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有病求醫 
對很多人來說，健康就是「身體強壯、沒有疾病」，而得到健康的方法，就是利用先進醫療科

技，透過專業人員提供的疫苗注射、診斷、藥物等方式來預防和治療疾病。隨著時代進步，

加上醫藥費用日趨昂貴，人們漸漸醒覺改變生活習慣更能改善健康、預防疾病，且所費不多。

這就是健康教育的開始。 

健康教育 
健康教育是一個教學過程，旨在透過資訊傳播讓人們學習保健知識，進而轉變態度及採取有

利健康的行為和生活方式，藉以提高生活質素，達致身心健康。 

健康教育對象可以是所有人，不論是健康的或是患

病的；而且任何人只要有正確的健康知識和積極的

態度，都能教育、影響及幫助別人。 

可是，知易行難，單憑健康教育往往難以改變人們

的行為。例如，大家都深明吸煙危害健康，但是部

份人仍然選擇繼續吸煙，這顯示單靠健康教育未必

奏效。 

健康促進 
健康促進比健康教育更進一步，它固然包括了針對個人的健康教育，更重要的是它使人們更

能掌握和改變那些影響健康的社會、政治、環境和經濟等外在因素。健康促進的手法是多元

化的，包括改變公共政策、營造健康居住環境、推廣健康生活方式、提升個人技能等。因此，

社會各界及專業團體的積極參與尤其重要；單靠醫療界別的工作和力量是非常有限的。 
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如何實踐健康促進的理念？ 
要實踐健康促進的理念，可透過以下五大類行動： 

一、制訂健康的公共政策 
有利健康的公共政策包括立法、政府財政安排、徵稅等，公共政策制定者必須考慮政策對人

們健康的影響，及負起保障人民健康的責任。 

例子：控煙工作 

政府透過立法，禁止向公眾展示任何形式的煙草廣告，以減少市民

因受煙草廣告影響而吸煙。另外，由 2007 年起亦禁止在所有食肆處

所的室內地區、室內工作間等範圍吸煙，以締造無煙工作環境，減

低二手煙對市民健康的危害。 

二、創造支援環境 
人們的健康深受環境因素影響，要促進健康，必須從日常習慣及生活環境入手，締造安全、

滿足、寫意、富趣味性的生活環境，使人活得更健康、更快樂。 

例子：校園健康飲食推廣 

學校可以透過訂立健康飲食政策，禁止校內售賣、

宣傳及推廣不符合健康指引的飲品和小食，並鼓勵

小食部以優惠價錢為學生提供水果及其他健康小

食，以營造健康的飲食文化，令學童更容易選擇健

康的食物。 

三、加強社區行動 
地區社群應具體和有效地參與地區事務的決策和執行，以讓人們更能掌握自己的健康。健康

促進者可利用區內已有的人力和物資，支援社區及居民自助，使公眾能夠參與和主導健康事

務。於此，弱勢社群必須獲平等看待。 

例子：照顧傷健人士需要 

傷健人士可以積極參與研究區內建築物及通道的無障礙化情況，促進大眾對無障礙設施的關

注，並可提出具體建議作改善工程，讓有特別需要的人士平等及自由地享用區內的各項設施。 

 

健康城市基礎原則系列之健康促進

第 3 頁



四、發展個人技能 
透過提供資訊、健康教育和加強個人生活技能，人們將更有效地維護他們的健康和所身處的

環境，從而作出有利於健康的選擇。 

例子：均衡飲食推廣 

衞生署積極透過網站、宣傳單張、電台廣播及電

視廣告等，提倡均衡飲食，鼓勵市民每天應進食

最少兩份水果及三份蔬菜，並建議如何把這些要

點融入日常生活中。 

五、調整衞生服務方向 
個人、社區團體、衞生組織和政府部門應共同分擔健康促進的責任。衞生服務不能再局限於

疾病的臨床治療，必須擴展至疾病預防和健康促進，並加強有關健康的研究、改變專業教育

和培訓的內容，重新着眼於全人整體的需要。 

例子：醫護人員協助推廣運動 

近年衞生署與香港醫學會、推廣運動的團體及非政府組

織合作，透過培訓基層醫護人員，讓他們掌握有關運動

處方的知識與技巧，並為病人提供運動指導，使他們透

過做運動而得到更佳的治療效果。 

促進健康 人人有責
能享受高質素健康是每個人的基本權利，只有人民健康，社會發展才能蓬勃，同時更可減省

醫療開支。要落實健康促進工作，政府、各專業界別人士、非政府機構和大眾市民均擔當着

重要的角色，每個人都必須積極參與，一同肩負起建設健康城市的責任。 

如欲索取本單張，請電郵至衞生署社區聯絡部：ha2_cld2@dh.gov.hk
本單張亦可在衞生署中央健康教育組網頁 www.cheu.gov.hk 或
衞生防護中心網頁 www.chp.gov.hk 下載 
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www.chp.gov.hk
nohp11
Text Box
本單張最後於2009年4月更新。如欲取得更多資訊，請電郵至cld@dh.gov.hk與衞生署健康促進處社區聯絡科聯絡。
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