


香港糖尿聯會於2005發起「健康長跑」，隨著本會多年的推廣，此活動已成為本港年度運動賽事，藉此提倡透過運動以預防肥胖
及糖尿病。
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長跑既可消耗卡路里幫助減肥，也可改善血糖、血脂及血壓的

控制。為了鼓勵大眾(特別是糖尿病友及糖尿病高危人士)多做運

動，香港糖尿聯會舉辦健康長跑，其目的是：

1. 為了宣揚恆常運動對健康及預防糖尿病的重要 �

2. 給參加者挑戰自我、克服壓力的機會⭐ 

3. 讓糖尿專家及病患者互助並分享經驗🎈

4. 籌務善款以服務糖尿病患者及推廣預防糖尿病教育工作📗

賽事不設上訴，如對賽果有任何爭議，以當日賽事裁判作最後決定。

大會將為賽事購買第三者保險，參加者之個人意外保險須自行負責。

比賽時限：5公里賽事：1.5小時            10公里賽事：2小時

賽事規則：參加者如未能於指定時限內完成賽程，則不能繼續比賽。

參加者必須依照大會工作人員及檢察人員的指示，離開賽道。

所有賽事成績及名次均以大會時間計算。
比賽時限內完成賽事之參加者可於賽後下載電子完成證書。

A. 活動當日如遇不可抗力因素（如天氣不佳、疫情、政府政策、
社會事件等），活動將取消。

     例如：早上 5 時懸掛紅色或黑色暴雨警告、3 號風球或以上。

B. 若賽事取消，所有獎項和現場禮品不會補發，報名費和捐款不
退還。

C. 賽事日緊急查詢電話：4656 0509，服務時間為早上 5 至 11 
時。

通知短訊將於活動後2星期前發出，請於2025年1月9日至11日及13

日至15日期間，憑身份證明（展示該證副本）到九龍長沙灣道

928-930號時代中心 20樓 2001-02室香港糖尿聯會（荔枝角港

鐵站C出口）換領選手包。

號碼布需扣在胸前當眼處，以便工作人員辨
認，否則大會有權取消運動員之比賽資格。號碼布不得轉讓，
如有代跑者，除取消比賽資格外，大會亦保留拒絕其參加大會
日後舉辦的比賽的權利。
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集合點將設行李擺放區，大會建議運動員不要攜帶貴重物品
到場，如有個人財物遺失，大會概不負責。如運動員需要行
李袋，可於比賽當日向行李區之工作人員索取。
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1. 降低血糖及糖化血紅素 
2. 改善胰島素抗拒性 
3. 改善血脂（提高高密度膽固醇）及高血壓狀況 
4. 消耗熱能，減少脂肪
5. 增強身體抵抗力，減低患上疾病機會
6. 改善心肺功能及促進血液循環
7. 增加肌肉韌度及柔軟度
8. 紓緩壓力
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約每隔2公里設有水站。
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(不設現場領取)

北 North北 North 上水港鐵站C出口

得月樓警崗

快
景
路

石上
河梧桐河

虎地
A

C
D

E

5KM A>B>C>D>E>C>B>A

10KM
A>B>C>D>E>C>B>T>B>C>D
>E>C>A 工程項目中進行

救傷站

水站

集合地點不按比例

為顧及跑手安全，今届暫不採用雙魚河路段。

上水
屠房

起點
彩園路

羅湖 Lo Wu

T 折返點

得月樓

賽段（D）為上斜路段，約300米，建議跑手
自備飲用水。

集合地點設有行李寄存處    更衣室    流動洗手間

但不設有領取紀念品、晶片及號碼布。

1 由於沿彩園路的停車場車位有限，本會建議跑手乘
坐港鐵往上水路，再步行約10分鐘往集合地點。
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大會保留權利因應道路實際情況或緊急情況下，於賽事前或
進行中更改任何賽道，而無須作另行通知。如緊急車輛必須
於比賽進行期間使用部份賽道以盡快處理緊急情況，大會可
能會因此暫停賽事。在任何緊急情況下，賽手必須聽從現場
工作人員及有關指示。
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組別 (只設個人賽事) 

● 你所提供的個人資料只作報名、統計、日後聯絡及宣傳本活動之用。 除獲大會授權外，其他人士不得查閱你所提供的個人資料。
● 如你未能提供所需個人資料，大會可能無法處理你的申請。
● 報名表可以自行影印。傳真及電郵報名概不受理。
● 大會保留更改以上資料之權利。

*英文姓名         

本地手提電話     

為方便電腦輸入，請用英文正楷大寫清楚填寫

香港糖尿聯會定必保密處理所收集的個人資料，而有關本人的個人資料，本人同意:  [請在方格填上“    ”以示閣下選項]

　　除可用作接納通知外，有關資料或會用作通訊、募捐、意見收集、推廣會務之用

       用作接納通知外，及日後本賽事推廣之用

　　只用作接納通知

如果你的答案有一條或以上答「是」
你的身體狀況可能不適合參與香港糖尿聯會健康長跑。

大會強列建議你參與香港糖尿聯會健康長跑之前，先與
醫生商談，告知醫生這份問卷，以及你回答「是」的問
題。告訴醫生你希望參加的項目及聽從他的意見。

你應該只在醫生認為適合的身體狀況下參與香港糖尿聯
會健康長跑。

內容根據康樂及文化事務署的《體能活動適應能力問卷》
體能活動適應能力問卷來源：The Canadian Society for Exercise 
Physiology

對大部人來說，體能活動應該不會構成問題或危機。以下的體能活動就緒問卷(PAR-Q)，就是為少數不適宜作體能活動或是需依照醫生指引進行合適運動的成人而設。

請細閱以下問題，然後誠實回答「是」或「否」。

醫生曾否說你的心臟有問題，以及只可進行醫生建議的體能活動?

你進行體能活動時會否感到胸口痛?

過去一個月內，你曾否在沒有進行體能活動時也感到胸口痛?

你曾否因感到暉眩而失去平衡，或曾否失去知覺?

你的骨骼或關節 (例如脊體、膝蓋或髖關節)是否有毛病，且會因改變體能活動而惡化?

你曾否確診高血壓?

你曾否確診高膽固醇?

你曾否確診糖尿病?

否是

報名辦法
網上 : www.diabetes-hk.org (透過信用卡支付) 或

郵寄 :

請郵寄下列資料到

九龍長沙灣道 928-930 號時代中心20樓2001-02 室香港糖尿聯會

□  填妥並已簽署之報名表

□  報名費用  (以郵戳日期為準 )

□  捐款支票 (如適用) – 請勿郵寄現金，並歡迎賽事後繼續籌集捐款

劃線支票抬頭寫上『香港糖尿聯會』，並於背面寫上參加者姓名。

報名一經接納，報名費恕不發還及轉讓。
捐款將不作退還。

郵件請貼上足夠郵資，香港糖尿聯會不會接收郵資不足的信件。請切記投寄郵件前，貼上足夠郵資。

(報名一經接納，報名費在任何情況下都不設退款)

大會專用 For Office Use

Bank Ref:

Cash/Chq:$���������� ����  

豁免法律責任及聲明

跑手簽署    日期  

家長 / 監護人簽署 

敬請必須填寫以下聯絡資料，以作緊急之用
緊急聯絡人姓名： 

緊急聯絡人電話：

謹證明本人體格健全及有能力參與是項比賽，並願意自行承擔所有責
任。本人亦同意遵守由香港糖尿聯會(大會)所訂之一切比賽規則及決
定。本人一旦因往返比賽場地或比賽中受到任何財物損失、受傷或導
致死亡，大會、各贊助商及其他有關合辦機構均無需負上任何責任。
本人授權大會及傳媒在無需經本人審查下，而可永久使用本人的肖像
、姓名、聲線及個人資料，作為活動籌辦及推廣之用。

謹證明本人體格健全及有能力參與是項比賽，並願意自行承擔所有責
任。本人亦同意遵守由香港糖尿聯會(大會)所訂之一切比賽規則及決
定。本人一旦因往返比賽場地或比賽中受到任何財物損失、受傷或導
致死亡，大會、各贊助商及其他有關合辦機構均無需負上任何責任。
本人授權大會及傳媒在無需經本人審查下，而可永久使用本人的肖像
、姓名、聲線及個人資料，作為活動籌辦及推廣之用。

先生 女士 *中文姓名

*需與香港身分證上的姓名相同以作得獎者身份核實 

2024年11月29日或之前報名

HK$100

2024年11月30日至2024年12月27日

HK$200

體能活動就緒問卷 (PAR-Q)

組別（只設個人賽事）

（18歲以下跑手適用）

早鳥優惠日子早鳥優惠日子

Diabetes Hongkong Healthy Run 2025 Entry Form

5公里跑（2011年或以前出生）

○ 男子公開組 (14歲或以上) 

○ 女子公開組  (14歲或以上)

10公里跑
○ 男子青年組  (14 - 29歲)
○ 男子高級組1  (30 - 39歲)
○ 男子高級組2  (40 - 49歲)
○ 男子先進組  (50歲或以上)

（2011-1996年出生）

（1995-1986年出生）

（1985-1976年出生）

（1975年或以前出生）

○ 女子青年組  (14 - 29歲)
○ 女子高級組1  (30 - 39歲)
○ 女子高級組2  (40 - 49歲)
○ 女子先進組  (50歲或以上)
 

（2011-1996年出生）

（1995-1986年出生）

（1985-1976年出生）

（1975年或以前出生）

●參賽組別按出生年份計算，月和日不予考慮。●參賽組別按出生年份計算，月和日不予考慮。

(請清楚列明，我們會以短訊確認你的報名及提示領取選手包)

出生年份 

請列出有關個人醫療關注事項，如糖尿病人、現正服食之藥物、敏感
藥物或患有聽覺障礙等。



以往活動倩影

香港糖尿聯會於一九九六年成立，是香港政府認可的註冊慈善團體。本
會的宗旨是為糖尿病患者服務，促進各界人士對糖尿病的認識和關注，
以期加強糖尿病的預防和治理。

A. 提供病友支援服務
例如 : 糖尿病併發症檢查、糖尿病人試紙資助計劃、糖尿諮詢服務

B. 推廣病人賦權及糖尿教育
例如 : 公開教育講座、社區外展教育、印製糖尿病教育刊物/單張/影片

C. 增加社會大眾對糖尿病的認識和關注
例如 : 糖尿健步行、健康長跑

D. 提昇糖尿病治理水平
例如 : 糖尿病研究基金、醫護人員培訓、發表糖尿管理指引及立場書

籌款人/跑手姓名: 

聯絡電話: 

姓名及地址 

*為方便電腦輸入，請清楚填寫 

贊助人名單 

贊助人姓名 (正楷填寫)

Sponsor’

贊助金額 (港幣)

跑手可根據列出的方法報名，並將已籌得的善款遞交香港糖尿聯會，以
保參賽資格；額外所籌集的善款，請於賽事後一個月內交回本會。

總贊助金額 (港幣) 

本會定必保密處理所收集的個人資料，除用作開發收據外，有關資料或會用作通訊、募款、意見收集、推廣會務之用，若
你不同意此安排，請在方格填上“x”。

查詢 
香港糖尿聯會
地址 ：九龍長沙灣道 928-930 號時代中心20樓2001-02 室 
電話：2723 2087        傳真：2723 2207          網址：www.diabetes-hk.org        電郵地址：info@diabetes-hk.org

慈善團體註冊號碼

Charity Reg. No.
91/4983

劃線支票抬頭「香港糖尿聯會」(郵寄或親臨香港糖尿聯會)

● 捐款港幣$100元或以上可作扣稅之用 
● 所有收據將於活動後郵寄至籌款人

捐款方法 

���������� 2025 (19.1.2025)

大會專用 For Office Use

Bank Ref:

Cash/Chq:$

捐款表格
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核心服務 

寄發捐款收據地址:


