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引言引言引言引言 

 

 
 衞生署於二零零二年八月推出男士健康計劃，旨在改善社群中十八歲

或以上成年男士的身體、心理及社交健康。 

 

男士健康計劃於二零零四年十月委托 AC尼爾森利用座談會的形式，

向年齡介乎十八至六十九歲，並屬中國籍的香港男士，進行了一項市

場研究，目的在透過收集男士對各項與健康有關課題的意見，從而策

劃及改善這項健康推廣計劃。 

 

整個研究共安排了二十組座談會，而每組各有八名男士參與 。座談

會的分組是根據兩個特點: 年齡及職業。年齡組別主要被分為四組: 十

八至二十四歲、二十五至三十四歲、三十五至四十九歲及五十至六十

四歲。而職業分類方面，則包括了藍領、白領、專業人士、經理、管

理人員及商人、職業司機，及三類非經濟活躍的人士，即學生、退休

人士及失業人士。 

 

資料分析方面，研究員重新參考所有錄影帶、錄音帶、座談會進行過

程中記下的筆記及語錄，然後進行主題分析，繼而確立不同年齡及職

業組別間，以及(如有需要)個別組別中的人士，是否對不同課題抱共

同及差異的看法。 

 

本報告著眼於以下範疇： 

▪ 男士對自己健康狀況的看法 

▪ 男士對不同健康課題的看法，包括 

o 運動 

o 飲食 

o 飲酒 

o 吸煙 

o 道路安全 

o 壓力  

o 安全性行為 

o 尋求協助 

 

▪ 男士於以上各項與健康有關課題方面的習慣  

▪ 找出引致男士未能實行以上各健康習慣的障礙因素 

接上頁  
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內容摘要內容摘要內容摘要內容摘要 

 

 
 1. 對自己對自己對自己對自己健康狀況健康狀況健康狀況健康狀況的看法的看法的看法的看法 

 

我們採用了一張由一至十分的評分表（一分代表非常不健康，十分代

表非常健康），讓被訪者評定自己現時及以往的健康狀況。 

 

1.1  現時的健康狀況現時的健康狀況現時的健康狀況現時的健康狀況 

 

不同年齡組別的男士，普遍給自己的健康狀況評分為六至八分。很多

時，他們會因自身的一些壞習慣，如吸煙、暴飲、長時間工作及沒有

充足睡眠時間等，將評分扣減。   

 

1.2  和三年前的和三年前的和三年前的和三年前的健康狀況健康狀況健康狀況健康狀況比較比較比較比較 

 

和三年前的自我健康評分比較，不同年齡或不同職業組別並沒有明顯

的分別。大體上，有三種的情況出現:  

 

o 比三年前的評分低: 隨年齡增長而健康衰退  

o 比三年前的評分高: 曾經患病但現已康復  

o 跟三年前的評分相若: 因為有良好的生活習慣，健康狀況得以維

持  

接上頁 
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 2. 對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法對不同健康課題的看法  

 

2.1  運動運動運動運動 

 

運動的定義 

 

▪    年青的男士普遍認為劇烈的活動方為「運動」，活動後要有的徵

狀包括流汗、心跳加速及感覺疲累。     

▪    有異於年青的男士，當男士年齡漸長(二十五歲或以上)，他們會認

為輕度劇烈的活動也是「運動」。他們更會視「行樓梯不用電

梯」及「提早下車步行到目的地」為一種運動。 

 

做運動的動機 

 

做運動的動機為:  

o 可跟其他人聯誼  

o 感覺好/紓緩壓力 / 輕鬆一點 

o 令外表更吸引/體型更佳 

o 提升工作表現 

o 保持身體狀況或延遲衰老 

o 治療病患 

 

不同年齡的男士會因運動時可跟朋友聯誼，及令自己有良好感覺而做運

動。很多男士承認對運動的興趣不大，但運動後可跟其他人一起及交

談，因此他們會視做運動為一種社交活動。 

 

做運動的障礙 

 

常見的做運動障礙包括:  

o 沒有夥伴 

o 工作時間長 

o 工作後感疲倦 

o 寧願花時間和太太/子女一起 

o 沒有迫切的健康問題，所以沒有需要做運動 

o 附近沒有運動設施 

接上頁 
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 2.2  飲食飲食飲食飲食 

 

健康飲食的定義 

 

差不多所有不同年齡的男士對怎樣才是良好的進食習慣或健康的飲食有

不錯的認知:   

o 定時進食 

o 定量 (不過多或過少) 

o 少糖及少鹽  

o 少肥膩的食物(譬如煎或炸的食品) 

o 多蔬菜及水果 

o 多飲水 

 

有關健康飲食的障礙 

 

在職男士因為工作時間長，及需要有充足的精力應付下午或晚上的工

作，一般都會吃大份量的午餐。 

 

其他對健康飲食的障礙為: 

o 進食時間不定 

o 食肆只提供有限的選擇  

o 工作地點附近缺乏食肆  

o 經常出外進食 

o 「健康食物」味道不佳及昂貴 

o 和其他人一起進食 

 

有關健康飲食的動機 

在不同年齡組別中，有健康飲食的動機主要為: 

o 促進健康  

o 延遲衰老 

o 預防疾病/不適 

 

誤解 

我們發現一些十八至三十四歲的男士對運動跟飲食的關係有所誤解，他

們認為多做運動可彌補不健康的飲食。 

接上頁 
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 2.3  飲酒飲酒飲酒飲酒 

 

飲酒的習慣 

 

大部份男士都有飲酒。他們普遍會在食肆或娛樂場所飲酒 (如酒樓、

卡拉 OK、結婚宴會及酒吧等)。   

 

在各種酒類中，以啤酒及紅酒最多被男士飲用，但他們亦提及會在特

別的場合飲用一些酒精含量較高的酒類，如雞尾酒、拔蘭地或龍舌蘭

酒(tequila)。   

 

飲酒的動機 

 

男士飲酒多因為他們認為酒能令人鬆弛，尤其在社交及喜慶場合中，

酒能幫助建立氣氛。亦有些男士視酒 (通常是啤酒) 為一種佐膳飲料，

並已習以為常。 

 

過量飲酒的指標 

 

只有少部份的男士以飲酒的數量而非飲酒後的舉動，來判斷他們是否

飲酒過量。 最常列舉的舉動為： 

 

o 頭暈  

o 想嘔吐 

o 不能直線行 

o 醉倒街頭  

o 高聲講話或講外語 (如講英文代替廣東話)  

o 宿醉引致第二天嚴重頭痛及頭暈 

接上頁 
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 2.4  戒煙戒煙戒煙戒煙 

 

所有男士 (包括吸煙及非吸煙人士) 均同意吸煙對健康有害。可是，一

些男士仍然吸煙。 

 

戒煙的障礙 

 

當吸煙人士被問及他們有否考慮過戒煙，只有部份人報稱有但最終沒

有成功戒煙。在討論中，我們發現男士們對吸煙存有一些錯誤觀念。 

 

o 那些每天吸少於十枝煙的吸煙人士，認為自己只是輕量的吸煙

人士；而由於吸煙量低，因此相信吸煙不會對健康構成傷害。

這錯誤觀念普遍存在於所有不同年齡組別的吸煙人士。 

o 吸煙有助紓緩壓力。 

o 戒煙會令體重提升。 

o 那些五十歲及以上的男士錯誤認為他們「年紀太大，戒煙已太

遲」。 

 

戒煙的動機 

 

有些以前是吸煙人士的受訪者，他們戒煙的動機包括： 

 

o 由於被他們重視的人催促戒煙，如太太、孩子、女朋友及同事

等 

o 擔心健康 

o 自己或身邊的人身體出現毛病/患上嚴重疾病 (如高血壓、心臟

病、癌症及呼吸系統疾病等)  

o 不想再花費去維持這個習慣 

 

接上頁 
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 對二手煙的看法 

 

不同年齡組別的吸煙及非吸煙人士，均聽過「二手煙較一手煙有害」

這聲明。可是，很多人 (尤其是吸煙人士) 卻對這聲明不甚理解。  

 

和非吸煙人士只吸入二手煙比較，有小部份吸煙人士認為自己吸煙時

會吸入更多有毒及致癌物質，因此相信他們對身邊非吸煙人士不會構

成更大的傷害，及斷言這只是「反吸煙運動」的宣傳口號。雖然有些

人嘗試理解這聲明，但他們通常只把這聲明理解為「吸煙人士已習慣

了煙裡那些有毒物質，因此對吸煙所引致的傷害會有較高的耐受

性」。 

接上頁 
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 2.5   道路安全道路安全道路安全道路安全 

 

道路安全 - 非職業司機的觀點 

 

年青的鴐駛者 (三十四歲或以下) 較年長的鴐駛者會更經常超過車速限

制。而醉酒駕駛是年青鴐駛者的另一項主要問題。普遍來說，這類違

例行為於非職業司機中多會在午夜過後出現。 

 

道路安全 - 職業司機的觀點 

 

一般來說，職業司機對自己的駕駛技術非常有信心。他們覺得大部份

意外，都是由那些非他們所能控制的因素構成的。 

 
o 天氣  

o 其他司機/行人的過失  

 

職業司機對不同的交通規則，則有不同的遵從度:  

 

o 醉酒駕駛 : 所有職業司機聲稱他們絕不會醉酒駕駛，因為這會

引致意外。 

o 超速駕駛 : 綠色小巴及巴士司機，是根據定下的班次行走和他

們的收入大部份是固定薪金，所以他們無須超速駕駛。相反，

的士、紅色小巴及一些夜更綠色小巴司機，因收入是根據營業

額 (即乘客人數)，因此他們較多時會超速。 

o 扣緊安全帶 : 因紅色小巴司機須經常轉身收取乘客的車資，因

此他們多數不會扣緊安全帶和很多時會將安全帶鬆掉。 

 

道路安全 - 行人的觀點 

 

差不多所有不同年齡組別的男士均承認，在匆忙而又沒有車輛駛近的

情況下，他們都會漠視交通燈號指示橫過馬路。在討論中發現，男士

們認為對不依從交通規則過馬路的人士施行大額罰款，能令他們更遵

守交通規則過馬路。另外，加設圍欄亦有助減低他們違反交通規則過

馬路的可能。 

接上頁 
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 2.6   壓力壓力壓力壓力 

 

壓力的來源 

 

對大部份男士來說，壓力主要來自工作及家庭；而對一些學生來說，壓

力主要來自學業，如畢業時須要有優異的成績和擔心畢業後的出路。與

工作有關的壓力包括： 

o 要達到目標 (如工作上的銷售目標)  

o 失去工作/工作的穩定性 - 在經濟衰退時尤其重要 

o 工作的安全性 (如受傷風險高的工作) 

o 激烈的競爭 

o 鬥志高的人希望成功 

o 承擔家庭開支及供養子女  

 

紓緩壓力 

 

男士有不同處理壓力的方法：  

o 跟其他人交談 

o 做運動 - 類別涉及年青男士做的劇烈運動和年長男士做的輕度劇烈

運動   

o 聽音樂 

o 睡覺 

o 去卡拉 OK/的士高 

o 看電影 

o 玩電腦遊戲/電視遊戲/網上遊戲 

o 上網  

o 放假/去旅行 

o 釣魚 

o 賭博 

o 飲酒 

o 吸煙 

 

不同年齡組別的男士均聲稱他們會跟其他人交談，因為別人的意見有助

他們解決問題。即使問題不能被解決，跟其他人交談後，至少可令他們

感到輕鬆點。做運動和玩電腦/電視遊戲亦是常被採用的減壓方法。 

接上頁 
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 2.7   安全性行為安全性行為安全性行為安全性行為 

 

安全性行為的看法 

 

對很多男士來說，安全性行為的定義是指只有一個性伴侶。大部份男

士覺得使用避孕套的主要目的是避孕，而非為了避免感染性病。當有

穩定性伴侶如太太、女友、甚至其他女人 (如情婦)時，便無須使用避

孕套，這觀念在所有年齡組別的男士中相當普遍。 

 

雖然有些男士聲稱他們召妓時，必定會使用避孕套。但亦有其他男士

表明，當他們認識那位性伴侶、那位女士/小姐看起來「乾淨」或有

很少的性伴侶，又當他們有信心對方只把自己視為唯一的性伴侶時，

他們便不會使用避孕套。 

 

正確使用避孕套 

 

一般情況下，他們都會在性交前 (當陽具已經勃起) 戴上避孕套。但對

於應否擠壓避孕套前端，他們卻持不同的意見。有些男士對此未能肯

定，因由於避孕套通常是他們的性伴侶給他們戴上的！再者，只有少

數男士知道避孕套需要保存在合適的地方– 陰涼及避免陽光直接照

射。 

接上頁 
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 2.8   尋求協助尋求協助尋求協助尋求協助 

 

尋求協助的行為 

 

當男士遇到有關於工作、家庭或健康上的問題時，他們會跟以下人事

傾訴及尋求協助： 

 

o 朋友(多為有關工作上的問題) 

o 同事 (多為工作上的問題; 有些則會是有關健康的問題) 

o 太太 / 女友(有關健康及家庭的問題)  

o 其他家庭成員 

o 醫護專業人士 (有關健康的問題) 

 

當身體出現小問題，不同年齡組別的男士普遍都會自行服用一些成

藥。如問題持續，他們才會去看醫生。 

接上頁 
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 座談會討論研究所得的結果顯示，就運動、飲食、飲酒、吸煙、道路

安全、壓力、安全性行為及尋找協助各方面，男士都存有不少與健康

有關的謬誤，而在實行健康生活習慣時亦遇到多方面的障礙。 

 

簡單來說，男士於這些健康議題上的認知及認識，仍有很大的改善空

間。我們欲透過下列的建議及實用貼士，幫助男士社群改善各健康方

面的問題。這些建議及貼士未必包括了所有的資料，然而我們期望這

些基本和必要的資訊，能促使並幫助每個人想出最好及最可行的方

式，去切實執行健康的生活習慣，令身體更加健康。 

 

 

運動運動運動運動 – 多做和持之以恆多做和持之以恆多做和持之以恆多做和持之以恆 

 

▪ 每星期最少有五天，每天進行 30 分鐘的體力活動。運動可分為 2

段 15 分鐘或 3 段 10 分鐘的形式進行。 

▪ 只要稍作改變及安排，你便能輕易達到目標。請記著，運動可以積

少成多： 

o 部分車程改為步行，例如乘搭巴士時，提早 1 至 2 個站下車步

行。 

o 行樓梯取代乘搭電梯或扶手電梯。 

o 工作時，應不時站起來走幾步，伸展身體及四肢；或長時間坐

著時，不時伸展肩膊和頸部。 

o 在午飯時間以輕快步伐步行 10 分鐘。 

o 分担家務。 

o 在家時，一邊聽電話，一邊來回踱步。 

o 看電視時避免使用遙控操作，站起來到電視機前按掣，在播放

廣告時站起來伸展筋骨。 

o 一邊看電視，一邊做運動 (例如：舉啞鈴、踏單車機/步行器/樓

梯機或做伸展運動。 

▪ 進行親子活動和放假時，多些參與體力活動或戶外活動，如游泳、

遠足或其他運動。 

▪ 選擇自己有興趣和能配合自己日常生活的運動。 

接上頁 
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 ▪ 定期為自己訂立小目標，達到目標時可獎勵自己。 

▪ 為運動加添樂趣，嘗試不同的運動，如跑步、踏單車或球類。 

▪ 想法要積極。說服自己要是給一次機會做運動，它將提升你的精

力；然後就坐言起行。 

▪ 不論於上班前或下班後，你都可以做運動。 

▪ 為方便起見，你可選擇一些無需大量設施或器材的運動，如步行、

慢跑或跳繩。 

▪ 與朋友一起做運動是健康的聯誼聚會。 

▪ 嘗試邀請幾位朋友一起開始運動，並互相鼓勵堅持運動的習慣。 

 

 

飲食飲食飲食飲食 – 食得健康食得健康食得健康食得健康 

 

▪ 要按照飲食金字塔的比例來進食，從日常飲食中攝取足夠的營養素

和卡路里，使身體健康。 

▪ 要達致均衡飲食，每天應進食最少兩份水果及三份蔬菜： 

o 一份水果約等於兩個小型水果 (如：布冧)、一個中型水果 (如：

橙、蘋果)、半個大型水果 (如：香蕉、西柚)、半杯 (一杯等於

240 毫升) 水果塊 (如：西瓜) 或漿果 (如：士多啤梨) 或提子、四

分一杯果乾 (如：提子乾) 或四分三杯鮮果汁。 

o 一份蔬菜約等於半碗 (一碗等於 240 毫升) 煮熟的蔬菜、芽菜、

瓜類、菇類或豆類、一碗未經烹調的葉菜或四分三杯新鮮蔬菜

汁。 

▪ 整體的飲食均衡很重要。若某一餐欠缺了某類食物，嘗試於下一餐

吃多些作補償。 

▪ 如懂得選擇食品，在家或在外用膳同樣可以飲食健康： 

o 點菜時，額外點一碟蔬菜或水果盤。 

o 經油炸或炒的飯或粉麵不宜多吃，白飯、湯麵、湯米等是較健

康的選擇。 

o 應選擇新鮮的瘦肉、魚或海鮮，進食家禽前應將皮去掉，並避

免選擇肥肉 (如燒肉、腩肉、排骨)、連皮吃的家禽 (如燒鴨、鷄

翼、鷄腳)、醃製的肉類 (如燒味、臘味、鹹魚、鹹蛋) 以及內臟 

(如豬大腸、鷄腎)。 

 接上頁 
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 o 選擇以白灼、清蒸、燉、焗和烚等方法烹調的食物為佳。避免

油炸和添加大量調味料 (如豉油、蠔油、沙律醬) 的菜式。點菜

時應留意「香煎」、「酥炸」、「椒鹽」、「鹽酥」、「紅

燒」、「醬爆」、「醬汁炒」等烹調字眼，因為這些菜式在烹

調時往往含過多油或鹽分。 

o 盡量選擇新鮮果汁或蔬菜汁或無糖/低糖的飲料，如綠茶、豆

奶、檸檬水等，取代奶茶、咖啡、果味飲品及汽水等高糖分飲

料。 

▪ 請記著，做運動不能代替健康的飲食，應兩者兼備。 

 

 

飲酒飲酒飲酒飲酒 – 要節制要節制要節制要節制 

 

▪ 與朋友聚會不飲酒亦同樣可以開心盡興。 

▪ 如飲酒，要節制！還沒飲至出現噁心、嘔吐、頭痛或感覺醉意並不

表示你的酒量沒有超標。 

▪ 掌握「標準酒量」可助你飲酒而不損身體。 

o 「標準酒量」是釐定飲酒水平的酒精計量單位。 

o 不同酒精飲料所含的標準酒量單位的計算方法為：飲品容量 (毫

升) x 酒精含量百分比/1000 

o 男性低風險的水平是每日不超過 3 至 4 個單位，每星期不超過

21 個單位。 

o 而且，每星期應至少有兩天完全不飲酒。 

▪ 忌空肚飲酒，邊進食邊飲酒有助減慢酒精的吸收。 

▪ 進餐時第一杯飲品應選擇不含酒精的飲料。 

▪ 飲酒宜淺嚐，切勿大口地喝。 

▪ 每飲一杯酒之間加插一杯非酒精飲品。 

▪ 切勿鬥酒。 

▪ 為自己訂一個極限(如 2 杯酒精飲品)，晚上外出消遣時嚴守這個規

限。 

接上頁 
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 吸煙吸煙吸煙吸煙 – 立即停止立即停止立即停止立即停止 

 

▪ 爭取家人及朋友的支持；請求他們不要在你身旁吸煙或勸他們與你

一齊戒煙。 

▪ 清洗衣服，去除一身煙臭味。 

▪ 列出你想成為不吸煙人士的原因。  

▪ 每天將燃點第一口香煙的時間推遲一小時。 

▪ 不去清理煙灰缸，這樣可使你記起你吸食的香煙有幾多。 

▪ 尋找一些能阻礙你吸煙的活動去進行。 

▪ 避免走進准許吸煙的地方。 

▪ 當想放香煙入口時，放入其他東西代替。 

▪ 於家中、手提包內及工作地放，停止攜帶香煙，不向別人借取香

煙，及將香煙放置於難以拿取的地方。 

▪ 丟棄所有香煙及火柴。藏起 (或丟掉！) 打火機及煙灰缸。 

▪ 保持積極想法：雖然戒煙令人難受，但這顯示你的身體正在慢慢復

原，脫離菸草的影響。 

▪ 用膳完畢或小吃後，做些不會令你想起吸煙的事。  

▪ 永不要讓自己有「一枝煙，無問題」的想法 – 吸煙會帶來害處，必

須小心對待。 

▪ 積極決心戒煙。嘗試避免負面地想戒煙有多困難。 

▪ 想想因不吸煙而省下的錢，可享受一番呢！ 

▪ 預備一張清單，羅列自己想買或送給別人的物品。估計一下不買香

煙所省下的金額，利用這筆金錢去買禮物！ 

 

 

道路安全道路安全道路安全道路安全 – 珍惜自己和別人的生命珍惜自己和別人的生命珍惜自己和別人的生命珍惜自己和別人的生命 

 

▪ 經常配戴安全帶。 

▪ 經常堅持要求其他乘客配戴安全帶。 

▪ 疲倦時，不應駕駛。 

▪ 飲酒或服藥後，勿駕車。 

▪ 留意交通規例，勿超速。  

接上頁 
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 ▪ 小心留意路面情況。 

▪ 駕車時要忍讓，保持冷靜。 

▪ 如不熟悉所到目的地的駕駛路線，不要駕車。可考慮乘搭公共交通

工具。 

▪ 避開好鬥駕駛者的挑釁。好鬥的駕駛者和醉酒駕車的司機同樣危

險。 

▪ 作為行人時，你應該遵守交通規例及小心留意交通情況。記住：人

肉造、車鐵造。 

 

 

精神壓力精神壓力精神壓力精神壓力 – 積極處理積極處理積極處理積極處理 

▪ 學習識別精神壓力的病徵： 

o 持續感到疲乏及睡眠模式變得不規則 

o 集中力及短暫記憶力差 

o 自我檢討的情況增多，程度達致忽略家庭及個人儀容 

o 不停重複相同的行為 

o 過敏易怒的情況增加 

▪ 避開觸發壓力的事物，或會有幫助。 

▪ 想法要積極。精神壓力並不是病，而是生活的一個重要部分。  

▪ 避免壓力要是不可能或不設實際的話，學習如何去處理壓力或甚至

享受這份壓力，或將之看成為一項挑戰，是最好處理壓力的方法。 

▪ 找家人及朋友分擔，與他們傾訴會有助減壓。 

▪ 運動不單有助強健體魄，更可令你精神放鬆。 

▪ 學習及練習自我放鬆的技巧。 

接上頁 
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 安全性行為安全性行為安全性行為安全性行為 – 性行為、要明智性行為、要明智性行為、要明智性行為、要明智 
 

▪ 勿濫交。 

▪ 正確使用安全套是減低感染性病的最有效方法，因此不論對方是妓

女或其他非固定性伴侶，性交時都應使用安全套。這同樣適用於口

交。 

▪ 隨身帶備安全套。不要在行事時才發現沒有準備安全套。 

▪ 購買安全套時無需感到尷尬。這是負責任的表現。 

▪ 如不懂使用安全套，最佳的學習方法是自己或讓伴侶幫你練習帶

上，很快你便會熟能生巧。 

▪ 與伴侶建立單一及忠誠的性關係。 

▪ 健康的性生活是與伴侶 (如太太或女朋友) 建立良好感情的重要一

環。兩個人要互相溝通、諒解及尊重，才會有真摯及美滿的性生

活，從而減低與其他非固定性伴侶發生性行為的衝動。 

▪ 不用多說，單靠外表來判斷一個人是否「乾淨」(即沒有患上性病)

是很冒險的。 

▪ 不要自欺欺人地心想：「只是做一次，我不會這麼不幸運的。」記

住，只要是不安全的性行為，一次都嫌多。  

 

 

尋求協助尋求協助尋求協助尋求協助 – 盡早和及時盡早和及時盡早和及時盡早和及時 

 

▪ 問題是生活的一部分，而承認有問題並不是懦弱的表現。 

▪ 想法要積極，任何問題都總有出路。 

▪ 與其他人傾訴多少總會有幫助。朋友、家人及專業人員都能提供協

助。 

▪ 及早處理任何生理、精神或社交上的問題。 

▪ 要懂得善用基層醫療服務，事實上男士往往偏向較少使用這類服

務。 

完 

 


