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Ke y Me ssa ge s  
※  B e i n g  p h y s i c a l l y  a c t i v e  i n c l u d i n g  r e d u c t i o n  o f  s e d e n t a r y  b e h a v i o u r  i s  

o n e  t h e  m o s t  i m p o r t a n t  s t e p  p e o p l e  c a n  t a k e  t o  g u a r d  a g a i n s t  c o l o r e c t a l

c a n c e r ,  i n  p a r t i c u l a r  c o l o n  c a n c e r .  C o m p a r e d  w i t h  l o w   l e v e l s  o f  p h y s i c a l

a c t i v i t y ,  h i g h  l e v e l s  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  w e r e  a s s o c i a t e d  w i t h  2 1 – 2 7 %  

r e d u c t i o n  i n  c o l o n  c a n c e r  r i s k .  R i s k  r e d u c t i o n s  i n  c o l o n  c a n c e r  w e r e

a l s o  o b s e r v e d  f o r  v a r i o u s  p h y s i c a l  a c t i v i t y  d o m a i n s ,  i n c l u d i n g  t r a n s p o r t- ,  

w o r k -  a n d  r e c r e a t i o n - r e l a t e d  p h y s i c a l  a c t i v i t i e s .  

※  T h e  W o r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t i o n  ( W H O )  r e c o m m e n d s  a d u l t s  t o  d o  a t  l e a s t  

1 5 0 – 3 0 0  m i n u t e s  o f  m o d e r a t e - i n t e n s i t y  a e r o b i c  p h y s i c a l  a c t i v i t y ,  o r  

a n  e q u i v a l e n t  a m o u n t  a n d  i n t e n s i t y  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  t h r o u g h o u t  t h e  

w e e k .  T h e y  s h o u l d  a l s o  l i m i t  t h e  t i m e  s p e n t  b e i n g  s e d e n t a r y .   

※  T h e  P o p u l a t i o n  H e a l t h  S u r v e y  2 0 2 0 - 2 2  o b s e r v e d  t h a t  2 4 . 8 %  o f  l o c a l  a d u l t s  

a g e d  1 8  o r  a b o v e  h a d  i n s u f f i c i e n t  p h y s i c a l  a c t i v i t y  ( i . e .  n o t  m e e t i n g  t h e  

W H O  r e c o m m e n d e d  l e v e l s  o f  a e r o b i c  p h y s i c a l  a c t i v i t y ) .  A m o n g  p e r s o n s  

a g e d  1 5  o r  a b o v e ,  1 4 . 9 %  o f  t h e m  s p e n t  1 0  h o u r s  o r  l o n g e r  o n  a v e r a g e  

p e r  d a y  s i t t i n g  o r  r e c l i n i n g  ( a p a r t  f r o m  s l e e p i n g ) .  

※  M e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  a r e  u r g e d  t o  m a k e  p h y s i c a l  a c t i v i t y  a  “ m u s t  d o ”  

h a b i t  a n d  l i m i t  c h a i r - t i m e .  T o  m e e t  t h e  d a i l y  o r  w e e k l y  g o a l ,  i n d i v i d u a l s  

c a n  g o  f o r  a  v a r i e t y  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t i e s  a n d  d o  a e r o b i c  e x e r c i s e s  i n  

s h o r t e r  b o u t s  ( s u c h  a s  1 0 ,  1 5  o r  2 0  m i n u t e s )  a  f e w  t i m e s  a  d a y.   

※  T h e  D e p a r t m e n t  o f  H e a l t h  w i l l  c o n t i n u e  o r g a n i s i n g  h e a l t h  p r o m o t i o n a l  

c a m p a i g n s  t o  r a i s e  p u b l i c  a w a r e n e s s  a b o u t  t h e  b e n e f i t s  o f  p h y s i c a l  a c t i v i -

t y,  a n d  w o r k i n g    c l o s e l y  w i t h  r e l e v a n t  s t a k e h o l d e r s  a s  w e l l  a s  c o m m u n i t y  

p a r t n e r s  t o  i n t e g r a t e  p h y s i c a l  a c t i v i t y  i n t o  d a i l y  l i v i n g .   

※ T o  r e d u c e  t h e  b u r d e n  a r i s i n g  f r o m  c o l o r e c t a l  c a n c e r ,  t h e  H o n g  K o n g  

S A R  G o v e r n m e n t  l a u n c h e d  t h e  C o l o r e c t a l  C a n c e r  S c r e e n i n g  P r o g r a m m e  

( “ P r o g r a m m e ” )  t o  s u b s i d i s e  a s y m p t o m a t i c  a v e r a g e - r i s k  H o n g  K o n g  

r e s i d e n t s  a g e d  b e t w e e n  5 0  a n d  7 5  t o  u n d e r g o  s c r e e n i n g  t e s t s  i n  t h e  

p r i v a t e  s e c t o r  f o r  p r e v e n t i o n  o f  c o l o r e c t a l  c a n c e r .  E l i g i b l e  p e r s o n s  a r e  

u r g e d  t o  j o i n  t h e  P r o g r a m m e  a n d  h a v e  w e l l - o r g a n i s e d  s c r e e n i n g s .  

http://www.chp.gov.hk/
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M o v e  M o r e  a n d  S i t  L e s s  t o  P r e v e n t  C o l o -
r e c t a l  C a n c e r   

C o l o r e c t u m  ( o r  l a r g e  i n t e s t i n e )  i s  t h e  

l a s t  p o r t i o n  o f  t h e  d i g e s t i v e  s ys t e m .  I t  

c o n s i s t s  o f  t h e  c o l o n ,  t h e  r e c t u m  a n d  

t h e  a n u s  ( F i g u r e  1 ) .  F o r  c o l o r e c t a l  

c a n c e r  ( i n c l u d i n g  c o l o n  c a n c e r  a n d  

r e c t a l  c a n c e r ) ,  i t  i s  o n e  o f  t h e  m o s t  

c o m m o n  c a n c e r s  w i t h  a l m o s t  1 . 9 3  

m i l l i o n  n e w l y  d i a g n o s e d  c a s e s  a c r o s s  

t h e  g l o b e  i n  2 0 2 0 1 .  L i f e s t y l e s  a r e  i m -

p l i c a t e d  i n  c o l o r e c t a l  c a n c e r  r i s k .  F o r  

i n s t a n c e ,  p h ys i c a l  i n a c t i v i t y  i s  a  r i s k  

f a c t o r  o f  c o l o r e c t a l  c a n c e r 2 .  A  g l o b a l  

r e v i e w  h a s  a p p r a i s e d  t h a t  1 7 – 1 8 %  o f  

c o l o n  c a n c e r s  w o r l d w i d e  a r e  a t t r i b u t e d  

t o  i n s u f f i c i e n t  p h ys i c a l  a c t i v i t y 3 .  I n  

C h i n a ,  p h ys i c a l  i n a c t i v i t y  i s  r e s p o n s i -

b l e  f o r  a b o u t  9 %  o f  c o l o r e c t a l  c a n c e r  

i n c i d e n c e  a n d  m o r t a l i t y 4 .  I n d e p e n d e n t  

o f  p h ys i c a l  a c t i v i t y  l e v e l ,  p r o l o n g e d

s i t t i n g  c a n  i n c r e a s e  t h e  r i s k  o f  c o l o -

r e c t a l  c a n c e r 5 .   

C o n v e r s e l y ,  b e i n g  p h ys i c a l l y  a c t i v e  

d e c r e a s e s  t h e  r i s k  o f  c o l o n  c a n c e r 6 .  

M i n i m i s i n g  t h e  a m o u n t  o f  t i m e  s p e n t  

i n  s e d e n t a r y  b e h a v i o u r s  ( s u c h  a s  

w a t c h i n g  t e l e v i s i o n ,  c o m p u t e r  u s e  a n d  

r e a d i n g  i n  a  s i t t i n g ,  r e c l i n i n g  o r  l y i n g  

 p  o s t u r e )  m a y a l s o  l o w e r  c o l o n  c a n c e r  

r i s k 7 .  W h i l e  b e i n g  p h ys i c a l l y  a c t i v e ,  

i n c l u d i n g  r e d u c t i o n  o f  s e d e n t a r y  b e -

h a v i o u r ,  i s  o n e  t h e  m o s t  i m p o r t a n t  s t e p  

p e o p l e  c a n  t a k e  t o  g u a r d  a g a i n s t  s o m e  

c a n c e r s  ( i n c l u d i n g  c o l o r e c t a l  c a n c e r ) 6 ,  

t h i s  a r t i c l e  d i s c u s s e s  t h e  m e c h a n i s m s  

a n d  e p i d e m i o l o g i c a l  e v i d e n c e  o f  p h y s -

i c a l  a c t i v i t y  o n  r e d u c i n g  c o l o r e c t a l  

c a n c e r  r i s k .  

F i g u r e  1 :  A n a t o m y  o f  t h e  l a r g e  i n t e s t i n e
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P o t e n t i a l  M e c h a n i s m s  o f  

P h y s i c a l  A c t i v i t y  o n  R e d u c -

i n g  C o l o re c t a l  C a n c e r  R i s k  
 

P h ys i c a l  a c t i v i t y  r e f e r s  t o  a n y  b o d i l y  

m o v e m e n t  t h a t  u s e s  s k e l e t a l  m u s c l e s  

a n d  r e q u i r e s  e n e r g y  e x p e n d i t u r e 8 .  I t  i n -

c l u d e s  w a l k i n g  a n d  c yc l i n g  f o r  t r a n s -

p o r t a t i o n ,  p l a y i n g  s p o r t s ,  p e r f o r m i n g  

h o u s e h o l d  c h o r e s  a n d  w o r k - r e l a t e d  a c -

t i v i t i e s .  P h ys i c a l  a c t i v i t y  h a s  m a n y  

p h ys i o l o g i c a l  e f f e c t s  o n  t h e  b o d y ,  s o m e  

o f  w h i c h  a r e  i n v o l v e d  i n  r e d u c i n g  c o l o -

r e c t a l  c a n c e r  r i s k .  T h e s e  i n c l u d e 6 ,  7 ,  9 :  
 

● R e d u c i n g  b o d y  f a t ,  w h i c h  i s  a n  e s -

t a b l i s h e d  r i s k  f a c t o r  f o r  c o l o r e c t a l  

c a n c e r ;  

● L e s s e n i n g  c h r o n i c  i n f l a m m a t i o n ,

w h i c h  c a n  c a u s e  d e o x yr i b o n u c l e i c

a c i d  ( D N A )  d a m a g e  a n d  l e a d  t o

c a n c e r ;  

 

 

       

● E n h a n c i n g  i m m u n e  f u n c t i o n ,  w h i c h  

h a s  a  c r u c i a l  r o l e  i n  t h e  c o n t r o l  o f  

t u m o u r  p r o g r e s s i o n  i n  c o l o r e c t a l  

c a n c e r ;  

● M o d u l a t i n g  t h e  l e v e l s  o f  c e r t a i n  

h o r m o n e s  ( s u c h  a s  e s t r o g e n )  a n d  

g r o w t h  f a c t o r s  ( s u c h  a s  i n s u l i n - l i k e  

g r o w t h  f a c t o r ) ,  w h i c h  a r e  a s s o c i a t e d  

w i t h  c o l o n  c a n c e r  i n i t i a t i o n  a n d  

d e v e l o p m e n t ;   

 

         

● E l e v a t i n g  i n s u l i n  s e n s i t i v i t y  a n d  

r e d u c i n g  t h e  r i s k  o f  c o l o n  c a n c e r  i n i -

t i a t i o n  a n d  d e v e l o p m e n t ;   

       

● I n c r e a s i n g  g u t  m o t i l i t y  a n d  r e d u c i n g  

b o w e l  t r a n s i t  t i m e ,  w h i c h  d e c r e a s e s  

t h e  e x p o s u r e  o f  c a n c e r - c a u s i n g  s u b -

s t a n c e s  i n  s t o o l  a t  t h e  c o l o n i c  m u c o -

s a l  s u r f a c e  a n d  r e d u c e s  t h e  r i s k  o f  

c o l o n  c a n c e r  d e v e l o p m e n t .   

 

E p i d e m i o l o g i c a l  E v i d e n c e  

o f  P h y s i c a l  A c t i v i t y  a n d  

C o l o r e c t a l  C a n c e r  R i s k   
 

T h e r e  i s  s t r o n g  e v i d e n c e  t h a t  p h ys i c a l  

a c t i v i t y  p r o t e c t s  a g a i n s t  c o l o n  c a n c e r .  

C o m p a r e d  w i t h  l o w  l e v e l s  o f  p h ys i c a l  

a c t i v i t y ,  h i g h  l e v e l s  o f  p h ys i c a l  a c t i v i -

t y  w e r e  a s s o c i a t e d  w i t h  2 1 – 2 7 %  r e d u c -

t i o n   i n  c o l o n  c a n c e r  r i s k 1 0 .  R i s k  r e d u c -

t i o n s  i n  c o l o n  ca n c e r  w e r e  a l s o  o b -

s e r v e d  f o r  v a r i o u s  p h ys i c a l  a c t i v i t y  

d o m a i n s  ( T a b l e  1 ) 1 1 .  O n  t h e  c o n t r a r y ,  

h i g h  l e v e l s  o f  s e d e n t a r y  b e h a v i o u r  

w o u l d  i n c r e a s e  t h e  r i s k  o f  c o l o r e c t a l  

c a n c e r ,  r e g a r d l e s s  o f  h o w  a c t i v e  p e o p l e  

a r e  d u r i n g  t h e  d a y .  C o m p a r e d  t o  l o w  

s e d e n t a r y  b e h a v i o u r  l e v e l s ,  h i g h  s e d e n -

t a r y  b e h a v i o u r  l e v e l s  w e r e  a s s o c i a t e d  

w i t h  2 5 %  a n d  7 %  i n c r e a s e d  r i s k  o f  

c o l o n  c a n c e r  a n d  r e c t a l  c a n c e r  r e s p e c -

t i v e l y 1 2 .   

 

 

  

           

T a b l e  1 :  C o l o n  c a n c e r  r i s k  r e d u c t i o n  e s t i m a t e s  b y  d o m a i n  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y   

D o m a i n  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  A p p r o x i m a t e  r a n g e  o f  r e l a t i v e  r i s k  

r e d u c t i o n  f o r  h i g h e s t  v e r s u s  l o w e s t  

l e v e l s  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  

           

    

T r a n s p o r t - r e l a t e d  p h ys i c a l  a c t i v i t y  ↓ 3 4 %  

W o r k - r e l a t e d  p h ys i c a l  a c t i v i t y  ↓ 2 6 %  

R e c r e a t i o n - r e l a t e d  p h ys i c a l  a c t i v i t y  ↓ 2 0 %  

S o u r c e :  M a h mo o d  e t  a l ,  2 0 1 7 .   
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Gl o b a l  R e c o m me n d a t i o n s  o n

Ph y s i c a l  A c t i v i t y  a n d  S e d e n -

ta r y  B e h a v i o u r s  fo r  A d u l t s  
 

 

F o r  a d u l t s  a g e d  1 8  a n d  a b o v e ,  i n c l u d -

i n g  t h o s e  l i v i n g  w i t h  c h r o n i c  

c o n d i t i o n s  o r  d i s a b i l i t y ,  t h e  W o r l d  

H e a l t h  O r g a n i z a t i o n  ( W H O )  r e c o m -

m e n d s  t h a t 1 3 :  

             

 

◇ T h e y s h o u l d  u n d e r t a k e  r e g u l a r  p h ys i -

c a l  a c t i v i t y ;   

◇ T h e y  s h o u l d  d o  a t  l e a s t  1 5 0 – 3 0 0

m i n u t e s  o f  m o d e r a t e - i n t e n s i t y  a e r o -

b i c  p h ys i c a l  a c t i v i t y ;  o r  a t  l e a s t

7 5 – 1 5 0  m i n u t e s  o f  v i g o r o u s -

i n t e n s i t y  a e r o b i c  p h ys i c a l  a c t i v i t y ;

o r  a n  e q u i v a l e n t  c o m b i n a t i o n  o f

m o d e r a t e -  a n d  v i g o r o u s - i n t e n s i t y

a c t i v i t y  t h r o u g h o u t  t h e  w e e k ,  f o r

s u b s t a n t i a l  h e a l t h  b e n e f i t s ;   

 

           

 

 

  

 

◇ T h e y s h o u l d  a l s o  d o  m u s c l e -

s t r e n g t h e n i n g  a c t i v i t i e s  a t  m o d e r a t e  

o r  g r e a t e r  i n t e n s i t y  t h a t  i n v o l v e

a l l  m a j o r  m u s c l e  g r o u p s  o n  2  o r  

m o r e  d a ys  a  w e e k ,  a s  t h e s e  p r o v i d e  

a d d i t i o n a l  h e a l t h  b e n e f i t s ;   

           

◇ F o r  o l d e r  a d u l t s  a g e d  6 5  a n d  

a b o v e  ( i n c l u d i n g  t h o s e  l i v i n g  w i t h  

c h r o n i c  c o n d i t i o n s  o r  d i s a b i l i t y ) ,  

a s  p a r t  o f  t h e i r  w e e k l y  p h ys i c a l  

a c t i v i t y ,  t h e y  s h o u l d  a l s o  d o  v a r i e d  

m u l t i - c o m p o n e n t  p h ys i c a l  a c t i v i t y  

t h a t  e m p h a s i s e s  f u n c t i o n a l  b a l a n c e  

a n d  s t r e n g t h  t r a i n i n g  a t  m o d e r a t e  

o r  g r e a t e r  i n t e n s i t y ,  o n  3  o r  m o r e  

d a ys  a  w e e k ,  t o  e n h a n c e  f u n c t i o n a l  

c a p a c i t y  a n d  t o  p r e v e n t  f a l l s ;  

          

          

         

       

◇ T h e y m a y i n c r e a s e  m o d e r a t e -

i n t e n s i t y  a e r o b i c  p h ys i c a l  a c t i v i t y  t o  

m o r e  t h a n  3 0 0  m i n u t e s ;  o r  d o  m o r e  

t h a n  1 5 0  m i n u t e s  o f  v i g o r o u s -

i n t e n s i t y  a e r o b i c  p h ys i c a l  a c t i v i t y ;  

o r  a n  e q u i v a l e n t  c o m b i n a t i o n  o f  

m o d e r a t e -  a n d  v i g o r o u s - i n t e n s i t y  

a c t i v i t y  t h r o u g h o u t  t h e  w e e k  f o r  

a d d i t i o n a l  h e a l t h  b e n e f i t s .  

 

         

R e g a r d i n g  s e d e n t a r y  b e h a v i o u r s ,  W H O  

r e c o m m e n d s  t h a t 1 3 :  

◇ T h e y  s h o u l d  l i m i t  t h e  t i m e  s p e n t  

b e i n g  s e d e n t a r y.  R e p l a c i n g  s e d e n -

t a r y  t i m e  w i t h  p h ys i c a l  a c t i v i t y  

o f  a n y  i n t e n s i t y  ( i n c l u d i n g  l i g h t  

i n t e n s i t y )  p r o v i d e s  h e a l t h  b e n e f i t s ;  

         

   

◇ T o  h e l p  r e d u c e  t h e  d e t r i m e n t a l  

e f f e c t s  o f  h i g h  l e v e l s  o f  s e d e n t a r y  

b e h a v i o r  o n  h e a l t h ,  t h e y  s h o u l d  a i m  

t o  d o  m o r e  t h a n  t h e  r e c o m m e n d e d  

l e v e l s  o f  m o d e r a t e -  t o  v i g o r o u s -

i n t e n s i t y  p h ys i c a l  a c t i v i t y .  

          

 

H o w e v e r ,  1  i n  4  a d u l t s  g l o b a l l y  d o  

n o t  m e e t  t h e  r e c o m m e n d e d  l e v e l s  o f  

a e r o b i c  p h ys i c a l  a c t i v i t y 8 .  A  s ys t e m a t i c  

r e v i e w  o f  3 9  l a r g e  a n d  p o p u l a t i o n -

r e p r e s e n t a t i v e  s t u d i e s  w i t h  o b j e c t i v e l y  

m e a s u r e d  d a t a  i n d i c a t e s  t h a t  a d u l t s  

s p e n d  a  m e d i a n  o f  8 . 2  h o u r s  p e r  d a y  

b e i n g  s e d e n t a r y 1 4 .    

         

 

L e v e l  o f  Ph y s i c a l  A c t i v i ty  

a mo n g  Ho n g  Ko n g  Po p u l a -

t i o n     
 

A c c o r d i n g  t o  t h e  P o p u l a t i o n  H e a l t h

S u r v e y  2 0 2 0 – 2 2 1 5  c o n d u c t e d  b y  t h e

D e p a r t m e n t  o f  H e a l t h  ( D H ) ,  2 4 . 8 %

( 2 2 . 8 %  f o r  m a l e s ;  2 6 . 5 %  f o r  f e m a l e s )

o f  l o c a l  a d u l t s  a g e d  1 8  o r  a b o v e  h a d

i n s u f f i c i e n t  p h ys i c a l  a c t i v i t y  ( i . e .  n o t

m e e t i n g  t h e  W H O  r e c o m m e n d e d  l e v e l s

o f  a e r o b i c  p h ys i c a l  a c t i v i t y ) .  C o m p a r e d

t o  yo u n g e r  a g e  g r o u p s ,  e l d e r l i e s  a g e d

7 5  o r  a b o v e  w e r e  m o r e  l i k e l y  t o  r e p o r t

h a v i n g  i n s u f f i c i e n t  p h ys i c a l  a c t i v i t y

( F i g u r e  2 ) 1 5 .  
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Fi g u re  2 :  Pro p o rt i o n  o f  p er s o ns  ag ed  18  o r  a bo v e  w i t h  in su f f i c i en t  ph y s i ca l  

a c t i v i t y  l ev e l  b y  ag e  g ro up  

            

      N o t e :  T h e  f i g u r e s  we r e  e s t i ma t e d  p u r e l y  b a s e d  o n  t h e  l e v e l  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  r e p o r t e d  b y  t h e

r e s p o n d e n t s .  

S o u r c e :  P o p u l a t i o n  H e a l t h  S u r v e y  2 0 2 0 – 2 2 .   

A m o n g  p e r s o n s  a g e d  1 5  o r  a b o v e ,  t h e  

m e a n  d u r a t i o n  o f  s e d e n t a r y  b e h a v i o u r  

o n  a  t yp i c a l  d a y  w a s  6 . 8  h o u r s  ( 6 . 7  

h o u r s  f o r  m a l e s ;  6 . 9  h o u r s  f o r  f e m a l e s ) .  

O v e r a l l ,  1 4 . 9 %  ( 1 4 . 5 %  f o r  m a l e s ;  1 5 . 3 %  

f o r  f e m a l e s )  o f  t h e m  s p e n t  1 0  h o u r s  o r  

l o n g e r  o n  a v e r a g e  p e r  d a y  s i t t i n g  o r  

r e c l i n i n g  ( a p a r t  f r o m  s l e e p i n g ) .  S i m i -

l a r l y ,  e l d e r l i e s  a g e d  7 5  o r  a b o v e  w e r e  

m o r e  l i k e l y  t h a n  t h e i r  yo u n g e r  c o u n t e r -

p a r t s  t o  r e p o r t  s p e n d i n g  1 0  h o u r s  o r  

m o r e  o n  a v e r a g e  p e r  d a y  s i t t i n g  o r  r e -

c l i n i n g  ( F i g u r e  3 )  1 5 .  

Fi g u re  3 :  Pro p o r t i o n  o f  p er s on s  a ged  1 5  o r  a b ov e  rep o r t ed  sp end in g  1 0  h ou rs

o r  mo re  s i t t i n g  o r  rec l i n in g *  o n  a  t yp i ca l  d ay  by  a g e  gro u p   

            

No te :  *T i me  sp en t  o n  s i t t i n g  a nd  r ec l in i n g  d o es  no t  i nc lud e  t i me  sp en t  o n  s l eep in g .   

So urce :  P o p ula t io n  Hea l th  S urve y  2 0 2 0 –2 2 .  
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L e a d i n g  a n  A c t i v e  L i f e s t y l e  f o r  Pre v e n t i o n  o f  C o l o re c ta l  

C a n c e r  

R e g u l a r  p h ys i c a l  a c t i v i t y  c o n t r i b u t e s  

t o  t h e  p r e v e n t i o n  o f  n o n - c o m m u n i c a b l e  

d i s e a s e s ,  i n c l u d i n g  c o l o r e c t a l  c a n c e r.  

M e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  a r e  u r g e d  t o  

m a k e  p h ys i c a l  a c t i v i t y  a  “ m u s t  d o ”  

h a b i t .  T o  m e e t  t h e  d a i l y  o r  w e e k l y  g o a l ,  

i n d i v i d u a l s  c a n  g o  f o r  a  v a r i e t y  o f  

p h ys i c a l  a c t i v i t i e s  a n d  d o  a e r o b i c  

e x e r c i s e s  i n  s h o r t e r  b o u t s  ( s u c h  a s  1 0 ,  

1 5  o r  2 0  m i n u t e s )  a  f e w  t i m e s  a  d a y.  

F o r  e l d e r l i e s ,  a d u l t s  w i t h  d i s a b i l i t y  

o r  c h r o n i c  c o n d i t i o n s  w h o  c a n n o t  p e r -

f o r m  t h e  r e c o m m e n d e d  a m o u n t s  o f  

p h ys i c a l  a c t i v i t y  d u e  t o  h e a l t h  c o n d i -

t i o n s ,  W H O  r e c o m m e n d s  t h a t  t h e y  

s h o u l d  b e  a s  p h ys i c a l l y  a c t i v e  a s  t h e i r  

a b i l i t i e s  a n d  h e a l t h  c o n d i t i o n s  a l l o w 8 .

M e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  s h o u l d  a l s o  

l i m i t  c h a i r - t i m e .  S t u d i e s  s h o w e d  t h a t  

t a k i n g  o n e -  t o  t w o - m i n u t e  b r e a k s  f r o m  

p r o l o n g e d  b o u t s  o f  s i t t i n g  c o u l d  r e -

d u c e  l e v e l s  o f  h a r m f u l  m e t a b o l i c  e f f e c t s  

l i n k e d  w i t h  i n c r e a s e d  c a n c e r  r i s k 1 6 .

T h u s ,  i n d i v i d u a l s  a r e  e n c o u r a g e d  t o  

i n c o r p o r a t e  s t a n d - u p s  a n d  s m a l l  w a l k s  

i n t o  d a i l y  r o u t i n e s ,  s u c h  a s  s t a n d i n g  

o n  p u b l i c  t r a n s p o r t ;  d o i n g  t o e  l i f t s  o r  

p a c i n g  a r o u n d  w h i l e  t a l k i n g  o n  t h e  

p h o n e ;  h a n d - d e l i v e r i n g  m e s s a g e s  t o  

c o l l e a g u e s  r a t h e r  t h a n  u s i n g  t h e  p h o n e  

o r  e m a i l s ,  i f  f e a s i b l e  i n  t h e  w o r k p l a c e ;  

s t a n d i n g  o r  s t e p p i n g  o n  t h e  s p o t  w h i l e  

w a t c h i n g  t e l e v i s i o n ;  s t a n d i n g  u p  w h i l e  

f o l d i n g  l a u n d r y ,  i r o n i n g  o r  p e r f o r m i n g  

o t h e r  c h o r e s .  R e m e m b e r ,  e v e r y  m o v e  

c o u n t s ;  a n y  a m o u n t  o f  p h ys i c a l  a c t i v i t y  

i s  b e t t e r  t h a n  n o n e  w h i l e  m o r e  i s  

b e t t e r .  F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  a b o u t  

p h ys i c a l  a c t i v i t y ,  p l e a s e  v i s i t  D H ’ s

C h a n g e  f o r  H e a l t h  w e b s i t e :  h t t p s : / /

w w w . c h a n g e 4 h e a l t h . g o v . h k .   

O f  n o t e ,  c o l o r e c t a l  c a n c e r  i s  a  h i g h l y  

p r e v e n t a b l e  d i s e a s e .  A d h e r i n g  t o  a  

h e a l t h y  l i f e s t y l e  c a n  s u b s t a n t i a l l y  r e -

d u c e  t h e  r i s k  o f  d e v e l o p i n g  c o l o r e c t a l  

c a n c e r .  A p a r t  f r o m  t a k i n g  p a r t  i n  

r e g u l a r  p h ys i c a l  a c t i v i t y ,  m e m b e r s  o f  

t h e  p u b l i c  a r e  u r g e d  t o  m a i n t a i n  a  

h e a l t h y  b o d y  w e i g h t  a n d  w a i s t  c i r c u m -

f e r e n c e ,  e a t  a  b a l a n c e d  d i e t  ( i n c l u d i n g  

a t  l e a s t  5  s e r v i n g s  o f  f r u i t  a n d  v e g e -

t a b l e s  a  d a y  a n d  l i m i t i n g  c o n s u m p t i o n  

o f  r e d  a n d  p r o c e s s e d  m e a t s ) ,  a v o i d  

s m o k i n g  a n d  r e f r a i n  f r o m  a l c o h o l  

c o n s u m p t i o n .  D H  w i l l  c o n t i n u e  o r g a n i s -

i n g  h e a l t h  p r o m o t i o n a l  c a m p a i g n s  

u s i n g  a  v a r i e t y  o f  s t r a t e g i e s  t o  r a i s e  

p u b l i c  a w a r e n e s s  a b o u t  t h e  b e n e f i t s  

o f  p h ys i c a l  a c t i v i t y,  a n d  w o r k i n g  

c l o s e l y  w i t h  r e l e v a n t  s t a k e h o l d e r s  a s  

w e l l  a s  c o m m u n i t y  p a r t n e r s  t o  i n t e g r a t e  

p h ys i c a l  a c t i v i t y  i n t o  d a i l y  l i v i n g .  

T h e r e  i s  p l e n t y  o f  e v i d e n c e  t o  s h o w  

t h a t  d e t e c t i n g  t h e  c o l o r e c t a l  c a n c e r  

e a r l y  w i t h  t i m e l y  t r e a t m e n t  c a n  i n -

c r e a s e  t h e  c h a n c e  o f  c u r e  a n d  s u r v i v a l .  

I f  i t  i s  f o u n d  b e f o r e  i t  c a n  s p r e a d ,  

t h e  5 - ye a r  s u r v i v a l  r a t e  i s  9 5 . 7 %  

f o r  S t a g e  1  a n d  8 7 . 3 %  f o r  S t a g e  2 1 7 .  

T o  r e d u c e  t h e  b u r d e n  a r i s i n g  f r o m  

c o l o r e c t a l  c a n c e r ,  t h e  H o n g  K o n g  

S A R  G o v e r n m e n t  l a u n c h e d  t h e  C o l o -

r e c t a l  C a n c e r  S c r e e n i n g  P r o g r a m m e  

( “ P r o g r a m m e ” )  t o  s u b s i d i s e  a s ym p t o -

m a t i c  a v e r a g e - r i s k  H o n g  K o n g  r e s i d e n t s  

a g e d  b e t w e e n  5 0  a n d  7 5  t o  u n d e r g o  

s c r e e n i n g  t e s t s  i n  t h e  p r i v a t e  s e c t o r  

f o r   p r e v e n t i o n  o f  c o l o r e c t a l  c a n c e r .  

E l i g i b l e  p e r s o n s  a r e  u r g e d  t o  j o i n  t h e  

P r o g r a m m e  a n d  h a v e  w e l l - o r g a n i s e d  

s c r e e n i n g s .          

https://www.change4health.gov.hk/
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For  mor e  hea l th  adv ice  fo r  p rev en t i on  

o f  co lo rec t a l  c an cer  o r  i n f o r m a t i o n

a b o u t  t h e  P r o g r a m m e ,  p l e a s e  v i s i t  

h t t p s : / / www . c o l o n s c r e e n .g o v . h k o r

c a l l  3 5 6 5  6 2 8 8  d u r i n g  o f f i c e  h o u r s . 
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C o l o r e c t a l  C a n c e r  Aw a r e n e s s  M o n t h

Colorec t a l  Can ce r  Awaren ess  Mont h  i s  obse rved  in  Mar ch  to  h i gh l i gh t  t h e  

impor t ance  o f  s c r een in g  fo r  co lo rec t a l  c ancer ,  a s  w e l l  a s  t o  p romote  hea l th y  

l i f es t yl e  h ab i t s  t ha t  can  decrease  a  p e r son ’s  r i sk  o f  deve lop ing  co lo rec t a l  cancer  

(h t tps : / /www. ia rc . who . in t / ) .   

In  Hon g Kon g,  co lo rec t a l  can ce r  i s  t he  second  commones t  can ce r  wi th  5  087  new  

cases  i n  2020 .  D esp i t e  e f fec t ive  sc reen in g  t e chn iques  ex i s t  fo r  de t ec t i ng  p r e -

cancerous  p o l yps  ( wh ich  ma y p ro gr e s s  i n to  can cer )  an d  co lo rec t a l  can ce r  e a r l y,  

t he re  were  2  298  regi s t e r ed  dea ths  a t t r i bu ted  to  co lo rec t a l  cancer  i n  2021 .   

The  purpose  o f  co lo rec t a l  cance r  s c r een in g  i s  t o  i den t i f y peop l e  who  hav e  co lo -

rec t a l  cancer  b e fo re  t he y hav e  an y s ymptoms ,  so  tha t  t r ea tmen t  cou ld  be  com -

menced  ea r l i e r .  As  the  Hon g Kon g  SAR ’s  Cance r  Ex per t  Work ing  Group  o n  Cance r  

P reven t ion  and  Sc reen in g  (CEWG) r ecommends ,  ave rage - r i sk  peop le  aged  50 –75  

( such  as  t hose  wi t hou t  he red i t a r y bo wel  d i seases )  shou ld  cons ider  s c r een ing  fo r  

co lo rec t a l  cancer  b y annu a l  o r  b i enn ia l  f aeca l  occu l t  b l ood  t es t ,  o r  s igmoidoscop y 

ever y 5  yea rs ,  o r  co lonoscop y ev er y 1 0  yea rs .  The  Gove r nmen t ’ s  Co lo rec t a l  Cancer  

Screen in g  P ro gram me (P ro gr amme)  s ubs id i ses  as ympto mat i c  Hon g Kon g res iden t s  

aged  b e tween  50  and  75  to  und er go  s c reen ing  t es t s  i n  p r iva t e  s ec to r  fo r  p r even t ion  

o f  co lo rec t a l  c ancer .  Unde r  t he  P ro gr amme,  e l i g ib l e  pa r t i c ipan t s  shou ld  a t t end

a  med ica l  consu l t a t i on  p rov ided  b y an  en ro l l ed  p r imar y ca r e  doc to r  (PCD)  and  

rece ive  a  Faeca l  Immunochemica l  T es t  (F IT )  sc reen in g  a r ran ged  b y the  PCD.  

I f  t h e  F IT  r esu l t  i s  pos i t i ve ,  t he  pa r t i c ipan t  wi l l  be  

re fe r r ed  to  an  en ro l l ed  co lonoscop y s pec i a l i s t  t o  r ece iv e  

a  co lonoscop y ex amina t ion  subs id i sed  b y th e  Govern -

men t .  I f  t he  F IT  resu l t  i s  nega t ive ,  t he  pa r t i c ip an t  i s  

adv i sed  to  repea t  t he  sc reen in g  two  years  l a t e r .  E l ig ib l e  

pe r sons  a r e  u r ged  to  j o in  t he  P rogramme as  soon  as  

poss ib l e  and  have  wel l -o r gan i sed  sc reen in gs .  Fo r  more  

in fo rmat ion  abou t  t he  P rogramme,  p l ease  v i s i t  t he  

t hemat i c  webs i t e  a t  h t tp s : / / www.co lonscreen . gov .hk  o r  

ca l l  3565  6288  dur i ng  o f f i ce  h ours .  

Non-Communicable Diseases (NCD) WATCH is dedicated to     

promote public’s awareness of and disseminate health information 

about  non-communicable diseases and related issues, and the      

importance of their prevention and control. It is also an indication of 

our commitments in responsive risk communication and to address 

the growing non-communicable disease threats to the health of our   

community. The Editorial Board welcomes your views and comments. 

Please send all comments and/or questions to so_dp3@dh.gov.hk. 

Editor-in-Chief 

Dr Rita HO
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