
 
  





凡於 2024 年 1-4 月登記成為「和禧會員」或延續會籍，可免
費參加以下 2個項活動，名額有限，額滿即止，逾期無效。 
 

上帝之眼-繞線曼達拉 

日期﹕A 班﹕2024 年 2 月 21 日(三) 

B 班﹕2024 年 3 月 28 日(四) 

時間﹕A 班﹕上午 10:30-11:30 

B 班﹕下午 3:00-4:00      

地點﹕和禧天地 

內容﹕簡單纏繞就能完成非常精美 

的作品。 

名額﹕10 人 

礦香石掛牌 

日期﹕A班﹕2024 年 2 月 27 日(二) 

B 班﹕2024 年 4 月 24 日(三) 

時間﹕A班﹕中午 12:00-下午 1:00 

B 班﹕下午 2:00-3:00       

地點﹕和禧天地 

內容﹕DIY 自製礦香石掛牌。 

名額﹕10 人 

2 4 

1 3 

 

*可製 1 個製成品 *可製 2 個製成品 

飛鏢體驗班 

日期﹕A 班﹕2024 年 1 月 17 日(三)  

      B 班﹕2024 年 2 月 8 日(四) 

時間﹕A 班﹕下午 2:30-3:30  

      B 班﹕上午:10:00-11:00 

地點﹕和禧天地 

內容﹕飛鏢是一項甚佳室內運動， 

即場試玩體驗及進行分組賽。 

名額﹕10 人 

       

手機支付使用方法 

日期﹕A班﹕2024 年 2 月 15 日(四) 

      B 班﹕2024 年 3 月 13 日(三) 

時間﹕A班﹕上午 10:00-11:00 

      B 班﹕下午 2:30-3:30      

地點﹕和禧天地 

內容﹕簡單解答手機支付使用方法， 

例如﹕支付寶(香港)、Google Pay 及

PayMe。 

名額﹕10 人 

       



 





. 

 

 



  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

負責職員﹕蒙子傑先生 

大家使用手機一段時間後，一定累積了不少相片、影片、訊息等記錄想保存，或者想轉去新手機 
使用，但無從入手？活動將分享一些方法及應用程序協助你為手機資料進行備份及還原。 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-173 A 班﹕1 月 24 日（三） 11:00-12:30 
和禧 8 人 

$10（會員） 
$40（非會員） 

PG-2324-174 B 班﹕2 月 8 日（四） 14:30-16:00 
$10（會員） 

$40（非會員） 

*請自備智能手機上課。 

負責職員﹕蒙子傑先生 

政府近年推出「智方便」流動應用程式，推動電子化申請服務，「智方便」用戶可以使用其 
「身份認證」、「數碼簽署」及「填表通」功能，輕鬆登入及使用已支援「智方便」的網上服務， 
包括「康體通」、「醫健通」、「稅務易」、「非觸式 e-道」、「易通行」、續領車輛牌照、申請國際駕駛許

可證及兩電一煤等。活動教授「智方便」安裝及使用。 
編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-175 A 班﹕1 月 25 日（四） 14:30-16:00 
和禧 8 人 

$15（會員） 
$45（非會員） 

PG-2324-176 B 班﹕2 月 6 日（二） 11:00-12:30 
$15（會員） 

$45（非會員） 

*請自備智能手機上課。 

 

負責職員﹕蒙子傑先生 

活動將分享如何使用手機剪片，將行山、旅行或日常生活中的有趣片段加工剪輯，如相片及短片

合併、加入過場、文字、圖案、音樂，特效等，製作專屬於你的回憶影片。 
編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2425-001 A 班﹕3 月 6 日（三） 11:00-12:30 
和禧 8 人 

$15（會員） 
$45（非會員） 

PG-2425-002 B 班﹕4 月 23 日（二） 14:30-16:00 
$15（會員） 

$45（非會員） 

*請自備智能手機上課。 

 

負責職員﹕蒙子傑先生 

活動將分享「HA Go」及「醫健通 eHealth」的使用，學懂如何透過「HA Go 及醫健通」預約政府門

診、繳費及查閱個人及家人健康紀錄等，使大家在健康管理方面更便利、更有效率，此外更讓你查

閱疫苗接種紀錄、敏感或藥物不良反應紀錄及記錄健康數據等。 
編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-177 A 班﹕3 月 12 日（二） 14:30-16:00 
和禧 8 人 

$15（會員） 
$45（非會員） 

PG-2324-178 B 班﹕4 月 24 日（三） 11:00-12:30 
$15（會員） 

$45（非會員） 

*請自備智能手機上課。 

 



  
 

 
 
 

傳統糕點「薑汁馬蹄糕」成為不少人的心頭好。馬蹄粉漿加入新鮮馬蹄粒及薑汁大火蒸熟， 
清甜之餘，添一抹薑的辛香，餘韻不會太單調。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-181 1 月 9 日(二) 11:00-13:00 和禧 6 人 
$100（會員）   

$130（非會員） 

*可製 1 盒薑汁馬蹄糕 
負責職員﹕何曉鏝姑娘 

負責職員﹕蒙子傑先生 

透過無限創意，大家可以即時上太空、落深海、去南極、往北京。活動運用綠幕特效，就能輕鬆

替換不同特殊背景，或與不同人物進行合照，透過合成技巧，就能完美地將動畫與實際拍攝畫面

結合在一起，創作意想不到的效果。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-179 A 班﹕3 月 19 日（二） 11:00-12:30 
和禧 8 人 

$15（會員） 
$45（非會員） 

PG-2324-180 B 班﹕4 月 9 日（二） 11:00-12:30 
$15（會員） 

$45（非會員） 

*請自備智能手機上課。 

負責職員﹕蒙子傑先生 

活動教你使用由康文署最新開發的租場系統「SmartPlay」，用戶只須在每月的首七日遞交電子抽籤申

請，即可報名參加由 18 區康樂事務辦事處、水上活動中心、屯門康樂體育中心及綠化運動組舉辦的

活動。使用康文署「SmartPlay」，須配合「智方便」作身份認證以即時啟動 SmartPLAY 帳戶。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-227 A 班﹕3 月 19 日（二） 14:30-16:00 
和禧 8 人 

$15（會員） 
$45（非會員） 

PG-2425-004 B 班﹕4 月 10 日（三） 11:00-12:30 
$15（會員） 

$45（非會員） 

*請自備智能手機上課。 
*參加者需已登記「智方便」流動應用程式 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

利用扭扭棒及不同的裝飾自製金桔盆栽，為農曆新年做好準備。 
編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-185 1 月 23 日(二) 14:30-17:00 和禧 8 人 $80（會員） 
$110（非會員） 

*可製 1 個製成品。 負責職員﹕何曉鏝姑娘 

越南米紙主要成分包括樹薯粉、麵粉及米粉，低熱量又飽肚，近年來深受減肥人士的喜愛。越南米

粉用水浸軟就可以食用，口感十分煙靭。 
編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-184 3 月 5 日(二) 11:00-13:00 和禧 6 人 
$90（會員）   

$120（非會員） 

*可製 1 盒越南春卷 負責職員﹕何曉鏝姑娘 

南洋風的咖哩酥餅，香辣鹹甜，口感濃郁多層次，是午後搭配清茶或咖啡的特色小點。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2425-005 4 月 16 日(二) 11:00-13:00 和禧 6 人 
$100（會員）   

$130（非會員） 

*可製 1 盒咖哩餅 負責職員﹕何曉鏝姑娘 

蝴蝶酥是經典的法式甜品，近年成為送禮大熱之一。酥皮經過多次摺疊，層次分明，食落鬆脆可口。 
牛油香十足，甜而不膩，帶微微焦糖香。 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-182 1 月 30 日(二) 11:00-13:00 和禧 6 人 
$100（會員）   

$130（非會員） 

*可製 1 盒蝴蝶酥 負責職員﹕何曉鏝姑娘 

香芋酥卷是一道經典台菜點心， 也可當年菜。用腐皮卷起芋頭茸，經油炸後搭配甜酸汁，口感外

酥內軟，絕妙美味。宴客聚餐好選擇！ 
編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-183 2 月 29 日(四) 11:00-13:00 和禧 6 人 
$100（會員）   

$130（非會員） 

*可製 1 盒香芋酥卷 負責職員﹕何曉鏝姑娘 
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利用乾燥花及乾果接個人喜愛搭配，自製藝術裝飾瓶及蠟燭台。實用又美觀！ 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-188 1 月 31 日 (三) 10:30 -12:30 和禧 8 人 $120（會員）   
$150（非會員） 

*可製 1 個浮遊花瓶、高腳杯蠟燭台 1 個 及茶蠟 4 個。 

從前每家每戶都有人懂針黹，甚至有衣車，活動讓參加者重拾縫紉手藝，由義務導師教授基本的縫紉及
車衣技巧之外，參加者更可親自製作一個獨一無二的「手挽袋」，一齊來享受 DIY 縫紉的樂趣！ 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-186 1 月 16 日及 23 日（二） 10:00-11:30 和禧 4 人 $120（會員） 
$150（非會員） 

*費用已包括材料費 

負責職員﹕何曉鏝姑娘 

負責職員﹕蒙子傑先生 

主要學習基礎的手語、簡短的日常字句及分享手語的基礎特點，學習問候語、稱呼、心情、天氣、
交通工具、時間、科技用品、運動、職業等詞語。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-189 2 月 27 日及 3 月 5 日（二） 10:00-11:30 和禧 6 人 $30（會員）   
$60（非會員） 

 

萬年不敗的水桶包，看似小小一個卻有大大容量，加上特意選用硬挺的皮革包底，就算把手機、錢

包、鑰匙等外出用品都放進去也沒問題，承重力加倍。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-187 
1 月 24 日至 

2 月 21 日  
(逢三，共五堂) 

14:30-16:30 和禧 8 人 $200（會員）   
$230（非會員） 

*適合對鉤織有基本認識人士 
*可製 1 個鉤織水桶袋。 負責職員﹕何曉鏝姑娘 

負責職員﹕蒙子傑先生 



 

運用樹脂滴膠及顏色鮮艷嘅乾花，親手做一個專屬你名字的小夜燈。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2425-008 4 月 3 日及 17 日

(逢三，共 2 堂) 
10:30-12:30 和禧 8 人 $110（會員） 

$140（非會員） 
*最多可製作 6 個字母 

主要學習基礎的普通話拼音聲母、韻母及簡短的日常字句、詞彙等等。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2425-010 4 月 30 日（二） 14:30-16:30 和禧 6 人 $15（會員） 
$45（非會員） 

 

以金絲勾勒線條，再以礦石釉料點藍，體驗國家級非物質文化遺產景泰藍掐絲琺瑯工藝。 

 
編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2425-007 4 月 2 日及 9 日 
(逢二，共 2 堂) 

14:00-16:30 和禧 8 人 $100（會員） 
$130（非會員） 

*可製 1 幅掐絲琺瑯掛飾。 

負責職員﹕何曉鏝姑娘 

利用不同顏色的手工切割玻璃及各種各樣珠仔，製造具自己風格的土耳其燈。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2425-009 4 月 23 日及 30 日 
(逢二，共 2 堂) 

10:00-12:00 和禧 8 人 $100（會員） 
$130（非會員） 

*可製 1 個製成品。 
 

負責職員﹕何曉鏝姑娘 

主要學習基礎的手語、簡短的日常字句及分享手語的基礎特點，學習數字、英文字母及簡單句子等。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2425-006 4 月 2 日（二） 11:00-12:30 和禧 6 人 $15（會員）   
$45（非會員） 

 
負責職員﹕蒙子傑先生 

負責職員﹕何曉鏝姑娘 

負責職員﹕何曉鏝姑娘 



 
 
 
 
 
 
 

結合了東方運動的心靈練習和西方運動的肌肉體能訓練，透過舞蹈和各式動作，以強化身體核心
肌群及加強肌肉耐力，從而達至修身目的。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-192 1 月 3、10、17、24 日
（逢三，共 4 堂） 

18:00-19:00 福禧 10 人 

$200（會員） 
$230（非會員） 

PG-2324-193 2 月 21、28 日 
（逢三，共 2 堂） 

$100（會員） 
$130（非會員） 

PG-2324-194 3 月 6、13、20、27 日
（逢三，共 4 堂） 

$200（會員） 
$230（非會員） 

PG-2425-011 4 月 3、10、17、24 日
（逢三，共 4 堂） 

$200（會員） 
$230（非會員） 

*活動提供瑜珈墊、瑜珈磚及瑜珈帶。 負責職員﹕何曉鏝姑娘 

提供簡便的身體檢查及量度血壓，包括身體成份分析（分析身體內的脂肪、蛋白質、 
體內水分、肌肉量等）。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-195 1 月 9 日(二) 11:00-12:30 

和禧 6 人 免費 (只限和禧會員) 

PG-2324-196 2 月 7 日(三) 11:30-13:00 

PG-2324-197 2 月 28 日(二) 15:00-16:30 

PG-2324-198 3 月 12 日 (二) 11:00-12:30 

PG-2425-012 4 月 18 日 (四) 11:00-12:30 

*參加者可即場獲得報告一份。 負責職員﹕蒙子傑先生 

 

排排舞步法輕鬆簡單而有節奏感，向四週步進，最後循還原位的一種集體舞。本課程簡單易學，
適合任何沒有跳舞經驗人士參加。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-190 1 月 8 日-2 月 26 日
（逢一，共 7 堂） 

14:00-16:00 
聯和墟

體育館 
30 人 

$140（會員） 
$170（非會員） 

PG-2324-191 3 月 4 日-4 月 29 日
（逢一，共 8 堂） 

$160（會員） 
$190（非會員） 

 
負責職員﹕蒙子傑先生 



講座介紹如何從不同的食物類別中選擇較健康的食物，及購買食物時實踐精打細算和食得健康的

原則。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-200 2 月 7 日(三) 10:30-11:30 和禧 12 人 免費 
(只限和禧會員) 

*由衛生署長者健康外展隊派護士主講。 
 

負責職員﹕蒙子傑先生 

講座介紹膽固醇和健康的關係，及如何採用健康的生活模式維持膽固醇於理想水平。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-201 2 月 28 日(三) 14:00-15:00 和禧 12 人 免費 
(只限和禧會員) 

*由衛生署長者健康外展隊派護士主講。 
負責職員﹕蒙子傑先生 

講座介紹長期失眠的成因、影響及一些不適當的處理方法及如何建立健康的睡眠習慣。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-202 3 月 12 日(二) 10:00-11:00 和禧 12 人 免費 
(只限和禧會員) 

*由衛生署長者健康外展隊派護士主講。 
 負責職員﹕蒙子傑先生 

講座介紹認知障礙症的成因、徵狀、治療及處理方法。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-199 1 月 9 日(二) 10:00-11:00 和禧 12 人 免費 
(只限和禧會員) 

*由衛生署長者健康外展隊派護士主講。 負責職員﹕蒙子傑先生 



飛鏢是一項甚佳室內運動，所需空間不多、不費時間。飛鏢能鍛煉運動、視覺、神經系統，非常有益。
活動將介紹軟式飛鏢構造、姿勢、遊戲玩法及規則等。當中設即場試玩體驗及進行分組比賽。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-207 1 月 12、19、26 日 
（逢五，共 3 堂） 

15:30-16:30 和禧 8 人 

$30（會員） 
$60（非會員） 

PG-2324-208 2 月 2、9、23 日 
（逢五，共 3 堂） 

$30（會員） 
$60（非會員） 

PG-2324-209 3 月 8、15、22 日 
（逢五，共 3 堂） 

$30（會員） 
$60（非會員） 

PG-2425-015 4 月 5、12、19 日 
（逢五，共 3 堂） 

$30（會員） 
$60（非會員） 

*活動物資由本中心提供。 負責職員﹕蒙子傑先生 

飛鏢是一項甚佳室內運動，所需空間不多、不費時間。飛鏢能鍛煉運動、視覺、神經系統，非常有益。
活動將介紹軟式飛鏢構造、姿勢、遊戲玩法及規則等。當中設即場試玩體驗及進行分組賽。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-204 1 月 12、19、26 日 
（逢五，共 3 堂） 

11:30-12:30 和禧 8 人 

$30（會員） 
$60（非會員） 

PG-2324-205 2 月 2、9、23 日 
（逢五，共 3 堂） 

$30（會員） 
$60（非會員） 

PG-2324-206 3 月 8、15、22 日 
（逢五，共 3 堂） 

$30（會員） 
$60（非會員） 

PG-2425-014 4 月 5、12、19 日 
（逢五，共 3 堂） 

$30（會員） 
$60（非會員） 

*活動物資由本中心提供。 
 

負責職員﹕蒙子傑先生 

 

保齡球和桌球是一項頗佳的室內消閒活動，並不需要強大體力也能進行，活動將分享基本保齡球
和桌球的知識、規則、初學者打球技巧及計分方法等。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-203 1 月 30 日（二） 
10:00-13:30 

沙田富豪

保齡球場 
8 人 

$100（會員） 
$130（非會員） 

PG-2425-013 4 月 18 日（四） $100（會員） 
$130（非會員） 

*費用已包括保齡球鞋租 
*活動場地必須穿著襪及保齡球鞋 
*交通費及膳食須自費 
 

負責職員﹕蒙子傑先生 



活動按參加者不同學習程度而進行小班分組，歡迎初學者及不同學習程度人士參與，活動將學習二

胡演奏基本技巧，並結合簡譜學習，拉奏不同二胡曲譜。活動由專業資深導師授教，並具豐富的教

學經驗。 
編號 日期 地點 名額 組別 

PG-2324-222 
PG-2324-223 
PG-2324-224 
PG-2324-236 

1 月 18 日、25 日、 
2 月 1 日、22 日、29 日、 

3 月 7 日 
（逢四，共 6 堂） 

和禧 6 人 

10:00-10:45 
11:00-12:30 
12:45-13:45 
14:45-15:30 

（時間只供參考， 
實際情況將按 

參加者程度而調整） 

PG-2425-021 
PG-2425-022 
PG-2425-023 
PG-2425-025 

4 月 11 日、18 日、25 日、 
5 月 2 日、9 日、16 日 

（逢四，共 6 堂） 

*請帶備二胡上課，中心並沒有提供； 
*活動會因應不同學習進度而進行分組，詳情請向職員查詢。  
 

負責職員﹕蒙子傑先生 

讓對書法已有基本認識及經驗，與志同道合者交流練習書法心得，更可陶冶性情，促進心靈健康。 
 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-213 1 月 8 日-29 日 
（逢一，共 4 堂） 

11:30-13:30 和禧 8 人 

$40（會員） 
$70（非會員） 

PG-2324-214 2 月 26 日 
（逢一，共 1 堂） 

$10（會員） 
$40（非會員） 

PG-2324-215 3 月 4 日-25 日 
（逢一，共 4 堂） 

$40（會員） 
$70（非會員） 

PG-2425-017 4 月 8 日-29 日 
（逢一，共 4 堂） 

$40（會員） 
$70（非會員） 

*書法工具須自備。 負責職員﹕何曉鏝姑娘 

本課程內容包括執筆的方法，基本筆劃的運筆方法及字的結構等。先習楷書，即席示範練習 
及批改習作。 

編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-210 1 月 8 日-29 日 
（逢一，共 4 堂） 

10:15-11:30 和禧 8 人 

$40（會員） 
$70（非會員） 

PG-2324-211 2 月 26 日 
（逢一，共 1 堂） 

$10（會員） 
$40(非會員） 

PG-2324-212 3 月 4 日-25 日 
（逢一，共 4 堂） 

$40（會員） 
$70（非會員） 

PG-2425-016 4 月 8 日-29 日 
（逢一，共 4 堂） 

$40（會員） 
$70（非會員） 

*書法工具須自備。 負責職員﹕何曉鏝姑娘 



活動以夏威夷小結他(Ukulele)初學者為主要對象，認識小結他的基本彈奏姿勢及技巧、四線譜的閱讀技

巧、左手按弦及和弦轉換技巧及右手撥弦的伴唱技巧等，並與大家一起彈奏入門流行曲。 
編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-216 1 月 12、19、26 日 
（逢五，共 3 堂） 

09:30-10:30 和禧 6 人 

$60（會員） 
$90（非會員） 

PG-2324-217 2 月 2、9、23 日 
（逢五，共 3 堂） 

$60（會員） 
$90（非會員） 

PG-2324-218 3 月 8、15、22 日 
（逢五，共 3 堂） 

$60（會員） 
$90（非會員） 

PG-2425-019 4 月 5、12、19 日 
（逢五，共 3 堂） 

$60（會員） 
$90（非會員） 

*小結他、譜架及歌譜由本中心提供。 

活動以夏威夷小結他(Ukulele)初學者為主要對象，從中認識簡單樂理及彈奏易學的和弦譜及單音

譜，當中學員彼此切磋交流，分享音樂樂趣。 
編號 日期 時間 地點 名額 收費 

PG-2324-219 
1 月 12、19、26 日 
（逢五，共 3 堂） 

10:30-11:30 和禧 6 人 

$60（會員） 
$90（非會員） 

PG-2324-220 
2 月 2、9、23 日 

（逢五，共 3 堂） 
$60（會員） 

$90（非會員） 

PG-2324-221 
3 月 8、15、22 日 
（逢五，共 3 堂） 

$60（會員） 
$90（非會員） 

PG-2425-020 
4 月 5、12、19 日 
（逢五，共 3 堂） 

$60（會員） 
$90（非會員） 

*小結他、譜架及歌譜由本中心提供。 負責職員﹕蒙子傑先生 

負責職員﹕蒙子傑先生 


