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社區參與資助計劃

《邁向2025：香港非傳染病

防控策略及行動計劃》

建立健康生活模式

政府鼓勵市民建立健康生活模式，包括奉行少糖、少鹽及多蔬果的健康飲食習慣、定

期進行體能活動，以及遠離煙草及酒精，以期有效消除導致非傳染病的主要成因及潛

在風險因素。在2018年制定的《策略及行動計劃》，旨在於2025年或之前達致9項本地
目標，以防控非傳染病，改善香港人口的健康狀況。

目標一

目標二

目標三

目標四

目標五

目標六

目標七

目標八

目標九

   減少市民因罹患非傳染病而早逝的情況

   減少酒精相關危害

   減少體能活動不足

   減少鹽攝入量

   減少吸煙

   遏止市民的高血壓患病率上升

   制止糖尿病及肥胖問題上升

   透過藥物治療及輔導服務來預防心臟病和中風

   為市民提供可負擔用作治療主要非傳染病的基本設備和必需藥物

恆常運動  減少體能活動不足

為了在2025年或之前，把青少年和成年人體能活動不足的普遍率相對降低10%，計
劃鼓勵市民由童年開始至成年階段恆常進行大量和高強度的體能活動。此舉可強健心

肺功能、增加肌肉力量和減少身體脂肪量，從而降低患上心血管和新陳代謝疾病的風

險、促進骨骼健康，以及減少抑鬱症等精神疾病。因此，教育市民建立恆常運動習

慣，對減低非傳染病的發生至為重要。

全民運動  培養習慣不分老幼

要實現目標，計劃重點推行宣傳和教育介入措施，加上改善環境，鼓勵市民把體能活

動融入生活。現時，政府已有不同的行動和政策，例如與學校的推廣活動、康文署的

「全民運動日」及「全港運動會」等，積極推動市民參與體育活動。此外，為加快目標

進程，我們鼓勵任何體健及體能活動沒有限制的人士，可參考右頁的三個年齡階層作

出的建議和運動推介，參與自己喜愛的運動。

對於兒童及青少年，家長可因應孩子的體能、性格和愛好，安排他們在課餘時間多參

與體育活動，從小培養恆常運動的習慣，並鼓勵他們多參與隊際運動，例如：籃球、

手球、足球和棒球等，這同時可提升他們的社交能力。

心血管疾病、癌症、慢性呼吸系統疾病和糖尿病被世界衛生組織定為
四大非傳染病。據2016年的統計，香港超過5成死亡個案是由這四類
非傳染病所致。為此，政府致力遏止本地非傳染病的蔓延，以減輕對
香港醫療、社會和經濟所造成的負擔。

《社區參與資助計劃》以撥款形式向各區提供資助，讓區內組織舉辦有
關推廣社區健康的項目，協助防控非傳染病。

會員投稿15
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香港越來越多人罹患非傳染病以致健康欠佳、傷殘或
早逝，包括心血管疾病、癌症、慢性呼吸系統疾病和
糖尿病。要有效防控非傳染病，除了注重健康飲食和
遠離煙酒外，恆常運動至為重要，且留意今期「專題
報道」介紹「香港非傳染病防控策略及行動計劃」，看

看有甚麼運動好建議。

草地滾球是適合不同年齡人士的運動，香港草地滾球總會副會長
（技術）林志堅在「總會面面觀」為讀者介紹這項運動的發展和推
廣工作。網球是另一項適合男女老幼的運動，社區網球會聯會主
席鄭木林在「體壇點將錄」細說成立體育會的經歷和心得。

游泳和潛水是熱門的水上運動，本刊今期為讀者介紹兩種較少人
熟識的水上運動 ─ 蹼泳和拯溺。蹼泳有仿似游泳的腿部踢水動
作，利用呼吸管裝備，揉合游泳和潛水。運動員穿上特製的腳蹼
在水中競賽，主要運用下半身划水，姿態優美如海豚。想了解更
多，可留意本期的「運動推介」。

拯溺是救人，也是一項競技運動。拯溺運動比拼速度，在拯救假
人的過程中增添了各種障礙，講究體能和技巧，參加者更要懂得

隨機應變，比賽過程別具挑戰，且聽今期「活力新星」 ─ 拯溺運
動員黃俊錤在專訪中詳談。

去年香港運動員參與的國際體育盛事，計有在印尼舉行的亞洲運
動會和亞洲殘疾人運動會，還有在阿根廷舉行的夏季青年奧林匹
克運動會。香港健兒在夏季青奧劍擊和田徑賽事取得3面獎牌，
當中田徑運動員在跨欄比賽打入三甲，是香港選手在青奧田徑
項目中零的突破。想知道更多運動會的資訊，請留意「體育萬花
筒」的簡介。

今期「康體新動態」介紹去年十月啟用的荃灣體育館，以及推廣
殘疾人士參與體育活動的措施。荃灣體育館四樓有面向藍巴勒海
峽的「海景健身室」，還有可舉辦大型賽事的多用途主場。康文
署已推出「殘疾人士體育訓練計劃」和「殘疾人士團體於指定場
館優先預訂設施試驗計劃」，讀者亦可在相關的專題網頁了解詳
情。

讀者如對本專刊有任何意見，或有意轉載文章內容，歡迎聯絡康
文署社區體育會小組。如對康文署資助的社區體育會活動有任何
意見，亦歡迎與有關職員聯絡。

至於在職成年人，亦可在工餘時間參與不同的運動，無論是

網球、跑步或是輕鬆一點的體育舞蹈，都是很好的健體和減

壓活動。在家庭方面，與小孩或狗玩追逐遊戲、做家務或園

藝工作，也是合適的體能活動。

長者進行適度運動有助強化肌肉，保持身體協調性，減少骨

骼負荷，同時可增進平衡及預防跌倒。長者能參與的運動種

類很多，應根據自己的身體狀況來選擇，例如草地滾球和門

球，這兩種運動都可訓練手腳靈活，加強思考能力。

康文署的社區體育會計劃

康文署一直致力在香港推廣運動和宣揚健康生活模式，轄下

的社區體育會計劃，讓市民在其生活的社區內輕易參與各種

運動，甚至一些較少接觸到的運動，如蹼泳、劍擊、賽艇

等。計劃涵蓋的運動各有樂趣，對健康有不同效用。在計劃

下成立的多個社區體育會，亦直接為市民提供更多體育活動

及課程，在社區層面推廣運動，教導市民認識恆常運動對健

康的裨益。

編者
的話

地址：香港沙田排頭街1-3號康樂及文化事務署總部3樓        電話：2601 8914        傳真：2697 4220

中等至劇烈

每天至少60分鐘

網球、手球、羽毛球、 
欖球、游泳拯溺、籃球、

足球、單車、跆拳道等

兒童及青少年

（5至17歲）

中等

每周至少150分鐘

緩步跑、乒乓球、拳擊、

划艇、劍擊、射箭、 
柔道、網球、跑步等

成年人

（18至64歲）

中等至低等

每周至少150分鐘

門球、草地滾球、遠足、

社交舞蹈等

長者

（65歲及以上）

年齡階層

體能活動強度

運動累計時間

運動推介

衞生署相關網頁：

2018/19年度社區體育會

管理進階課程結業禮暨分享會

日期：2019年3月3日（星期日）

時間：下午2至5時

地點：康樂及文化事務署總部1樓視聽室

2019/20年度社區體育會管理課程預告

基礎管理課程	 開課日期：2019年6月	

	 報名日期：2019年4月

進階管理課程	 開課日期：2019年9月	

	 報名日期：2019年7月

有關詳情，歡迎致電2601	8904向康文署社區體育會小組查詢。

社區體育會 活動預告
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