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現有問題
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專業醫療保健機構形
象，古板+離地，難以
引發⼤眾關注

信息分享只專注於葵⻘
區基層 -> 未能將理念傳
達⾄⾹港⼤眾，難以使
⼤眾做出改變

>
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能否普遍推廣健康個⼈⽣活⽅式，
對於疾病預防和構建健康的社會環境⾄關重要



 
30-55歲
中年⽩領

LIFESTYLE

職場地位⾼，⼯作繁忙，
承擔責任多

需照顧⽗⺟及⼦⼥，家庭
責任重，經濟壓⼒⼤

缺少與⾃⼰相處的時間

因⾼壓⼯作，缺乏運動
而患各種都市病

隨年齡增⻑，罹患慢性
疾病機率增⼤ -⼼⾎管
疾病，糖尿病，⾼⾎
壓，⾼膽固醇... 
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⽬標受眾

HEALTH



⾹港居⺠患慢性疾病⽐例：
中年階段居⺠整體健康情況樂觀，⽼年階段多發各類疾病

為什麼選擇中年⽩領？

*慢性疾病：⾼⾎壓，膽固醇過⾼，糖尿病，⼼臟病，癌病，哮喘及中⾵
**資料來源： ⾹港特別⾏政區 政府統計處 主題性住戶統計調查 第 74 號報告書（2021）

35--44歲
��.�%

45--54
歲
��.�%

65歲及以
上
��%

Next

#⽬標受眾

PREVENTION STAGE



為了有效預防疾病，⼤眾能夠⾃主採取哪些措施？

**資料來源： HEALTHY LIFESTYLE AND LIFE EXPECTANCY FREE OF CANCER, CARDIOVASCULAR DISEASE, AND TYPE � DIABETES: PROSPECTIVE COHORT STUDY

哈佛陳曾熙公共衛⽣學院：

中年階段的健康⽣活，能夠有效提⾼預期的健康壽命年數

��/�� 
MORE YEARS
OF HEALTHY
LIFE 

��/�� 
MORE YEARS
OF HEALTHY
LIFE 

健康飲⻝
定期運動
維持健康體重
不酗酒/吸煙
…

在五⼗歲時堅持：

Next

#⽬標受眾

為什麼選擇中年⽩領？

https://www.hsph.harvard.edu/multitaxo/topic/healthy-diet/
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⽬標受眾存在哪些
健康⽅⾯的painpoint?



 
1. 常有小病痛，但覺得⾃⼰未算⽼，未來才易有「⼤病」

謝太，37歲
會計 

⽬前健康狀況良好，但有免
疫⼒失調，過敏性⿐炎，濕
疹等問題……⼤多⾃⼰解
決，⼤病才看醫⽣。

李太，50歲
保險經紀

因為飲⻝習慣以及少運
動，患糖尿病及中⾵…覺
得65歲以上健康狀況才會
惡化。
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#PAIN POINT



…不是很嚴重，可以看
YOUTUBE嘛。
如果很嚴重，很多辦法都
紓解不了，才會去看醫
⽣…錢和時間都是要考慮
的因素。

陳太，50歲
公司經理

蔡⽣，42歲
⾃僱⼈⼠

…我上網看過，覺得問題
可以⾃⼰解決，不是多⼤
的疼痛…病得好⾟苦，覺
得要死了，才會去看醫
⽣。

2.⽣病不看醫⽣，選擇⾃⼰上網解決「小病小痛」

Next

#PAIN POINT



現在這個⼈⽣階段…
最重要的是照顧好⾃
⼰的家⼈。

陳太，50歲
公司經理 

蔡⽣，42歲
⾃僱⼈⼠

每天⾃⼰的時間只有半
個小時，…其他時間都
給⼯作啊，朋友和家裡
⼈佔據掉了。

3.⾃⾝健康⾮最優先，家⼈/朋友/⼯作責任更重要

謝太，37歲
會計 

花在⾃⼰⾝上的時間⼤概只
有5%…孩⼦年紀太小，很
難有⼤塊的時間。
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#PAIN POINT



HIA應如何與⽬標受眾溝通？

Next

關注⾃⾝健康

HEALTH 
OWNERSHIP

中年踐⾏健康⽣活

DISEASE
PREVENTION

與HIA⽤戶
共同體驗健康資源

HEALTH EQUITY

Awareness   Action  Community

11 22 33
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#COMMUNICATION ROADMAP

BRANDING COMMUNITY BUILDING

傳播⽬標

傳播⼿段

吸引⽬標受眾參與健康活動
構建⾯向更廣受眾的HIA⻑期健康項⽬

提升HIA知名度，讓
受眾了解HIA的理念

「承諾」主題TVC，
聚焦中年⼈群⽣命中
的不同承諾，以情感
⼿段引發受眾共鳴

線下GIMMICK活動

傳播階段

合作進⾏⻑期活動及教育

推廣社區參與



Branding

Next



#BRANDING



這是⼀個關於

承諾
的⼈⽣階段

#BRANDING



#BRANDING



#BRANDING



#BRANDING



#BRANDING



#BRANDING
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忙著兌現與他⼈的承諾
卻忘了⾃⼰的健康...

你願意對未來的⾃⼰
也作出承諾嗎？

#BRANDING
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對未來⾃⼰承諾健康

改變
壞習慣

減少
小病小痛

預防
⻑期疾病

譜寫
健康⼈⽣

幫助
家⼈/下屬改善
⽣活/⼯作環境

⼈⼈
健康的社會

個⼈ 群體 社會

#BRANDING
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產⽣共嗚
引起興趣和關注

想了解6分鐘理念

認識HIA及服務

實⾏健康⾏動

對未來⾃⼰承諾健康

#BRANDING



#BRANDING
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如何兌現對未來⾃⼰的健康承 諾?

ME TIME 2.0

#EXECUTION
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 現時⼤眾對ME TIME的定義：

ME = 當下的⾃⼰
ME TIME = 屬於⾃⼰的, ⽤來放鬆的, 做⾃⼰想做的事情的私⼈時間

#EXECUTION
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HIA提倡ME TIME �.�的定義：

ME = 未來的⾃⼰；
ME TIME �.� = 進⾏有助⻑遠健康的活動的私⼈時間

#EXECUTION
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HIA = 開創新潮流者 (Trendsetter)

#EXECUTION

ME
TIME

2.0 

ME
TIME

2.0 

ME
TIME

2.0 

ME
TIME

2.0 

ME
TIME

2.0 
ME TIME 2.0 

ME
TIME

2.0 

ME
TIME

2.0 
ME

TIME
2.0 
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階段 項⽬ ⽬標

第⼀階段

（2023年5⽉）

Kickoff 噱頭活動

線上宣傳

先導計劃

�.

�.

�.

引起⼤眾及媒體關注

初步發展小社群

第⼆階段

（2023年6⽉起）

公佈合作夥伴

推出合辦活動

�.

�.
⿎勵⼤眾採取⾏動

第三階段

（2023年7⽉起）
社區活動�.

建⽴社群

連結⽬標群及HIA⽤戶

ME TIME �.� 時間線 #EXECUTION
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 ⽇不暇给，
沒有多餘時間和精⼒

放⼯已經筋疲⼒盡

每⽇都好多嘢做，分秒必爭

平⽇

有時間都只想攞嚟hea下，
做下⾃⼰想做嘅嘢

#EXECUTION
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唔係唔可以抽1hr做運動 但係...

要付出額外時間籌備

⼜要搵朋友⼀⿑打

週末
#EXECUTION

⼜要book場 ⼜要準備物資 例如球拍
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每⽇六分鐘 每個星期六＋

只需6分鐘就完成的
⽇常健康習慣

進⾏⼀項有助健康
的悠閑活動

#EXECUTION
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每⽇六分鐘

步行6分鐘

拉筋6分鐘

「⼀⽇返⼯⼋個鐘，健康只需六分鐘」

護眼6分鐘

冥想6分鐘

#EXECUTION
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每個星期六
「每個星期六，HIA幫你plan好Me Saturday」

行山同樂日

HIA幫你book場

六分鐘健康小tips

Coffee shop健康餐單

#EXECUTION



Stage 

MeTime�.�: 

第⼀階段

Next
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流動唞氣室

在鬧市中放置

「再忙都好，吊頸都要唞下氣，享受屬於⾃⼰的時間」

⼊來拉下筋

望下綠⾊植物

唞啖氣

第⼀階段∕01  Kickoff噱頭活動 #GIMMICK EVENT



Next

在⽩領返⼯必經之路

流動唞氣室 俾你暫時放低⽣活嘅煩躁

#GIMMICK EVENT
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網路紅⼈ ⼆次創作

我的MeTime二點零

第⼀階段∕02

線上宣傳

#GIMMICK EVENT



⼈性化

貼地

⽣動有趣

Next

全新社交媒體帳戶 #GIMMICK EVENT
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全新社交媒體帳戶

mimirabbit

瞇瞇兔 Mimi Rabbit
Hello~我係瞇瞇兔！
我會同⼤家分享我點運⽤我嘅「瞇」time！嘻嘻！
#我的MeTime⼆點零
@health_in_action_hk
www.metime��hia.com

Followed by health_in_action_hk

#GIMMICK EVENT
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第⼀階段∕03

先導計劃

直接觸及⽬標受眾

先將METIME�.�引⼊現存社群，再由小⾄⼤、循序漸進地建構METIME�.�社群

⽬標：

主動接觸公司及機構

介紹METIME�.�概念

邀請加⼊先導計劃

提供⼀連串以METIME�.�為基礎的服務 

執⾏：

�.

�.

�.

�.

#GIMMICK EVENT



Next

圖解資訊海報

健康⼯作坊∕講座∕活動增設Me-Space
研討會

⾏動指南

第⼀階段∕03

先導計劃
#GIMMICK EVENT



Stage 

MeTime�.�: 

第⼆階段

Next
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HIA

合作

夥伴

01 舉辦

02 教育

03 資助

第⼆階段

⻑期合作

公司

機構

屋苑

餐廳

商戶

網台節目

YouTube頻道

本地旅遊平台

...

#COLLABORATION
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01 舉辦

第⼆階段

⻑期合作

⾏⼭團

戶外活動

球類同樂⽇

屋苑健康活動

健康MENU

每逢星期六……

等等……

#COLLABORATION
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第⼆階段

⻑期合作

屋苑健康講座∕展覽
網台節⽬推廣健康資訊∕知識

02 教育 每逢星期六……

健康主題YouTube影⽚

等等……

#COLLABORATION



Stage 

MeTime�.�: 

第三階段

Next



建構社群連結⽬標受眾和
HIA⽤戶 互相啟發及影響 邁向⼈⼈健康社會> > >

Next

第三階段

社區參與

#COMMUNITY
ENGAGEMENT

增加HIA會員在MeTime�.�計劃中的主導權及話語權：

HIA會員成為活動Helper > 分享者 > 搞⼿
更多Me Saturday活動在葵⻘區進⾏

#健康充權



Stage 

Wrap-up

Next
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「MeTime�.�」變成城中熱話及健康新趨勢；建構MeTime�.�社群

社交帳戶@mimirabbit恆常更新並持續獲得關注

每當⼤眾看⾒「承諾」/「MeTime」/「6」等關鍵字，便會想起HIA

「MeTime�.�」及「6+6」的概念推廣⾄其他受眾群

「Me Saturday」成為廣為⼈知，尤如「Green Monday」般的存在

短期⽬標：

⻑期⽬標：

⽬標
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Stage 

MeTime
�.�

Stage 

�+�



Thank You!
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