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MOOC 17 優化內在能力的策略與行動 

第二章：透過社區層面干預改內在能力 
 
社區層面干預在應對老齡化過程中出現的身體、心理和社會挑戰方面發揮著重要作用。本章

探討如何將社區計劃與數碼和移動健康(mHealth)技術互相結合，與世衛的 ICOPE 框架一致，

賦能長者並促進健康老齡化。 

 

社區層面干預概述 
 

社區干預旨在以整體方式解決長者面臨的主要健康與功能問題。這些計劃通常涉及地區組

織、醫療提供者和義工的合作，以滿足長者多樣化的需求。 

例子： 

• 體能活動： 

o 多模式運動以改善行動力、肌肉骨骼功能並減少跌倒風險。 

• 營養支持： 

o 社區廚房提供低成本健康餐點。 

o 為行動不便的長者提供送餐服務。 

o 營養不良篩查計劃，隨後提供營養諮詢。 

• 社會參與： 

o 年青義工協助長者使用科技或處理日常事務的跨代共融計劃。 

o 地區中心提供園藝、藝術或小組遊覽等康樂活動。 

• 健康監測： 

o 定期健康檢查及工作坊，教育長者如何識別慢性疾病的早期症狀，並賦能其自

我健康管理。 
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數碼健康在 ICOPE 中的角色 
數碼健康如何改變老年護理 

• 在 COVID-19 疫情期間，長者迅速接受了數碼健康科技，用於醫療保健。 

• 數碼健康工具（如電子健康平台、遙距醫療、智能手機應用程式、移動和穿戴設備）

透過提升可及性、效率和個人化改變了老年護理模式。 

• 它們賦能長者採取預防措施並積極管理自身健康狀況。 

 

實踐案例：賽馬會e健樂電子健康管理計劃 

 
 
 
 
 
 
 
由香港中文大學賽馬會老年學研究所發起的賽馬會e健樂電子健康管理計劃，是一個結合數碼

健康科技與社區護理的創新項目。這計劃旨在促進預防性健康護理，賦能長者進行自我管

理，並透過可接觸且公平的數碼健康解決方案推動健康生活方式。 
 

計劃的目標 

• 提升自我管理能力，使用電子健康和數碼健康解決方案，幫助長者建立自我健康管理

習慣。 

• 促進長者中心作為健康老齡化的第一接觸點，偵測及應對長者的健康與社會需求。 

• 試點數碼健康科技技術，以創新方法改善長者的生活質素，並透過數據分析收集長者

的健康特徵與模式數據。 
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計劃的關鍵特色 

1. 社區需求評估與健康促進 

o 基於 ICOPE 的評估： 社區長者中心透過 ICOPE 框架識別需要護理的長者。 

o 健康老齡化計劃： 設計健康干預活動，例如多元化健康促進計劃，以提升內

在能力並預防衰老。 

o 中央平台： 數碼平台使醫療提供者能夠存取和分析健康記錄，確保更好的護

理協調。 

o 社會處方： 將長者連結到非醫療的社區資源，包括運動班、藝術工作坊及照

顧者支援網絡（下一部分將進一步闡述社會處方的概念）。 

2. 社區能力建設 

o 賦能社會護理提供者： 培訓計劃提升社會護理提供者的技能，讓他們能夠進

行需求評估及提供健康促進活動。 

 

計劃的影響 

自推出以來，該計劃已： 

• 支援超過 20,000 名長者，幫助他們識別和管理健康風險。 

• 促進機構間協作，提升護理系統整合度。 

• 改善參與者的身體與情緒健康，評估數據顯示參與者在多方面得到顯著改善。 

如欲了解更多有關賽馬會 e 健樂電子健康管理計劃及其出版物的資訊，請點擊此處。 

 

移動健康（mHealth）促進老齡化的自我管理 
 

移動健康（mHealth）的崛起  

• 移動健康是指使用移動無線技術來支持健康目標的實現，特別是在公共衛生領域。 

• 它是改變傳遞醫療服務的方式，利用智能手機、平板電腦和穿戴設備提供健康服務

和資訊。 

• 它協助長者預防、早期檢測及管理慢性疾病和長期健康狀況。 

• 世衛將移動健康視為實現健康老齡化的重要工具，特別是透過其 mAgeing 計劃。 

 

 

https://www.ioa.cuhk.edu.hk/zh-tw/research/research-projects/jc-community-ehealth-care-project/p0-home-video
https://www.ioa.cuhk.edu.hk/zh-tw/research/research-projects/jc-community-ehealth-care-project/p0-home-video


   
 

 File Handout – Strategies and Actions for Optimizing Intrinsic Capacity- Chapter 2 
Copyright © 2025 Jockey Club CADENZA e-Tools for Elder Care. All Rights Reserved. 
Page 4 

 
 

什麼是世衛 mAgeing 計劃？ 

• 世衛推出了 mAgeing 計劃，作為其全球策略的一部分，旨在幫助長者維持內在能力

和功能能力。 

• 該計劃與 ICOPE 框架一致，透過個人化、易於接觸及操作的健康工具來賦能長者。 

 

mAgeing 計劃的主要特色 

• 基於實證的訊息傳遞： 向使用者提供有科學依據的健康老齡化建議，重點關注營養、

體能活動、心理健康和慢性疾病管理等範疇。 

• 行為支持： 定期發送推動性的訊息，幫助使用者採取和維持健康行為。 

• 適應性： 根據不同地區的文化、語言和醫療需求來制訂計劃。 

 

移動健康應用程式的可及性 

為確保包容性，移動健康應用程式設計時充分考慮年長使用者的需求： 

• 大字體和簡單導航： 提升可閱讀性和可用性。 

• 語音提示和音頻功能： 協助視力障礙或低文化素養的使用者。 

• 提醒和通知： 幫助長者記住服藥時間、預約和健康習慣。 

 

移動健康的主要優勢 

• 成本效益： 減少頻繁親自就診的需求，節省使用者和醫療系統的時間和金錢。 

• 提高依從性： 通知及提醒使用者遵循治療計劃和日常例行事務。 

• 提高參與度： 例如步數追蹤或達成健康目標後獲得徽章等遊戲化功能，可以推動使用

者保持積極性和承諾。 

 

 

 

 

https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/274576/9789241514125-eng.pdf?sequence=1
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實踐案例：健康寶iHealth Screen應用程式 

 

 
 
健康寶 iHealth Screen 應用程式是賽馬會流金頌護老

有 e 道計劃下開發的開創性移動健康干預措施，與

世衛 mAgeing 目標一致。它於 2021 年 8 月正式推

出，並於 2024 年 11 月升級為新版本。新版本結合

了自我健康管理、自我護理教育和社區資源地圖等

多種功能。 

 

透過移動健康賦能 

1. 自我健康評估： 長者可以使用應用程式獨立地評估自己的健康狀況。 

o 12 項免費自我健康測試： 測試涵蓋營養、認知、活動能力、情緒健康和衰老

等，幫助使用者及早發現健康風險。 

o 綜合健康報告： 每次測試後提供個人化結果和具體建議，指導使用者如何管

理自己的健康。 

2. 自我護理教育： 提供幫助使用者管理功能性下降的教育資源。 

o 影片、資訊圖和文章： 這些資源專為長者和照顧者設計，涵蓋防跌、心理健

康和正確用藥等主題。 

3. 社區資源： 幫助長者及照顧者輕鬆找到社區中的資源。 

o 搜尋和 GPS 導航： 使用者可以根據健康需求、資源類型和位置尋找醫療和社

區服務。GPS 功能幫助使用者找到服務提供者並導航前往。 

o 收藏和分享資源： 使用者可以收藏有用的資源並透過社交媒體與朋友和家人

分享，促進社交連結並提高對本地支援服務的可及性。 
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計劃影響： 

• 超過 23,000 次下載： 展示了該應用程式在使用者中越來越受歡迎。 

• 提高健康意識和可及性： 使用者表示健康意識增強並能更好地獲取支援服務。 

• 增強自我管理： 研究指出，該應用程式的綜合方法增強了長者的自我管理能力，減

輕了照顧者和醫療提供者的負擔。 

 

擴展移動健康角色與世衛 mAgeing 原則 

健康寶 iHealth Screen 應用程式融入了世衛 mAgeing 原則，展示了移動健康解決方案如何與

全球健康老齡化目標對接： 

• 行為支持和推動力： 例如，為自我評估設定通知提醒、發送推動性訊息和提示可用

的社區服務，幫助使用者保持積極的習慣。 

• 度身訂制的健康訊息： 應用程式的教育資源和提醒根據香港長者的獨特需要進行本

地化調整，滿足他們的醫療需求。 

• 與社會處方的整合： 透過社區資源地圖，應用程式將使用者與社區活動、健身計劃

和支援網絡連結，關注他們的社交和情緒健康。 

 

社區參與策略 

根據 2023 年立法會秘書處的研究報告，香港 65 歲及以上人士使用智能手機的比例從 2016
年的 42.9%顯著增長至 2022 年的 90.7%。雖然這一進展顯示長者數碼科技接受度的積極趨

勢，但仍然存在挑戰。超過一半 60 歲以上的人士表示，在使用智能手機時遇到顯著困難。這

些挑戰突顯了繼續努力減小數碼鴻溝的必要性，確保長者能夠充分受益於數碼科技。 

(Research Office, Legislative Council Secretariat, 2023) 
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圖 3 - 2012 年至 2022 年間 65 歲及以上人士擁有智能手機的情況 

圖 4 - 60 歲及以上人士使用智能手機的情況 
(a)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

為了解決這些挑戰，賽馬會流金頌護老有 e 道計劃實施了雙管齊下的策略，推廣健康寶

iHealth Screen 的廣泛應用： 

1. 大規模社區推廣活動： 利用展覽和媒體營銷來提高認識，吸引更廣泛的觀眾參與。 

2. 針對性互動工作坊： 與 40 多家長者中心、地區康健中心和健康服務單位合作，舉辦

教學工作坊，向超過 1,000 名長者和照顧者教授應用程式的使用和健康管理知識。 

你可以觀看以下影片並下載以了解更多有關健康寶 iHealth Screen 應用程式的資訊。 

 

https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/ihealthscreen/
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