
興趣班報名請致電查詢。除特別註明外， 
活動於 2026年7月2日(四) 開始接受報名。 

**除特別註明外，活動及興趣小組均 於本會會所內進行。  

【開 放 時 間】 
 

星期一至五：    
  上午9:00-1:00 / 下午2:00-5:00                           
星期六、日及公眾假期：休息 
 
會址：馬鞍山恆安邨恆峰樓地下二號 
電話：2631 5647 / WhatsApp：5692 8978 
網頁：www.famplan.org.hk/womenclub/zh 



  

各位會員： 
 

【關於執行工作小組的成立】 
 

  婦女會仝寅於 2026 年初秉持公平、公開、公正的
原則，積極展開新一屆執行委員的宣傳與招募工作，
並誠摯歡迎義工提名或自薦參選。  
 

  截至 4 月 30 日報名截止，因候選人數不足，根據
本會會章規定：若應屆參選人數少於四人，則無法組
成執行委員會。為了維持會務運作，婦女會於未來兩
年期間，將邀請三位義工組成「執行工作小組」，共
同協助推動日常會務。  
 

  三位執行工作小組成員分別為： 
【姚玉霞】 【王惠娟】 【趙潔貞】 

  上述工作小組成員之個人簡介已張貼於婦女會壁報 
板，歡迎各位會員前往閱覽。再次感謝大家對婦女會
的支持與關心！  
 

香港家庭計劃指導會馬鞍山婦女會啟  
2026 年 7 月 1 日  

會員 快訊



 

         會員專享生日禮物 
憑會員證  / 身份證明文件，
於生日月份內親臨本會所，
即可自選禮物乙份。讓婦女
會為您送上溫馨祝福，並感
謝您對本會的支持！ 

會員更新資料 
親臨本會補充/更新聯絡電話
或地址，可自選禮物乙份。 

社區圖書館 
 時間：本會會所開放時間 
 內容：會員可持會員證免費 
             借閱最多四本圖書， 
             請於限期內歸還。 

歡迎捐贈毛冷/手工材料 

「愛心編織小組」義工將 
編織或製作不同的手工藝
品，轉贈給社區上有需要    
之人士及成為會員禮物。

 

 ◆  

會員 快訊 



    

    【更年期與妳】 

   

  分享每一位婦女的人生必經階段，能夠讓婦女及早認識更年期 
 帶來的生理和心理轉變及骨質疏鬆症，讓大家能輕鬆面對。    

 日期： 2026 年 7 月 8 日(三) 
 時間：下午 2:15 至 3:15 
 講者：註冊中醫師 
 
 

    【乳妳攸關】 
 

 日期： 2026 年 8 月 13 日(四)  
 時間：下午 3:30 至 4:30 
 講者：香港乳癌基金會乳健中心 
 內容：及早發現、治療乳癌為關鍵，提高大家對乳癌及患 
       癌風險的認識，並鼓勵參加者定期進行乳房檢查。 

婦女健康 

  

【關注乳房健康:美食分享】  
 

透過短片及遊戲，與大家分享乳房健康資訊，一起學習製作_ 
「山藥杞子紅棗雞湯」及「煙鴨胸米紙卷」，並享用成果。   

日期： 2026 年 12 月 2 日(三)   
時間：上午 10:00 - 11:30     
費用：會員$50 / 非會員$75  

義工：「創意工作室」張淑儀女士  
名額： 12 位(需自備圍裙、餐具及食物盒)   

免費講座，歡迎公眾參與， 
名額每場20位(先到先得) 

出席者可獲 
【精美布袋乙個】 





    

        《免費健康講座》 
 

 【退化性膝關節炎：日常生活篇】 
 

 介紹膝部退化性關節炎的成因及日常生活中的應對方法， 
 包括關節保護守則與解決因此疾病帶來生活困難的貼士。  
 日期： 2026 年 8 月 26 日(三) 
 時間：上午 10:00-11:00 
 講者：衞生署長者健康外展隊 
 

 【清晰視界：白內障與視力】 
 

 介紹白內障的成因、症狀及診斷方法，並探討手術治療方   
 案與成效，還有蒙眼體驗活動助您親身感受視力困擾。 
 日期： 2026 年 9 月 16 日(三) 
 時間：下午 2:30-3:30 
 講者：奧比斯香港 
 

 【淺談中風】 
 

 由註冊中醫師分析中風成因及治療方式，了解中醫健康管 
 理與戒煙服務，並學習養成健康生活模式的要訣。  
 日期： 2026 年 10 月 21 日(三) 
 時間：上午 11:00-12:00 
 講者：博愛醫院註冊中醫師 
 

 【認識痛風症】 
 

 探討痛風症的成因、症狀與防治措施，幫助您有效應對。 
 本講座將聚焦於如何預防及改善病情。 
 日期： 2026 年 11 月 5 日(四) 
 時間：上午 10:00-11:00 
 講者：衛生署長者健康外長隊 

歡迎公眾參與 
名額每場30位 

先到先得 

社區  健康



  

【健骨防鬆運動班】 
 

 由已受訓的「健骨大使」義工帶領，提供專注於下肢肌力與骨 
 盆底肌肉的運動訓練，有助於改善尿失禁問題、提升平衡力， 
 並有效預防跌倒。  
 
 
 

 
 
 
 
 
 對象：平衡能力較弱、容易跌倒者或對相關運動感興趣的人士  
 費用：會員免費 | 名額：每班 25 位 

  

 
【精神健康急救標準證書課程】 

 
 

  日期： 2026 年 10 月 31 日-11 月 14 日(六)  
  時間：上午 9:00-下午 1:00  
        (全期三堂，共 12 小時) 
  名額： 20 位 
  費用：會員$400 / 非會員$600  
       (包括課程手冊、筆記及証書) 
  導師：註冊社工兼認可合資格精神健康急救導師 
 

  課程簡介：本課程以「及時支援身邊人」為核心。學員將 
     學習一套有效處理情緒及精神問題的原則與技巧，深入 
     了解各類精神健康問題、危機徵兆及應對方法，並掌握 
     尋求專業支援與運用社區資源的管道。  
 

  本課程榮獲【國際精神健康急救】認可。學員修畢全期課 
  程並考試合格，將獲頒由【香港心理衞生會】發出的國認 
  可證書，肯定其在精神健康急救方面的能力。  

社區  健康 

地點：Zoom 
 

《逢星期二班》 
*中午 12:00 - 12:45* 

《逢星期五班》 
*下午  2:15 -  3:00* 

地點：會所實體 
 

《逢星期一班》 
*中午 12:00 - 12:45* 

《逢星期五班》 
*中午 11:45 - 12:45* 



家庭生活教育 

  

 【暑期親子氣球班】 
 

 由資深扭氣球導師教授，10 人小班教學下學習不同技巧。 
 費用已包括上課用氣球及泵，成人可帶同一位小朋友參與。 
 

 1)2026 年 7 月 22 日(三)/ 麵包超人  
 2)2026 年 7 月 29 日(三)/ 芝麻街公仔 
 3)2026 年 8 月 5 日(三)/ 粉紅傻豹 
 時間：下午 3:45 – 4:45   
 費用：(按節收費)會員$30 非會員$45    

  

 【暑期親子黏土學堂】 
 

由日本黏土工藝認定證導師教授，10 人小班教學下學習不同技
巧。費用已包括上課用工具及材料，可帶同一位小朋友參與。 
 

 1)2026 年 7 月 22 日(三)/ 美味蛋糕 
 2)2026 年 7 月 29 日(三)/ 日式拉麵及壽司 
 3)2026 年 8 月 5 日(三)/ 女孩或男孩 
 時間：下午 2:15 – 3:30  
 費用：(按節收費)會員$30 非會員$45    



  

 
 以兒童福祉為本，學習促進多代家庭姻親共職的互補 
 、分工及合作；促進將心比心及同聚共樂氛圍。 

 

 【數碼「絡」融融放鬆課程】 
 

 學習運用現代資訊科技工具，例如：通訊軟件、貼圖製作、 
 AI 系統及日常生活應用程式，學習輕鬆有趣的數碼溝通方式 
 ，打破世代隔閡，促進和諧的家庭關係。 
 

 日期： 2026 年 10 月 28 日-11 月 18 日(三) 
 時間：上午 9:30-11:00(共四堂) 
 費用：會員$100(出席率達 75%可獲贈$100 現金券) 
 對象：幼小至初中小朋友的(外)祖父母 | 名額： 12 位 
 主持：香港家庭福利會婦女及家庭成長中心 

 備註：適合較能掌握使用智能電話者，需自備智能電話，參 
       加者可獲「兩代同行育兒孫」共同育兒應用手冊。 

9 月 29 日(二) 
開始接受報名 

     

 【關節你話事】 
  

 專為 65 歲或以上長者設計的關節健康活動，提供關節炎風 
 險測試，教授坐式太極運動技巧。參加者還可學習家居護理 
 的實用貼士，包括關節保健秘訣、健康飲食建議，以及多種 
 保護關節的小工具介紹，全面提升關節健康！  

  日期： 2026 年 12 月 3 日(四)    
 時間：上午 9:30-中午 12:45      
 名額： 40 人(需填寫外出申請表)

_  

  費  用 ：會員免費(車費自備)   
 活動地點：房協長者安居資源中心  
 集合地點：油麻地地鐵站 C出口       

「同心行夥伴」 
多代家庭教育及支援計劃 

10 月 21 日(三) 
開始接受報名 



  

 

【桃花滿枝】 
 教授色彩鮮艷的絲襪花朵，組成花架掛飾。 
 日期： 2026 年 8 月 12、19 日(三) 
 時間：下午 2:15 - 4:15 
 費用：會員$50/非會員$80  
 名額： 12 位  
 義工：「創意工作室」曾寶女士 
 

【絲帶繡工作坊】 
 以絲帶和繡花線，於棉麻布上繡出立體絲帶繡畫。 
 日期： 2026 年 10 月 6 日、13 及 20 日(二) 
 時間：上午 11:00-12:30(共三節) 
 費用：會員$60/非會員$90 (需自備打火機) 
 名額： 12 位  
 義工：「創意工作室」羅玉珊女士 
 

【毛毛海中寶】 
 用毛毛條扭出生動的海中貝殼。 
 日期： 2026 年 9 月 2、9日(三) 
 時間：下午 2:30 - 4:00 
 費用：會員$30 / 非會員$45 
 名額： 10 位  
 義工：「創意工作室」姚玉霞女士 
 

【型格手抽袋】  
親手製作仿羊皮索繩手抽袋。  

日期： 2026 年 12 月 2、9日(三)  
時間：下午 2:15 - 4:45  

費用：會員$100/非會員$150  
名額： 9位  

義工：「創意工作室」王惠娟女士  

心靈成長 活動費用已經 
包括上課用材料及工具 



  

       【和諧粉彩畫班】 
 

   跟隨專業導師用手指繪畫出圖畫。 
   費用：(每節)會員$25/非會員$40 
   主持：日本和諧粉彩畫正指導師 
   名額： 8人 

 《炎炎夏日》      
日期： 2026 年 7 月 15 日(三)   
 時間：下午 2:15 - 4:15       

 

 《冬日小鹿》      
日期： 2026 年 12 月 16 日(三)  

 時間：下午 2:30 - 4:30       

    

【創意幻彩刮畫】 
 

 日期： 2026 年 8 月 26 日(三)  
 時間：下午 2:30-4:00 
 費用：會員$20/非會員$30 
 主持：本會職員 
 名額： 10 人 
 內容：分享刮畫技巧，並自由創作一幅夏日郊遊圖畫。 
 

 【鴨仔家族】  
 

日期： 2026 年 11 月 11 日(三)  
 時間：下午 2:15-4:00  

 費用：會員$65/非會員$100  
 主持：日本黏土工藝認定證導師  

 名額： 10 位 (成人可帶同一位小朋友參與)  
 內容：教授用輕黏土溫馨鴨仔家族木框展示架。    

包括上課用材料及工具 



 

 【日妝速成法】  
 

 最簡易快捷方法，化出日常淡妝。  
 日期： 2026 年 10 月 7 日(三)  

 時間：下午 2:30 - 4:30
義務導師：美容師古玉珍女士  

 費用:會員$40/非會員$60 | 名額:15 位  
(需自備唇膏,眼線筆及座枱鏡。本會提供眉筆,粉底及粉撲)  

  

 【可愛貓耳帽】 
 

 為自己或子女兒孫，親手由起針至勾織，成為溫暖帽子。  
 日期： 2026 年 10 月 22、29 日(四) 
 時間：上午 9:30 - 11:00 
 費用：會員$10 / 非會員$20 
 名額： 10 位 (自備勾針及毛冷) 
 義工：「愛心編織小組」 

心靈成長 

 

  【魔力橋試玩日】  
 

 介紹大家一款深受歡迎的桌遊~魔力橋。透過這款遊戲，
不僅能提升思維的靈敏度，還能帶來極大的樂趣與歡笑。  

日期： 2026 年 7 月 13 日(一)  
2026 年 12 月 21 日(一)  

 時間：下午 2:30 - 4:00  
  

                【唱歌學英文】 
 

 透過簡單英文歌曲，一起唱歌學英文。 
 日期： 2026 年 12 月 3 日(四) 
 時間：下午 2:15 - 3:15 
 義工：施碧珊女士 
     備註：需自備筆及筆記簿，恕未能提供免費筆記。 

費用： 

會員免費/非會員$5 

名額：每場15位 



  【免費長者剪髮服務】 
 

 「社區理髮師」義工為長者提供免費剪髮服務。 
 日期： 2026 年 11 月 25 日(三) 
 時間：上午 9:00 開始 
       (必須預約及準時到達,額滿即止) 
 對象： 65 歲或以上長者 
  

 備註：當天早上必須洗頭，否則有機會未能安排剪髮。 
       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),活動將會取消。 

 

    【環保工作坊】 
 

 由「綠在觀塘」的職員主持，分享最新的環保資訊，並 
 教授如何運用天然植物取代化學材料，製作天然用品。 
 

 備註：需要自備一個已清潔的玻璃樽。 
       現場或用全名出席網上 ZOOM 者，獲職員確認出席後 
       可領取材料包。 

 1)2026 年 9 月 23 日(三)/ 防蚊蟲噴霧 
 2)2026 年 11 月 25 日(三)/ 天然潤唇膏 
 

   時間：下午 2:30-3:30  
   地點：網上 ZOOM/會所 
   費用：會員免費(每場 30 位) 

社區健康 

  

 【義工派對】 
 

 義工齊聚一堂，共同參與有趣的團體遊戲， 
增進彼此了解，一起度過歡樂時光。 

 日期： 2026 年 12 月 16 日(三)             
 時間：上午 11:00 - 12:30  

 費用：義工免費  

10 月 21 日(三) 
開始接受報名 



婦女發展及興趣小組 

【修身/健體瑜伽班】* 
 

日期：逢星期一，每期八堂 
時間：上午8:40-10:10 
            上午10:20-11:50 
費用:會員$400/非會員$600 
自備：軟蓆、水及毛巾 
導師：袁雲瑞女士 
名額：15位 

【健腦遊樂場】 
 

內容：盡情享受各種棋藝樂 

         趣-米蘭棋、UNO、大 

           富翁、象棋等，桌上遊 

           戲任您玩，額滿即止。 

時間：下午2:00-5:00 

日期：逢星期一 

費用：會員/長者免費 

【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 

【剪髮初班】 
 

日期：7月21日 開課 
            逢星期二，全期十堂   
時間：上午11:15-12:45 
費用:會員$250/非會員$370 
導師：顏森萍女士 
名額：12位  
(自備剪髮工具,長假髮2個) 

【吳家太極班】* 
 

日期：逢星期五，每期八堂 
時間：上午9:00-10:00 
費用:會員$300/非會員$450 
自備：穿運動服、水、毛巾 
導師：黃國龍先生 
          (香港太極總會教練) 
           名額：10位 

【太極拳班】* 
 

日期：逢星期五，每期八堂 
時間：上午10:15-11:15 
費用:會員$370/非會員$550 
自備：穿運動服、水、毛巾 
導師：黃國龍先生 
          (香港太極總會教練) 
名額：10位 

*參加各運動班組時需填寫「健康聲明書」。 



 

【預防骨質疏鬆：互動負重運動儀】 
 
 

 
 

 
對象：骨折康復者/跌倒危機較高者/  

骨質疏鬆症/更年期後人士  

   

內容：每星期三次，每次20分鐘， 
定時到本會進行振動運動。 

*需經過評估及接受條款 | 費用：每半年$160 

【中國水墨畫班】 
 

日期：逢星期二，每期八堂 

時間：下午2:10-3:25 

費用:會員$280/非會員$420 

自備：宣紙,毛筆及彩色墨 

導師：周雅賢女士 

名額：16位 

【書法班】 
 

日期：逢星期二，每期八堂 

時間：下午3:30-4:45 

費用:會員$280/非會員$420 

自備：宣紙,毛筆,墨及枱墊 

導師：周雅賢女士 

名額：16位 

【體適能健體班】* 
 

日期：逢星期五，每期八堂 
時間：下午 2:15-3:30 
費用:會員$400/非會員$600 
備註：穿運動服,自備水,毛巾 
導師：伍淑芬女士 
      (認證營養運動導師) 
      (徒手運動訓練導師) 

【導師招募】 
 

如有意成為本會各類經驗導
師，請於9月1-15日期間， 
致電/親臨本會與職員洽商。 

各興趣班為持續運作的小組，課程於本會會所進行。 
歡迎有興趣人士加入，詳情請向職員查詢開課日期並登記。  

  改善骨質疏鬆問題、鍛鍊平衡力、  
  增強肌肉力量、減低跌倒及骨折危機  

【義務導師招募】 
如你有技能願意與街坊及會員 

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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【活動退款需知】 
 - 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。    


