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2020年11月起，於沙田及馬鞍山兩間長者地區中心推行計劃； 

設立電子健康站、運動器械及舉辦主題活動， 

共220位長者參與計劃。 



參加者健康情況概覽 

總人數 (已退出 人數): 101 (0) 

平均年齡: 73.09 

男女比例(男 : 女): 6.93 : 93.07 

項目 人數 百分比 
高血壓 61 60.40% 
糖尿病 31 30.69% 

高膽固醇 39 38.61% 
記憶徵狀評估 80 79.21% 

衰老評估 59 58.42% 
藥物問題 1 0.99% 

少肌症風險評估 7 6.93% 
精神健康 5 4.95% 

自我健康評估 5 4.95% 

自我評估症狀(大小便狀況) 0 0.00% 

總人數 (已退出 人數): 120 (1) 

平均年齡: 74.32 

男女比例(男 : 女): 16.67 : 83.33 

項目 人數 百分比 
高血壓 60 50.00% 
糖尿病 17 14.17% 

高膽固醇 48 40.00% 
記憶徵狀評估 92 76.67% 

衰老評估 35 29.17% 
藥物問題 12 10.00% 

少肌症風險評估 4 3.33% 
精神健康 8 6.67% 

自我健康評估 12 10.00% 

自我評估症狀(大小便狀況) 0 0.00% 

ELC01 沙田多元化金齡服務中心 ELC02 馬鞍山長者地區中心 



電子健康站 
讓長者建立定期量度血壓等身體指數的習慣， 

及早發現或治療慢性疾病。 



器械運動 

於中心裝置器械運動，鍛鍊肌力；並輔助長者使用手機程式監察運動 

紀錄，長者也樂在其中。 



健康專題活動-預防衰老 

協助長者建立運動習慣，預防衰老，包括肌力訓練、 
伸展運動等。 



健康專題活動-認知訓練 

為長者提供多元化活動，例如﹕音樂治療、和諧粉彩、
擴香石製作等。 



健康專題活動-預防高血壓、營養飲食 

疫情下，長者以視像形式參與活動，持續關注健康。 



參加者回饋 



參加者  鄭潔華 

我能參加這活動，知道自己身體的情況，可以防範及控制飲食，對身體有益，
更多謝各位導師及姑娘的指導及講解，講得很清楚，得到很多知識，和認識
到的老友記雖然沒見過面，他們提出的問題，令我得益不少，更多謝你(中心
職員)， 編排咁好嘅課程，多謝賽馬會！ 

希望會繼續開班，讓長者能夠得到更多知識。 

參加者 黃慧琼 

多謝讓我有機會參加賽馬會e健樂。使我得知有那麼多團體很關心我
們這些長者，除了增長知識之外，還照顧我們在疫情下的情緒與需要。
在疫情之前，我每天都到健康自助站量血壓，因為可以幫助我覆診時，
有記錄給醫生了解我的進展，很方便，很窩心。謝謝！ 



參加者 李栢讓 

e健樂計劃讓我增加對運動及其他健康範疇的認識，學習及了解正確的運動
及其他知識後，更能協助和其他人交流，能夠幫助別人同時也能提升自己。
另外，中心職員的熱心指導更能矯正我一向的錯誤姿勢，現在我的行路姿
勢正確，背脊及腳部的痛症也減少了很多。多謝賽馬會舉辦這麼好的活動，
希望計劃能夠繼續舉辦更加多活動給我們參加。 

參加者 蒙春初 

e健樂是一個很好的計劃，提升長者參與運動及認識健康和自己弱點
的動力，更能促進長者參與不同運動及交流，延緩退化及保持身體
及頭腦的健康。希望來年也能繼續e健樂計劃。 



參加者 黃鈺庭  

自去年參加e健樂舉辦的健體活動及自助站後，我獲
益良多，在課堂上， 我認識到原來我們老一輩於賽
馬會及信義會這些慈善團體學會重視健康，每個課
程都非常有啟發，社工、導師和義工都有無限忍耐，
教導我做有氧運動、做勞作，啟發我們腦部運作。
自我血壓量度、以及做踩單車機運動，令我身心比
以前強健。我想很多同學仔都會感受到，你們對一
班長者的愛心及關懷，在此，我感謝賽馬會及信義
會帶給我們一班長者這個計劃，令我們有著健康體
魄。希望賽馬會，再給我們其他項目支持，各人身
體健康，百事順景。 



服務主任 黃嘉雯@沙田多元化金齡服務中心 
服務統籌員 嚴泇銘 @沙田多元化金齡服務中心 

 
中心能夠有一個以健康為主題的平台，向社區人士推廣不同的
健康知識，減少單一化的活動，讓長者更能全面地對健康有更
深入的了解及維持長久的習慣，同時能透過自助健康監察儀器，
更自主及自覺地了解自己身體情況，不少長者更會分享及協助
他人有關使用儀器的方法及相關資訊，健康成為他們之間的話
題，主題加強長者們之間的聯繫，長者也能助人又自助！ 

職員回饋 

服務主任 黎瑞琳@馬鞍山長者地區中心 

服務統籌員 陳聖芳@馬鞍山長者地區中心 

 

計劃於疫情期間開展，起初面對未知的情況，經過團隊同事

的努力，亦得到中心長者的踴躍支持，很感恩計劃順利推行

至今。設立電子健康站及器械運動對職員及長者都是新事物，

推行以來都非常受歡迎。電子健康站吸引長者恆常來中心量

血壓等指數，對長者而言很實用，更有長者因而發現自己的

健康問題，及早治療；在疫情下，計劃亦為長者帶來重要的

服務資源，多元化的活動、居家記錄血壓的手機程式等，令

長者在疫情下能持續關注個人健康；器械運動協助長者建立

運動習慣，長者表示感受到肌肉力量增強了，步履變得穩健。 

計劃有助長者關注健康，得到一致的正面評價！ 



增進健康知識 

提升對健康管理 

的關注 

建立恆常監察 

健康指數的習慣 

總結﹕計劃成效 

建立健康的生活方式 


