
  

中華基督教禮賢會香港區會 
 

禮賢會沙田長者鄰舍中心 

2026 年 2 月份中心通訊 
中心地址：新界沙田水泉澳邨明泉樓平台 1室   電話：2637 6121 
中心網址：https://www.snec.ssd.rhenish.org   傳真：2648 1844 
中心 Facebook 專頁：www.facebook.com/crcsnec 

中心會員人數 (截至 2026 年 1 月中旬) 
 833 人(男：237、女：596) 

(可向中心職員查詢其他服務數字) 

例會主題 
 新春健康錦囊 ─ 均衡飲食 
 長者口腔護理 
 乘搭公共交通工具安全指引 
 續會安排 
 本月活動介紹 

每月聖經金句 

喜樂的心，乃是良藥；憂傷的靈，使骨枯乾。(約翰福音 14:27) 

中心 Facebook 專頁 
如想緊貼中心最新活動、動態，可使用手機或平板掃瞄右邊 QR code，即可連接到中心 

Facebook 專頁。如想第一時間收到中心發放的資訊，記得按「追蹤」及「讚好」中心主頁。 

當發放消息時便會第一時間收到通知! 
 

 

社區資訊 

新春健康錦囊 ─ 均衡飲食 

中國人在農曆新年期間，除了各式小食外，亦十分重視正餐，包括年三十晚的團年飯、年初一吃的素菜，以及

在年初二吃開年飯。 

預備團年飯及開年飯的注意事項 

 減少使用高脂肪的材料，如腩肉、家禽和動物的皮層、 

猪腳和雞腳。 

 減少使用含高膽固醇的食物，如內臟、蝦膏和蟹膏等。 

 減少使用醃製及含大量鹽分的肉類，如鹹魚、臘腸和燒味。 

 多預備以低脂方法烹調的蔬菜，如上湯浸、焯、少油快炒的葉菜、 

瓜類、菇菌類和豆類。 

 宜選脂肪含量較低的肉類或其代替品，如魚、海鮮及海味（包括海參及乾瑤柱)，分量也要適可而止。 

烹調素菜的注意事項 

 選用不經油炸的素菜材料，如豆腐、白豆乾和腐竹。 

 選用多元化的材料來增添食物的美味和口感，如菇菌類、芽

菜、番茄、紅蘿蔔、蓮藕、 筍、雲耳，以至新鮮水果粒。 

 多用天然的材料調味，如薑、紫蘇和芫茜。 

 用低脂的調味料，如醋和胡椒粉，來代替高脂肪的醬料，如辣

椒油和南乳。 

 用蒸、炆、燉、焗的烹調方法來代替煎和炸，或用猛火快炒以減少用油量。 

 

其他均衡飲食的要點 

 新年期間都應盡量保持每天飲食定時定量，切勿暴飲暴食。 

 注意均衡的食物配搭，如進食團年飯和開年飯時勿忘吃蔬菜水果，而預備素菜時需

配合適量的乾豆類及豆製品，包括豆腐、鮮腐竹和黃豆，以攝取足夠的蛋白質。 

 除了豐富的餸菜外，需進食適量的飯或非油炸麪食等，並避免用餸汁來拌飯吃。 

 選用低脂的材料如瘦肉、去皮禽肉、螺肉、菇菌類預備湯水，且於飲用前隔去油分。 

 避免飲用酒精飲品，如啤酒、米酒和紅酒。 

減少飲用加糖飲品，如汽水和果味飲品。                              (資料來源：衛生防護中心) 

2 月份例會時間及售票安排 

日期 : 2026 年 1 月 30 日(星期五) 

時間 : 上午 9:30-10:30 

備註 :  1)活動報名均請帶備實體會員證。 

        2)除特別註明外，每位會員可協助最多一位未能親臨購票之會員報名活動，惟必須經該會員授權及 

出示實體會員證。 

3)所有活動將於 2026 年 2 月 2 日(星期一)上午 9:00 起按籌號予會員報名，恕不接受電話報名。 

(如活動為收費活動，請預備零錢交費，減少找續。) 

        4)如例會及售票日當天早上 7：00 起改掛 3號或以上風球、紅色暴雨警告信號，活動將取消並 

          再定補辦日期，補辦詳情將再於中心張貼通告作通知，會員請自行留意。 



中華基督教禮賢會香港區會禮賢會沙田長者鄰舍中心                                                                                                                              2026 年 2 月份活動月曆 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 
十四   1 十五                         2 

禮賢醒目時段(大堂)   9:05-9:30 
2026 年輕鬆齊齊跳(1-3)(5)(A)9:30-10:30 
粵劇造手練習(A)    10:30-11:00 
粵劇造手班5(6)(A)  11:00-12:30 
2026 年平板電腦歡樂時光(1-3)(5)(C) 

11:00-12:00 
2026 年桌遊時光(1-3)(3)(C)1:15-3:15 
粵曲演唱班4(5)(A)    1:30-3:30 
2026年2月飛鏢玩樂小組(1)(A)3:45-4:45 
*量血壓及偶到遊戲服務將於 9:00-12:00 暫停* 
* 2 月 活 動 售 票 日 9 : 0 0 開 始 * 

十六                         3 
禮賢醒目時段 (大堂)  9:05-9:30 
2026 年體適能4A班(5)(A)9:40-10:40 
2026年體適能4B班(5)(A)10:45-11:45 
鼓令練習班 5(暫停) 
惜食堂取飯(大堂)   11:00-12:00 
2026年活腦動腦(1-3)(5)(A)2:00-3:00 
Switch 保齡同樂日 2A(1)(C)2:00-3:00 
U3A-三葉球運動班(1-3)(5)(A)3:30-4:30 

十七立春                     4 
2026 年 2 月血糖檢查服務(D) 
                    9:00-12:00 
楊式太極班 5(7)(A)  9:30-11:30 
2026年 2月半天樂關顧日托服務(C) 

9:30-11:30 
U3A-太極十八式班 3(3)(A)11:45-12:45 
2026年腦伴行認知訓練(1-3)(3)(C)2:30-4:00 
2026 年2月悅齡布袋球班(1)(A)3:30-4:30 
*量血壓及偶到遊戲服務將於 9:00-12:00 暫停* 

 

十八                         5 
禮賢醒目時段(大堂)   9:05-9:30 
2026 年 2 月硬地滾球同樂小組(1)(A) 

9:30-10:30 
U3A-開心唱歌組 4(7)(A)10:45-11:45 
2026年2月愛心關懷剪髮服務(C) 

10:45-12:00 
國皇棋體驗工作坊 6(1)(A)12:00-1:00 
2026 年 2 月「銀齡節動」非接觸式拳擊 
運動工作坊(1)(A)             2:00-3:00 
2026 年智能手機諮詢服務時段(1-3)(E) 

2:30-4:00 
U3A-國畫 A班 5(7)(C)  2:15-3:30 
U3A-國畫 B班 5(7)(C)  3:35-4:50 

十九                         6 
禮賢醒目時段(大堂)   9:05-9:30 
2026 年風中同行互助小組(1-3)(C)9:30-10:30 
2026 年輕鬆駕馭糖尿病小組(1-3) (C) 

10:45-11:45 
惜食堂取飯(大堂)   11:00-12:00 
2026 年 2 月社區復康健體服務(1)(A) 

1:00-5:00 
2026年2月松柏團契(1)(C)  2:00-3:00 

二十                         7 
書法 A班 5(6)(C)     9:15-10:45 
暖意濃情迎新春-福袋派發活動(A) 
                       10:00-12:00 
書法 B班 5(6)(C)    11:00-12:30 
2026 年 2 月 U3A 粵曲卡拉 OK 聲雅廊(C) 

1:30-3:30 

廿一   8 廿二                         9 
禮賢醒目時段(大堂)   9:05-9:30 
2 0 2 6 年輕鬆齊齊跳(1 - 3 ) (暫停) 
粵劇造手練習(A)    10:30-11:00 
粵劇造手班5(7)(A)  11:00-12:30 
2026 年平板電腦歡樂時光(1-3)(6)(C) 

11:00-12:00 
2026 年桌遊時光(1-3)(4)(C)1:15-3:15 
粵曲演唱班4(6)(A)    1:30-3:30 
冬暖溫情故宮行      1:30-4:00 
2026年2月飛鏢玩樂小組(2)(A)3:45-4:45 

廿三                        10 
禮賢醒目時段 (大堂)  9:05-9:30 
2026 年體適能4A班(6)(A)9:40-10:40 
2026年體適能4B班(6)(A)10:45-11:45 
鼓令練習班 5(1)(A)11:50-1:05 
惜食堂取飯(大堂)   11:00-12:00 
2026 年茶園小聚(1-3)(C)2:00-3:00 
2026年活腦動腦(1-3)(6)(A)2:00-3:00 
U3A-三葉球運動班(1-3)(6)(A)3:30-4:30 

廿四小年                    11 
城市遊蹤-故宮篇       9:30-4:00 
楊式太極班 5(8)(A)   9:30-11:30 
2026年 2月半天樂關顧日托服務(C) 

9:30-11:30 
U3A-太極十八式班 3(4)(A)11:45-12:45 
2026年男士福音關顧小組(1-3)(2)(C) 

12:00-1:00 
2026年腦伴行認知訓練(1-3)(4)(C)2:30-4:00 
2026 年2月悅齡布袋球班(2)(A)3:30-4:30 

廿五                        12 
禮賢醒目時段(大堂)   9:05-9:30 
2026 年 2 月硬地滾球同樂小組(2)(A) 

9:30-10:30 
腦同學-健康飲食知多 D(C)9:30-10:30 
U3A-開心唱歌組 4(8)(A)10:45-11:45 
Switch 保齡同樂日2B(1)(C)10:45-11:45 
國皇棋體驗工作坊 6(2)(A)12:00-1:00 
2026 年 2 月「銀齡節動」非接觸式拳擊 
運動工作坊(2)(A)             2:00-3:00 
2026 年智能手機諮詢服務時段(1-3)(E) 

2:30-4:00 
U3A-國畫 A班 5(8)(C)  2:15-3:30 
U3A-國畫 B班 5(8)(C)  3:35-4:50 

廿六                        13 
禮賢醒目時段 (大堂)  9:05-9:30 
2026年青松運動小組(1-3)(C)9:30-10:30 
悅齡新春港島遊    10:00-4:30 
2026年同踏彩虹路互助小組(1-3)(C) 

11:00-12:00 
惜食堂取飯(大堂)   11:00-12:00 
2026 年 2 月社區復康健體服務(2)(A) 

1:00-5:00 
2026年2月松柏團契(2)(C)  2:00-3:00 

 

廿七情人節                  14 
書法 A班 5(7)(C)     9:15-10:45 
書法 B班 5(7)(C)    11:00-12:30 
2026年2月卡拉OK聲雅廊(C) 1:30-3:30 

廿八  15 廿九除夕                    16 
禮賢醒目時段(大堂)   9:05-9:30 
2026 年輕鬆齊齊跳(1-3)(6)(A)9:30-10:30 
粵劇造手班 5(暫停)(A) 
2026 年平板電腦歡樂時光(1-3)(7)(C) 

11:00-12:00 
2026 年桌遊時光(1-3)(5)(C)1:15-3:15 
粵曲演唱班 4(暫停)(A) 
2026年2月飛鏢玩樂小組(3)(A)3:45-4:45 

一月初一                    17 

初 一 
初二雨水                    18 

初 二 

初三                        19 

初 三 

初四                        20 
禮賢醒目時段 (大堂)  9:05-9:30 
急救常識講座(A)      9:30-10:30 
惜食堂取飯 (暫停) 
2026 年 2 月社區復康健體服務(3)(A) 

1:00-5:00 
2026年2月松柏團契(3)(C)  2:00-3:00 

初五                        21 
書法 A 班 5(暫停)(C) 
書法 B 班 5(暫停)(C) 

 

初六  22 初七                        23 
禮賢醒目時段(大堂)   9:05-9:30 
2026 年輕鬆齊齊跳(1-3)(7)(A)9:30-10:30 
粵劇造手練習(A)    10:30-11:00 
粵劇造手班5(8)(A)  11:00-12:30 
2026 年數字牌玩樂時段(1-3)(2)(C) 

11:00-12:00 
2026 年平板電腦歡樂時光(1-3)(8)(C) 

12:00-1:00 
2026 年桌遊時光(1-3)(6)(C)1:15-3:15 
粵曲演唱班4(7)(A)    1:30-3:30 
2026年2月飛鏢玩樂小組(4)(A)3:45-4:45 

初八                        24 
禮賢醒目時段 (大堂)  9:05-9:30 
2026年體適能4A班 (暫停) 
2026年體適能4B班 (暫停) 
鼓令練習班 5(2)(A)11:50-1:05 
惜食堂取飯(大堂)   11:00-12:00 
健腦大使-義工培訓(1-3)(A) 

1:00-2:00 
2026年活腦動腦(1-3)(7)(A)2:00-3:00 
Switch 保齡同樂日 2A(2)(C)2:00-3:00 
U3A-三葉球運動班(1-3)(7)(A)3:30-4:30 

初九                       25 
楊式太極班 6(1)(A)   9:30-11:30 
2026年 2月半天樂關顧日托服務(C) 

9:30-11:30 
U3A-太極十八式班3 (暫停) 
2026年腦伴行認知訓練(暫停) 
2026 年2月悅齡布袋球班(3)(A)3:30-4:30 

初十                        26 
禮賢醒目時段(大堂)   9:05-9:30 
2026 年 2 月硬地滾球同樂小組(3)(A) 

9:30-10:30 
U3A-開心唱歌組 5(1)(A)10:45-11:45 
Switch 保齡同樂日2B(2)(C)10:45-11:45 
國皇棋體驗工作坊 6(3)(A)12:00-1:00 
2026 年 2 月「銀齡節動」非接觸式拳擊 
運動工作坊(3)(A)             2:00-3:00 
2026 年智能手機諮詢服務時段(1-3)(E) 

2:30-4:00 
U3A-國畫 A班 6(1)(C)  2:15-3:30 
U3A-國畫 B班 6(1)(C)  3:35-4:50 

十一                        27 
社 署 禦 寒 基 金 2 0 2 5 - 例 會 暨 
開年活動         9:30-10:45 
惜食堂取飯(大堂)   11:00-12:00 
2026 年 2 月社區復康健體服務(4)(A) 

1:00-5:00 
2026年2月松柏團契(4)(C)  2:00-3:00 
2026 年 2 月悅齡聚一聚(C) 3:15-4:15 
*量血壓及偶到遊戲服務將於 9:00-12:00 暫停* 

 

十二                        28 
書法 A班 5(8)(C)     9:15-10:45 
書法 B班 5(8)(C)    11:00-12:30 
2026年護腦同行互助小組(1-3)(A)2:00-3:00 

  

備註： 

活動名稱後()數字為堂數 

(A/B/C/E)為活動室地點 
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