參與「模擬

放榜」面試活動，充當面試官。該活動為來年的DSE中六考生提供一個

面試實踐的經驗，活齡會員與老師、社工一起根據不同層次學校的錄

取標準，對中六學生們進行提問考核，其後還給他們提供詳盡的改善

建議。在本次活動，學生們通過有豐富社會經歷的活齡面試官，瞭解

到更多各學歷層次、各行各業的需求，會員們也更瞭解當代年輕人的

想法。我們非常期待接下來的入課室環節，敬請留意電郵及Facebook

推送！
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活齡教室新體驗

捐助機構

活齡學院亦將會在11月10、15、17三日進入圓玄學院第三中學「旅

游與款待科」中學課堂進行跨代活動，祝願兩位會員Gary與Jo、

理大SHTM校友Gary與中學生們合作愉快！

接下來，我們將會進入香港道教聯合會圓玄學院第三中學和潮州

會館中學進行交流和活動，敬請期待！

潮州會館中學「模擬小社會」活動開始報名啦，趕快掃描二維碼

登記吧！



40 41

認識活齡 提高專業機遇
在2021/22學年秋季學期，活齡學院將會再度與應用生物及化學科

技學系、酒店及旅遊業管理學院合作，邀請活齡學院會員加入大學課

堂，與大學生一起研習老齡化相關課題，一起參與課堂遊戲！

酒店及旅遊業管理學院課程

HTM 4326 Casino and Gaming Management

活齡學院10名會員來到酒店及旅遊業管理學院的【HTM 4326 Casino 

and Gaming Management】大學課堂，進行第一次課堂互動。會員

們與同學組成10組，分別討論不同博彩游戲的規則跟玩法，聆聽澳門

與美國博彩業的營運比較。會員們將會和同學共同設計期末作業，就

如何建設一個長者友好的博彩業態進行頭腦風暴。這是活齡學院第二

年與酒店及旅遊業管理學院就GIE-IAAE活齡教育模型進行合作，再

次感謝學術帶頭人Dr Linda Woo的支持！

捐助機構
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認識活齡 提高專業機遇
應用生物及化學科技學系碩士項目課程

Nutrition Workshop
應用生物及化學科技學系學士項目課程
ABCT 3411 Principles of Nutrition

捐助機構
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i-GESS跨代共學5Cs班
由「李錦記家族基金」與「擇善基金會」共同贊助，與浸會大學聯合

舉辦的「i-GESS跨代共學5Cs班」計劃，籌備工作正進行得如火如

荼！本院團隊亦在過去數月與不同學校聯繫，共同商榷計劃執行內

容及細節。當中有個別學校已與活齡學院共同準備和優化當中的活

動，期望各參加者能相得益彰，在計劃中獲取寶貴的跨代交流機遇

和經驗。

計劃簡介:

「I - GESS 跨代共學5Cs 班」旨在連結五個不同群組(即活齡人士、

本地大學生、中學生、學校老師及大學研究者，5Cs 班), 以共同設計

及策劃跨代共學等活動作為契機, 讓年青人獲得更廣闊的視野來了

解社會，理解現實中各個層面的實際情況, 同時亦相向地啟發長者

從年青人的角度去探索社會的多樣性。

捐助機構

招募宣傳預計會在10月上旬展開，敬請留意活齡學院稍後的宣傳及

報名時間，勿失良機！
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「長」青數碼加油站 — Fun Fun鐘需要你
社會創新及創業發展基金（社創基金）專責小組今年資助了四個

以推動跨代數碼共融為主題的創新項目，期望透過青年參與，協

助提升長者學習和使用數碼科技能力和興趣，並同時促進青年就

業。

活齡學院有幸成爲承蒙全數資助的創新項目委托人之一，將在

2021年10月至2024年3月開展一個爲期兩年半的跨代數碼共融項

目，名爲「長」青數碼加油站 — Fun Fun鐘需要你。我們相信長青

共學的方式對提高雙方的身、心及生活質素都有很大益處。該項目

是一個循証研究項目，以學習理論和長者數碼科技接受模型為理

論基礎，希望通過設計多樣化、分級制的教學内容，提升樂趣、跨

代互動和朋輩支持的“授後”學習活動，以及携手各界別的領航者

共同參與項目執行，最終實現多代賦能，建立一個能與社會各界共

享的跨代數碼素養訓練模型。

Funded by 撥款資助

該項目主要包括四部分内容：

www.sie.gov.hk

自2021年10月始，該項目將會展開預培訓準備，對長者、年輕導師、

年輕義工、非政府機構、學界專家等持份者進行焦點小組訪談，詳

細招募信息請密切留意活齡學院Facebook、電郵、地區長者中心

海報等宣傳渠道。

該項目訓練課程將於2022年4月正式開始，請各位會員踴躍參加

啦！

長青一起為數碼共融加油！
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活齡學院開心義工隊

活齡學院會員將與香港中文大學學生進行配對，在香港中文大學公共

衛生學院開展的「賽馬會醫家營健康及營養支援計劃」中進行個案支

援，協助電話跟進參加者並提供支援，及進行健康評估等。該項目目

標為增加低收入家庭對營養和健康的自我管理能力，中大的同事於

9月23及24日在PolyU内，為成功報名的活齡學院義工進行服務前培

訓，相信義工們在已充分吸收到營養學基本知識，溝通及咨詢輔導技

巧，解決問題技巧，角色扮演體驗，量血壓/驗血/身體檢查等實操。希

望各義工在未來的服務中加油，為低收入家庭參加者們提供支援!

活齡學院會員全力支持中大公共衛生學院健康及營養支援計劃
2021.09.23&24
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講座及研討會

由資深的家庭醫生、性治療師及性教育工作者吳頴英醫生演講的「親

密不『憂』：夫婦親密性生活講座」順利於10月11日線上舉行，吸引了

超過60位活齡學院會員參與。吳頴英醫生向我們介紹了保持中老年夫

婦的健康性親密生活的秘訣、讓會員們了解性親密生活中的生理改變

及與大家探討性親密生活的障礙。

吳頴英醫生於講座中分享，性生活是全人健康的重要一部分，講述了

達致夫妻關係親蜜的溝通對策及治療方法，並以真實例子以鼓勵參與

者。在講座中，會員都十分踴躍提出問題，相信各位從中獲益良多，更

加了解到50+夫妻的困難和狀況。希望是次講座能有效幫助各夫妻增

進關係，以達至甜蜜婚姻生活。

親密不「憂」：夫婦親密性生活講座
2021.10.11
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活齡精彩時刻

由香港理工大學活齡學院專業支援團隊研發的「家+再想像」是「賽馬

會活力城市計劃」推出的長者友善家居設計流動應用程式（https://

www.it2.gov.hk/tc/gerontechnology/gerontech.html）。程式利

用擴增實境技術(Augment Reality)，讓長者通過遊戲形式的體驗，

設計理想的家居環境佈置。程式在App Store (iOS) 及Google Play 

(Android)供免費下載。更多資訊，請觀看以下教學影片：https://

youtu.be/QXREFjmf7L4

「家+再想像」長者友善家居設計流動應用程式
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活齡精彩時刻

活齡學院早前接受TVB「無耆不有」節目組采訪，總監白雪博士和會員

Kenneth就長者學習數碼科技進行精彩分享，導師Clement也參與了

拍攝。完整節目請掃描QRcode觀看：

「無耆不有」——時間銀行

由活齡學院制作的網上課程「手機攝影及修圖技巧」現已上載至「樂

齡IT易學站」（www.it2.gov.hk）。隨住時代的進步和數碼科技的普

及，老友記只需使用手機就能輕鬆進行拍攝。本課程將會教授基本手

機攝影理論，和拍攝後對相片進行校正、調色、拼貼、特效等，幫助老

友記在日常生活中留下美好回憶，同時注入屬於自己的個人設計元

素，令每一張相片都變得獨一無二。歡迎掃描QRcode觀看網上課程：

「手機攝影及修圖技巧」網上課程
2021.09.04

（左上）白雪博士

（左下）會員Kenneth

（右上）導師Clement和會員Kenneth
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活齡精彩時刻

香港理工大學活齡學院今年再度參與「黃金時代展覽暨高峰會2021」

(攤位E13)，推廣活齡文化及相關資訊產品。首日有幸獲得香港特別行

政區商務及經濟發展局副局長陳百里博士（JP）、活齡學院創辦總監

錢黃碧君女士、香港浸會大學社會科學院院長黎永亮教授、香港浸會

大學社會科學院副院長（發展）鍾伯光教授（JP） 及一行嘉賓的蒞臨，

並聆聽活齡學院義工們介紹活齡學院及最新項目「i-GESS跨代共學

5Cs班」。

活齡學院參展「黃金時代展覽暨高峰會2021」
2021.08.27-29

第二個展覽日，活齡學院總監白雪博士光臨展位向會員進行介紹，我

們還有幸獲得黃金時代基金會創辦人及主席容蔡美碧女士的拜訪。訪

客熱情不減，活齡學院四位義工傾情逐一介紹最新動向，不少訪客隨

後還帶來家人再次詢問。活齡學院創院總監錢黃碧君女士再度捧場，

不少訪客亦慕名而來，還希望能與活齡學院有更進一步的合作機會。
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活齡精彩時刻

和富社會企業「香港開心D」聯同香港理工大學活齡學院早前進行

「55+開心指數」調查。香港理工大學活齡學院總監及應用社會科學

系副教授白雪和香港理工大學應用社會科學系研究助理教授李允平

博士出席「55+開心指數」發佈會，分享研究成果。

各媒體報 道：ht tps : //w w w.facebook .com/HK .WeCARE/

posts/3112809562274984

「55+開心指數」發佈會最後一個展覽日，熱情洋溢的氛圍仍繼續充斥整個會場。義工們繼續

倒屣相迎，向各位嘉賓及訪客介紹活齡學院的最新動向。不少貴賓、

訪客及大學舊生均前往參觀，與義工交流後更紛紛查詢課程資訊、入

會程序及關注學院日後發展。

2021.08.24
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1. 必須在校園及課室內戴上口罩 
2. 最少保持1.5米社交距離 
3. 如當天有發燒、身體不適、在工作坊/講座前14天內曾有境外旅遊記

錄的人士或居住大廈有確診個案者，請預早通知活齡學院並留家休
息

防疫須知

惡劣天氣的安排

已開始的活動將繼續進行，活齡學院職員會根據當時情況決定是否提
前終止活動。

活齡學院官方網站

更多精彩資訊，請瀏覽：
https://www.polyu.edu.hk/apss/iaa/hk/

入會指南

1. 50歲或以上人士；
2. 持香港永久性居民身份證；
3. 一年半會籍：＄160（即日至2022年12月31日）
4. 可親臨活齡學院辦公室填寫會員申請表，並以現金或支票方式繳交

入會費用；或填妥會員登記表格，連同劃線支票（抬頭請寫「香港理
工大學」）寄回活齡學院辦公室（香港理工大學活齡學院陳鮑雪瑩
樓R505室）。

聯絡我們

理大活齡學院

陳鮑雪瑩樓R505室

3400 8970 dhiaa@polyu.edu.hk Polyuiaa 活齡學院 polyuiaa


