
香港防癆心臟及胸病協會 
林貝聿嘉健康促進及教育中心 





• 透過提高市民對健康生活、健康飲食、家
居危機處理、藥物使用安全、以及心理健
康的認識，促進預防慢性疾病的知識、從
而推動基層健康 

 

• 由參加者將所學到的健康生活訊息推廣給
親友 



 
 

知識 
健康教育講座
及工作坊 

6月 - 8 月2015 

 

實踐 
健康推廣活動 
7月- 11 月2015 

 

「家庭健康大使培訓計劃」嘉許禮 
12-12-2015  

啟動禮暨家庭健康同樂日  
23-5-2015 



 

知識 
 

健康教育
講座及工

坊 
 

 
健康生活 
3)腰頸背痛護理 
4)眼部護理 
 

健康飲食 
1)  營養標籤解讀及應用 
2)  飲酒與健康 

藥物使用 
5)中醫藥藥物使用安全 
6) 西醫藥藥物使用安全  
心理健康 
7) 家庭正能量 
8)情志養生 
 
9 )家居意外與急救處理 



健康講座- 13/06/2015 
1)營養標籤解讀與應用       2)飲酒與健康 



 

健康講座- 27/06/2015 
3)情志養生      4)腰頸背痛護理 



 

健康講座- 11/07/2015 
5)眼部護理      6)西醫藥物使用安全 



 

健康講座- 25/07/2015 
7)家庭正能量  8)中醫藥物使用安全 



 

健康講座- 08/08/2015 
9)家居意外與急救處理 



(一)健體運動班  

 
(三) 健步行 
 

實踐 
 

健康推廣
活動 

 
(二) 健康菜譜設計
及烹飪比賽 
 



 

健康推廣活動 – 22/08/2015 
1)體適能詠春工作坊及體驗班 (共3班) 



 

健康推廣活動 – 12/09/2015 
2)健康菜譜設計及烹飪比賽 



 

健康推廣活動 – 15/11/2015 
3)秋季健步行 



講座後，你有養成先仔細地閱讀營養標籤再作出選
擇的習慣嗎? 

健康講座 
1)營養標籤解讀與應用       

2)飲酒與健康 

97% 

3% 

有 
沒有 



92% 

5% 3% 

有 

沒有 

沒有回答 

講座後，你有利用營養標籤來比較相似的食品嗎? 
 

健康講座 
1)營養標籤解讀與應用       

2)飲酒與健康 

調查反映絕大
部分參加者對
閱讀營養標籤
的意識很高，

購買食品前會
望下，什至作

比較 



健康講座 
1)營養標籤解讀與應用       

2)飲酒與健康 

營養標籤 卡路里   糖的含量  脂肪的含量 鈉(鹽)的含量 食品的重量 食品的包裝 食品的味道 

百
分

比
 

經過講座後，選擇食品時你會更注意: (可選擇多項) 
1) 營養標籤     97% 
2) 脂肪的含量   90% 
3) 卡路里       82% 
4) 糖的含量     77% 
5) 食品的味道   69% 

6) 鈉(鹽)的含量 10%  
 
  調查發現絕大部分參加者知道脂肪及糖

對身體不好，會較為注意，但對鈉含
量的重視度很低，值得深入探討及

加強教育 



健康講座 
1)營養標籤解讀與應用       

2)飲酒與健康 

你平均一星期有多少天會飲酒(包括啤酒,紅酒,白酒,烈
酒,雞尾酒)? 

95% 

2% 3% 

0天 
1天 
每天 



健康講座 
1)營養標籤解讀與應用       

2)飲酒與健康 

如有飲酒習慣，講座後，你有嘗試減少飲酒量和/或次
數嗎? 

5% 
7% 

88% 

沒有 
有,而且成功減少 
沒有飲酒習慣 

調查發現絕大部分參加者在飮酒方
面的健康風險不高，可能與大部

分參加者為婦女有關 



健康講座 
3) )腰頸背痛護理 

       4)眼部護理 

72% 

28% 

有             
沒有 

你是否曾有腰頸背痛/不
適的問題嗎? 

18% 

72% 

10% 

沒有 
有 
沒有回答 

你有任何眼部不適的問題
嗎(例如經常眼乾,老花,青
光眼等)? 



健康講座 
3) )腰頸背痛護理 

       4)眼部護理 

50% 

22% 

7% 

7% 

14% 幾天  
一至兩星期   
超過三星期 
一至三個月  
多於三個月  

如有，你出現持續性/間歇性的腰頸背痛徵狀大概
多久? 

調查發現大部分參加者有不同
程度的痛症困擾 



健康講座 
3) )腰頸背痛護理 

       4)眼部護理 

如有，你曾經使用過哪一種治療方法? 

19% 

52% 

7% 

3% 

19% 藥物  
物理治療  
職業治療  
施行手術 
其他 

調查發現參加者有嘗試改善痛

症問題，輕則有自行做鬆弛
運動，重則需服藥動手術 



健康講座 
3) )腰頸背痛護理 

       4)眼部護理 
在過去半年內，你是否做到以下的預防治療方法?  
(可選擇多項) 

恒常做運動   保持良好姿勢 (工作/做家務

時)  
選擇適當的睡床與椅具  多做伸展腰頸運動                        經常轉換姿勢      

百
分

比
 

1) 經常轉換姿勢        87% 
2) 多做伸展腰頸運動   82% 
3) 保持良好姿勢 (工作/做家務時)    77% 
4) 恒常做運動   69% 
 
  



健康講座 
3) )腰頸背痛護理 

       4)眼部護理 

計劃所教的預防治療方法
有正回應，包括改善姿勢 
(76%)、伸展腰頸背 (82%)

及轉換姿勢 (87%) 
 



健康講座 
3) )腰頸背痛護理 

       4)眼部護理 

計劃所教的護眼方法亦有正回應，包括避免在
光線不足時使用電子產品/閱讀 (79%)、避免在
床上使用電子產品/閱讀  (77%)及20.20.20法(眼

睛與物件保持適當的距離)(77%) 
 

値得留意的是: 即使有眼部不適，28%的參加
者認為短暫性、暫無需要尋求眼科專科醫生的
協助，定期進行眼睛檢查的參加者約有36% 



健康講座 
5)中醫藥藥物使用安全 
6)西醫藥藥物使用安全 

74% 

31% 

5% 

因病求醫(中醫,西醫)       自行購買中、西成藥服用 忘記服藥 

百
分

比
 

過去半年內,你有曾經: (可選擇多項) 

64%在半年內1-3次購
買中西成藥 
36 %在半年內4-6次
購買中西成藥 
 
 

75%在半年內睇醫生達1-3次 
21%在半年內睇醫生達4-6次 
4%在半年內睇醫生達7次或以上 
 
 



健康講座 
7)情志養生 

8)家庭正能量  

在過去半年內，你有來自以下哪些來源的壓力?  
(可選擇多項) 

壓力來源主要為 
1)家庭、 
2)與人相處 
3)工作 
4)社會 

13% 
15% 

36% 

31% 

15% 

3% 

28% 

38% 

10% 10% 

3% 

8% 

3% 

13% 

0 

百
分

比
 

出現的徵兆主要為 
1)肌肉繃緊/疼痛 
2)失眠 
3)口乾  



健康講座 
9)家居意外與急救方法 

在過去半年內,56%受訪者表示沒有遇到過任何家
居意外; 跌傷/滑倒、撞傷佔23%; 
 
54%受訪者表示會自行處理家居意外造成的損傷 

12% 

74% 

14% 

沒有 

有 

沒有回答 

你擁有基本的急救知識嗎? 

基本的急救知識/常識對
處理家居意外很有幫助 



其他 

過去半年內，你有定
時做運動嗎? 

調查發現有30%參加者沒有定時運動的
習慣，參加者的運動量仍有進步空間 

59% 

31% 

10% 

有 

沒有 

沒有回答 

過去半年內，平均每月有
進行至少三十分鐘或以上
的有氧運動的次數 

3% 

34% 

20% 
5% 

25% 

13% 
0次 

1-3次 

4-5次 

6-10次 

11次或以上 

沒有回答 



8% 

87% 

5% 

沒有 
有 
沒有回答 

你有否把在計劃中所學到的知識與他人分享? 

1-5人:              70% 
6-10人:            26% 
11人或以上:  4%  



79% 

13% 

8% 

沒有 
有，少許改變   
有，很大改變 
沒有回答 

計劃中所學到的知識有否改變你的生活方式? 

調查結果顯示 92%參加者表示計劃中所
學到的知識有改變他們的生活方式 



3% 5% 

49% 

38% 

5% 

受訪者年齡  

17歲或以下   

18-29歲  

30-39歲  

40-49歲   

50-59歲   

60歲或以上 

沒有回答 

3% 

92% 

5% 
受訪者性別  

男 

女 

沒有回答 

70% 

12% 

15% 

3% 
受訪者的居住在地方 

港島區 

九龍 

新界及離島 

沒有回答 

受訪者的職業 
1)家庭主婦   38% 
2)文職人員   23% 
3)退休人士   23% 
4)服務性行業/銷售人員  8% 
 
受訪者的教育程度 
1) 中學   51% 
2) 大専或以上  28% 
3) 小學  13% 



3% 

64% 

28% 

5% 

同住的家庭成員數目(不包括自己/外傭) 

沒有 

1 – 2 名 

3– 5 名 

6 名或以上 

沒有回答 

7% 

22% 

9% 

3% 27% 

27% 

5% 

17 歲或以下 

18– 29歲  

30-39歲    

40-49歲 

50-59歲 

60歲或以上 

沒有回答 

同住家庭成員的年齡分佈  



擴大效度及延續性 
 
針對巿民需要及調查的發現，期望與不同的機構
團隊合作，設計更適切有效預防慢性疾病的計劃
推廣給市民。例如鼓勵大使參加衞生署我好叻計
劃、定期舉辦重聚日供大使分享、交流、學習及
實踐健康知識，持之以恆、將並健康信息繼續推
廣開去 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
受訓的大使可擔任更多宣傳健康信息的工作。
鼓勵大使成為下一屆計劃的導師，帶領組員學
習、促進交流 
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