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藥具名稱 售價 

男用避孕套 

Durex 杜蕾斯 $40/每打 per dozen 

女用避孕套 

Femidom  $40/每件 per unit 

口服避孕丸 

Gveza 欣嘗 $50/每排 per cycle 

Harmonet輕樂偶 $80/每排 per cycle 
Marvelon安意避 $50/每排 per cycle 
Mercilon美意避 $80/每排 per cycle 
Nordette娜廸 $50/每排 per cycle 

YAZ 優悅 $100/每排 per cycle 

其他 

A+LubricaƟng 
Jelly 潤滑劑 

$30/每支 per tube 

Mega calcium 
鈣片 $130/每樽 per bottle 

部份藥具需要預訂，如有需要請先與本會職
員查詢。價格如有更改，恕不另行通知。 

Gracial  $80/每排per cycle 

避孕藥具配售 各
區
婦
女
會
活
動
單
張 
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導師招募 
如有意成為本會各類經驗導師，
請於三月一日至十五日期間，致
電或親臨本會與職員洽商。 

義務導師招募 
如你有技能願意與街坊會員分

享，歡迎成為我們的義務導
師，請聯絡本會職員洽商。 
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- 如活動報名人數不足，本會有權取消活動，並按程序向參加者安排   
   退款。  
- 如參加者因私人理由退出活動，恕本會不接受退款申請。  
- 如活動遇特別事故,屬本會非能控制的情況(例如：颱風、暴雨、天    
   災、疫情等),在一般情況下，活動會改期進行。如參加者因活動改     
   期而無法參加,本會會安排退款。如活動最終取消,本會會安排退款。    

會員專享生日禮物 
憑會員證/身份証明文件於生日
月份內親臨本會所，可自選禮
物一份，讓婦女會為大家送上
祝福及感謝大家對本會的支持! 

更改資料︰ 
親臨本會所，補充/更新聯
絡電話或通訊地址，可自
選禮物乙份。 

記得儲存婦女會電話 
為免未能收到本會發出的
WhatsApp 活動宣傳及會
員優惠，請盡快儲存本會
56928978 電話到於您的
流動電話聯絡人呀! 

日期： 2024 年 2 月 16 日開始 

地點：本會會所（辦公時間） 

內容：歡迎會員 / 街坊捐贈 

捐贈者可獲優惠購物券乙張，於
『聖誕環保購物日』期間購物時
使用，請大家踴躍參與支持環
保。所有收入將撥歸本會日常營
運開支，剩餘回收物品將送予有
需要機構。 

收集提示：請捐出能使用/運作
正常/保存良好之全新或接近全
新之二手物品，本會保留最後決
定權。 

購物日物資回收 
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兩年一度的執行委員會選舉 2024 正式展開！希望得到您

的積極參與及支持，詳情請留意婦女會的宣傳： 
 

執行委員會選舉專題壁報及宣傳單張： 1 至 3 月 

參選表格及章程派發予各合資格義工： 2 至 3 月 

(表格遞交截止日期： 2024 年 4 月 30 日) 

候選人資料張貼於會所及郵寄予會員： 6 月 

由會員一人一票選出心水候選人： 7至 8 月 

點票及於會員大會中揭曉投票結果： 8 至 9 月 

新一屆委員會就職： 9 月 

執行委員會簡介 

執行委員會由一群積極投身婦女會事務的義工組成，他們擔當
著領導和代表角色，他們： 

◇ 由正式會員一人一票直接選出(如參選超過六人)，任期兩年 

 ，成員包括會長、副會長及委員 

◇ 每一至兩個月進行執行委員會會議，籌劃知識性及康樂性活
動，推廣家庭計劃及提倡婦女健康和商討會務 

◇ 協助接待到訪嘉賓及介紹本會工作 

◇ 代表出席友好機構的邀請活動 

◇ 出席總會及婦女會各項訓練和活動 
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經絡拍打操工作坊 
日期：2024年4月10、17、24日（三）   
時間：上午 9:00-10:45        名額︰15位  

地點：本會會所    費用：會員$40(包筆記及材料) 
義務導師︰現代中醫手法訓練學會導師 
內容：自製拍打工具，一起學習拍打操 

備註：需填寫健康聲明書 
 

◇ 不宜拍打操運動之人士︰孕婦、月經來潮時、惡性腫瘤、
急性炎症、傳染性疾病、腎病患者、出血性症狀、服用抗

凝血或抗血小板凝結藥物患者、裝有心臟起搏器、    
嚴重心臟疾病及嚴重骨質疏鬆患者等。 3 

運動訓練  

                     國皇棋試學日 
日期： 2024 年 1 月 26 日(五) 
時間：下午 2:15-3:30  
費用：會員免費/ 非會員$5   
名額： 15 位 
內容 ：由專業導師教大家試玩「國皇棋」，寓運動於遊戲中 
導師：伍淑芬女士(新興運動指導員)  

體適能運動日 
日期： 2024 年 1 月 26 日(五) 
時間：下午 3:30-4:45  
費用：會員免費/ 非會員$5  名額： 20 位 
內容 ：由專業導師講解及示範體適能運動，教大家一齊安全    
             做運動及強身健體 
導師：伍淑芬女士(體適能導師及認證營養運動師)  

 

 

以上班組為持續性小組，歡迎加入，請向職員查詢開課日期及報名 

     平 衡 運 動 班  
網 上 班) 逢星期二 中午 12:00 - 12:45  

網 上 班) 逢星期五 下午 2:15 - 3:00  

實 體 班) 逢星期五 中午 11:45 - 12:45  

費用 : 會員免費       每班名額： 15 位       

對象 :  平衡力差、容易跌倒或有興趣人士 

內容：由「健骨大使」義工帶領，進行針對下肢肌力的運動，
改善平衡力及預防跌倒 

剪髮初班  
日期：逢星期二，每期十堂 

時間：上午11:15-12:45 

費用：會員$200/非會員$300 
自備：剪髮工具及假髮兩個   
導師：顏森萍女士 

名額：10位  

車縫裁剪班  
日期：逢星期二， 每期六堂  

時間：上午 9:00-10:45  

費用：會員$260/ 非會員$390  

備註：包上課用材料  

導師：何妙冰女士  

名額：10位  

修身/健體瑜伽班  
日期：逢星期一，每期八堂 

時間：上午 8:45-10:15 

            上午 10:25-11:55 

費用：會員$400/非會員$600 

自備：軟蓆及需填寫健康聲明書 

導師：袁雲瑞女士 

名額： 15 位 

太極拳班  
日期：逢星期五，每期八堂 

時間：上午 10:00-11:00 

費用：會員$300/非會員$450 
備註 : 穿運動服及需填寫健康     
            聲明書 
導師：黃國龍先生 
            (香港太極總會教練) 
名額： 10 位 
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11 個人成長 – 興趣小組 
以下班組為持續性小組，歡迎加入，請向職員查詢開課日期及報名 

益智運動班 
日期：逢星期五， 每期六堂  

時間：下午 2:15-3:30  

費用：會員$300/ 非會員$450  

備註：需填寫健康聲明書 
導師：伍淑芬女士 
             新興運動指導員 
            (國皇棋,芬蘭木柱等) 
名額：12位 

體適能健體班  
日期：逢星期五， 每期八堂  

時間：下午 3:30-4:45  

費用：會員$400/ 非會員$600  

備註：需填寫健康聲明書 
導師：伍淑芬女士 
            認證營養運動師 
            及徒手運動訓練導師         
名額：12位 

中國水墨畫班 
日期：逢星期二， 每期六堂  

時間：下午2:10-3:25  

費用：會員$180/ 非會員$270  

自備：宣紙、毛筆及彩色墨等 

導師：周雅賢小姐 

名額：16位 

書法班 
日期：逢星期二， 每期六堂  

時間：下午3:30-4:45  

費用：會員$180/ 非會員$270  

自備：宣紙、毛筆及墨等 

導師：周雅賢小姐 

名額：16位 

健腦遊樂場 
日期： 3 月 4 日開始，逢星期一 

時間：下午 2:00-5:00 

費用：會員/長者免費      名額： 30 位 

內容：自由暢玩各類棋藝、米蘭牌、UNO、大富翁、象棋、圍
棋等多種桌上遊戲任您玩，額滿即止 

 

 

環保願行館 
日期： 2024 年 5 月 18 日(六) 
時間：上午 9:45 - 12:15  
地點：慈濟環保願行館  
費用：會員免費 (車費自備)  名額： 20 位 
內容：導賞參觀、專題展覽及素食班 
開始報名日期： 2024 年 4 月 16 日 

肥胖的疑惑   
日期︰ 2024 年 2 月 28 日 (三)  
時間︰上午 10:30-11:30  
費用︰全免      名額︰ 30 位  
地點︰本會會所 /ZOOM 
主持︰衛生署長者健康外展隊 
內容︰肥胖的定義，減肥的要點及坊間對減肥的謬誤。  

廚具保養話咁易   
日期： 2024 年 2 月 29 日(四) 
時間：上午 10:00-11:00 
地點：本會會所  
費用：會員免費 
內容：教大家如何輕易保養廚具及自製橙油潤脣膏 
主持：「綠在沙田」 
名額： 20 位 
自備：一支清洗乾淨的唇膏管/ 
            面霜盒載製成品  
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健康飲食及生活



 

 

5 心理社交 

日常面部護理 
日期： 2024 年 3 月 14 日(四) 
時間：上午 10:30 - 11:45 
費用：會員$5/非會員$10 
內容：如何針對個人皮膚需   
            要、選擇合適用品作 
            日常護理及保養 
義務導師：古玉珍女士 
名額：15位 
自備：面部清潔用品 

「精神健康急救」基礎證書課程 
日期︰2024年4月18日、25日、5月2、9日 (四)  
時間：上午9:30-12:30，全期四堂 
地點︰本會會所           名額：21位 
費用：會員$200 / 非會員$400 (包筆記及教材) 
          (修畢全期課程者及考試合格者將獲頒授由 
        【香港心理衞生會】發出之國際認可證書 ) 
導師： 認可合資格精神健康急救導師(為註冊社工及教師) 
內容：本課程乃獲【國際精神健康急救】認可，學員將學習 
         一套有效處理情緒及精神問題的原則及技巧，辨識各類 
         精神問題、危機徵兆及應付方法。 

香薰排毒手部護理 
日期： 2024 年 6 月 20 日(四)  
時間：上午 10:30 - 11:45 
費用：會員$20/非會員$30 
內容：教授利用香薰鹽及油配合   
            按摩手法作日常護理，令   
            雙手保持嫩滑 
義務導師：古玉珍女士 
名額：14位(包材料) 

 

 

新春團拜暨義工嘉許禮 

日期：2024年2月22日(四)   

時間：上午 10:30-下午 1:00 

地點：本會會所     

費用：義工免費 

內容：聚首一堂，嘉許過去一年為   

            婦女會付出的義工，齊玩新 

            春遊戲，分享美食 

10 社區健康 

義工簡介會 

日期： 2024 年 3 月 6 日(三) 
時間：上午 10:30 至 12:00 
地點：本會所 
內容：認識機構及服務內容 
 

<預防跌倒及骨折>講座 

日期： 2024 年 3 月 13 日(三) 
時間：上午 9:30 至 11:00 
地點：本會所/網上 
內容：講解健骨及防跌知識  
 

<平衡運動班>訓練 

日期 : 2024 年 3 月 20,27 日(三) 
時間：上午 10:30 至 12:00 
地點：本會所 
內容：平衡運動及注意事項 
 

服務前實體/網上綵排 

日期時間：根據服務安排 
地點：會所/長者中心/ZOOM 
內容：由現任「健骨大使」示範 
健骨運動、分享經驗及主持心得 

<健骨大使>骨骼保健與防跌義工訓練 

對象：願意受訓及承諾未來參與服務之會員 

費用：會員$50 (需填寫服務承諾書) 

完成課程及實習達 80%出席率，可獲同價值現金券作鼓勵 
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可愛熊寶寶 
日期： 2024 年 4 月 10 日及 17 日(三) 
時間：下午 2:15 - 3:30  
費用：會員$20/非會員$30  ( 名額： 12 位 ) 
內容：用輕黏土做小熊，配合月亮圓台，做出可愛座枱擺設 
義務導師：姚玉霞  (自備：尖頭剪刀及膠盒) 

浪漫花束 
日期： 2024 年 1 月 25 日(四)  
時間：下午 2:30 - 3:30   
費用：會員$15/非會員$25  
名額： 12 位  
內容：用皺紙造玫瑰花及包成花束 
義務導師：王惠娟 
自備：尖頭剪刀 

剪現揮春 
日期： 2024 年 1 月 18 日(四)  
時間：下午 2:30 - 3:30    
費用：會員$5/非會員$10 
內容：利用剪刀剪出吉利揮春 
義務導師：王惠娟  名額： 12 位 
自備：尖頭剪刀 

健腦扭計骰 
日期： 2024 年 5 月 23 日(四) 
時間：下午 2:30 - 4:00  
費用：會員$30/非會員$45  
名額： 12 位 (包扭計骰一個) 
內容：分享如何利用扭計骰， 
             遊戲中操練腦筋 

義務導師：趙潔貞 

社區健康 

 

 

8 社區健康 

 健 腦 坊    
日期︰ 2024 年 5 月 22 日、29 日、6 月 5 日及 12 日 (三)  
時間︰上午 10:00-11:00  
費用︰會員$50                  名額︰ 20 位 
地點︰本會會所  
主持︰衛生署長者健康外展隊伍  
內容︰智 FIT 生活秘笈(職業治療師),健腦運動(物理治療師) 
         健腦飲食知多少(營養師),健腦心理錦囊(臨床心理學家) 
備註：出席所有課堂，可獲出席証明書及$50 餅券作鼓勵 

絲帶繡工作坊 
日期：2024年6月19日、26日、7月3日 (三)   

時間： 下午2:30-4:00    
地點：本會會所     名額：12人 

收費：會員$50/非會員$75 (包材料及工具) 
內容：以絲帶和繡花線，於棉麻布上繡出立體絲帶繡 

義務導師：羅玉珊女士   

「及早發現、治療關鍵」乳健講座   
日期︰ 2024 年 3 月 28 日 (四)  
時間︰下午 3:00-4:15  
費用︰全免         名額︰ 30 位  
地點︰本會會所 / 網上 ZOOM 
主持︰香港乳癌基金會乳健中心  註冊護士  
內容︰增加對乳癌及患乳 癌風險的認識， 
             如何定期作乳房檢查             
備註：現場參加者可獲精美紀念品乙份 



 

 

互動負重運動儀 
對象：骨折康復者/骨質疏鬆症/跌倒危機較高者/更年期後婦女 

內容：每星期三次，定時到本會進行振動運動，及可免費參加 

「平衡運動班」，改善骨質疏鬆問題，增強肌肉力量，鍛 

鍊平衡力，減低跌倒及骨折危機 *需經過評估及接受條款 

費用： 每半年會員$120(名額 60 位) 

防跌講座及少肌症檢查 
日期： 2024 年 3 月 13 日(三) 
時間：上午 9:30-11:00 
地點：本會會所/網上 ZOOM  費用：全免    
內容：講解少肌症及防跌知識，並有機會為 65 歲或 
            以上長者進行步行及手握力測試 

主持：香港中文大學矯形外科及創傷學系社區防跌行動職員 

9社區健康 

創新「肌」運動訓練班 
日期： 2024 年 6 月 6 日至 8 月 26 日(逢星期一及四) 
時間：下午 3:30-4:50 
地點：本會會所/Zoom/家中    費用：會員免費   
對象：年齡 50-70 歲會員           名額： 12 位，額滿即止 
內容：以面授及網上課堂，幫助參加者養成恆常的運動習慣 
主持：賽馬會健健康康創新「肌」計劃健康大使 
備註：需承諾出席 90%或以上課程及完成自我訓練(每星期共
三次運動)，並完成在香港浸會大會課程前及後評估 

開始報名日期： 2024 年 4 月 12 日 
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美味馬拉糕 
日期:2024 年 4 月 11 日(四) 
時間：上午 10:00-12:00 
地點：本會會所 
費用：會員$25/非會員$40 
自備：圍裙及食物盒 
名額：12位 
義務導師：張淑儀 

忌廉芝士餅 
日期:2020 年 6 月 26 日(三)  
時間：上午 10:00-12:00 
地點：本會會所 
費用：會員$40/非會員$60 
自備：圍裙及食物盒 
名額： 12 位 
義務導師：張淑儀 

時尚電話袋 
日期： 2024 年 3 月 14 日及 21 日(四) 
時間：下午 2:30 - 4:00  
費用：會員$60/非會員$90  
名額： 9 位 
內容：用仿皮親手製作獨一無二， 
             實用電話斜孭袋連咭套 
義務導師：王惠娟 

輕便包包 
日期： 2024 年 5 月 30 日(四) 
時間：下午 2:30 - 4:30  
費用：會員$30/非會員$45  
名額： 9 位  
內容：用仿皮親手製作實用小包包 

義務導師：王惠娟 

健康飲食及生活


