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附件一 

由衞生署編制的必修健康課程 
 

 

自我健康管理 

1.  自我健康管理 
介紹「自我健康管理」的概念，培養個人健康生活習慣，以
減低患上疾病的機會，從而安享黃金晚年。 

2.  老化過程 
認識身體老化引致的生理轉變和心理反應，提供生活調適的

方法，幫助適應老化過程並減少因退化而引起的問題。 

3.  適應退休 
闡釋退休後生活模式的轉變，倡導以積極的態度去面對退休

後的生活， 並糾正長者對退休的謬誤。 

4.  體能活動樂頤年 
介紹體能活動的功效，以及如何將不同功效的體能活動配搭

得宜及做得正確，從而帶來更多的健康裨益。 

5.  慎防跌倒 
認識長者跌倒的成因及後果，闡釋預防跌倒的各種方法和一

般跌倒後的處理。 

6.  肥不是福 
認識超重和肥胖的定義及其成因，闡釋它們的害處及相關的

各種疾病，解釋減肥之道及常見有關減肥方法的謬誤。 

7.  飲酒影響健康 
糾正有關飲酒的常見謬誤；認識酒精對身心和社交的影響及

何謂飲酒之道。 

8.  吸煙危害健康 
認識吸煙的害處及其引致的各種健康問題，闡釋二手煙對身

體的影響及戒煙的好處。 

9.  飲食與健康 介紹健康飲食金字塔和健康外出飲食。 

10.  健康檢查的疑惑 
健康檢查的目的、何謂全面的健康檢查、如何理解一般化驗

結果及保持健康最有效的方法。 

11.  睡眠健康 
介紹有關晚年睡眠的基本知識，以及認識如何建立健康的睡

眠習慣。 

12.  藥物安全 
認識一般使用藥物（包括處方藥物、非處方藥物和外用藥

物）及藥物儲存要留意的事項。 

 

心理社交健康 

13.  滋養幸福快樂人生 
認識從日常生活中尋找快樂和愉悅的感覺，培養對人生的滿

足感，滋養出幸福快樂的人生。 

14.  認識精神壓力及處

理方法 

認識長者常見的精神壓力來源、長期壓力下的病徵和症狀及

壓力處理的方法。 

15.  認識抑鬱症 
介紹抑鬱症的病徵和症狀、治療方法、處理抑鬱情緒及預防

抑鬱症的自助方法，以及家人和親友應如何協助患者。 

http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_tips/obesity.htm
http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_lifestyles/healthyeating.htm
http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_lifestyles/healthyandsmarteatingout.htm
http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_tips/health_check.htm
http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_lifestyles/stress.htm
http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_lifestyles/stress.htm
http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_lifestyles/stress.htm
http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_lifestyles/stress.htm
http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_lifestyles/stress.htm
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16.  湊孫加油站 
認識祖父母的角色、如何與孫兒保持良好關係及如何處理與

子女媳婿在孫兒管教上的分歧。 

17.  長者與兒媳的關係 
認識長者與兒媳在相處中常遇到的困難，並且提供了一些建

議，以協助建立彼此之間良好的關係。 

18.  如何建立晚年甜蜜

婚姻關係 

帶出一些夫妻相處的技巧，內容包括尊重、分擔和溝通、表達

關心和增進感情的技巧，以及處理衝突的要訣。 

 

長者常見疾病 

19.  認識高血壓 
認識高血壓及其引致的併發症，介紹健康生活方式以預防及

控制高血壓。 

20.  認識糖尿病 
認識糖尿病的成因、風險因素、徵狀及併發症，闡釋預防及

治療糖尿病的原則和常用的測試方法。 

21.  認識冠心病 
介紹冠心病的危險性、成因、病徵及預防方法；和心絞痛的

處理。 

22.  認識癌症 
介紹本港常見癌症， 認識癌症的風險因素、徵狀、預防方法

及社區資源。 

23.  認識中風 
認識中風的成因、徵狀、治療及預防方法，鼓勵採取健康的

生活模式以減低中風的機會。 

24.  認識季節性流行性

感冒 

認識流行性感冒的傳播途徑、徵狀及預防方法，闡釋一般治

療流行性感冒藥物的效用及副作用。 

25.  認識骨質疏鬆症 
介紹骨質疏鬆症的病徵、高危因素、預防方法、診斷及治

療。 

26.  輕度認知障礙 
認識輕度認知障礙及其徵狀，建議處理方法去減慢腦部功能

減退的速度和減少因記憶力衰退對日常生活的不良影響。 

27.  認知障礙症 

認識認知障礙症的常見類型和疾病在不同階段的徵狀，介紹

預防、診斷和處理的方法，以及介紹籌劃預設照顧計劃，為

日後生活及早作出準備。 

28.  退化性膝關節炎 
認識膝部退化性關節炎的成因及處理方法，介紹關節保護守

則。 

29.  長者的口腔健康  認識和預防長者口腔疾病。 

 

其他健康錦囊 

30.  旅遊健康 
介紹旅遊前的預備，以及旅途中、身處外地及回港後需注意

的事項。 

31.  低溫症及中暑 認識低溫症及中暑的成因、徵狀、預防及處理方法。 

 

http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_tips/adultchildrenNchildren.htm
http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/health_tips/adultchildrenNchildren.htm

