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该数码健康知识课程由卑诗大学的安康健康网络（iCON）制作

「安康」健康网络得到卑诗省卫生厅的「患者为伴」计划的支持

「安康」健康网络与各多元文化社区合作已超过十年

「安康」健康网络帮助慢性病患者进行自我管理

「安康」健康网络亦帮助大家普及数码知识，以便他们获取、评估和使用网上的健康资源

Thank you to the BC Ministry of Health Patients as Partners Initiative for their support.

鸣谢



学习目标

• 了解什么是应用程序及如何使用它们来管理您的健康

• 了解如何选择高质量的应用程序

• 学习如何下载及卸载应用程序

(Author unknown, n.d.)



什么是应用程序？



什么是应用程序？

• 当您使用智能电话的时候，您会在解锁后注意到屏幕上有不同的小图标。

这些图标所代表的就是应用程序。



什么是应用程序？

备忘录

• 通常情况下，您的应用程序会被显示为屏

幕上的小图标，而每一个小图标下都会有

程序的名字。



什么是应用程序？

• 应用程序就像迷你电脑程序，它们是助您使用电话的工具。

• 应用程序能够让您的设备执行不同任务。 例如：记录笔记、拍照及浏览

照片、浏览互联网、阅读新闻、传送文字或语音讯息、视频通话等等。



有什么类型的应用程序？
应用程序有很多类型，尽管每一个程序也有独特的接口及不同功能，很多应用程

序其实也能以主要功用作分类，其中包括：

• 通讯

• 工具

• 娱乐

• 健康

• 还有更多...



有什么类型的应用程序？

通讯程序

娱乐程序

工具程序

健康程序



如何使用应用程序以管理健康？



如何使用应用程序以管理健康？
应用程序能够以几方面助您管理健康：

• 应用程序像健康信息工具能让你自行管理您的健康及慢性疾病。

• 应用程序如远距医疗程序及安全通讯程序有助您更方便地联络你的医疗保健

提供者。



如何使用应用程序以管理健康？
健康程序提供广泛的服务，以下是支持您的健康的两款主要应用程序：

• 让您自行管理健康的应用程序

• 让你浏览个人健康信息及获取医疗服务的应用程序



什么时候可以使用健康应用程序？



什么时候可以使用健康应用程序？



(Author unknown, n.d.)

心理健康 药物管理 睡眠

运动 获取医疗服务追踪健康

如何以应用程序管理您的健康？



心理健康

药物管理

心理健康应用程序旨在助您积极管理及改善心理健康。

通过获取相关资源，它能让您追踪您的心理状态，调

节您的思维和情绪，同时协助您管理心理健康问题。

药物管理应用程序会发送提示来帮您遵从药物，助您

管理及关注自己的药物及处方。

如何以应用程序管理您的健康？



睡眠

运动

睡眠管理应用旨在改善您的睡眠质素及时间，它们通

过监测您的睡眠模式来提高您的睡眠质量。

运动应用程序会记录您的运动进展以助您保持跃动及

增强您的生理健康。

如何以应用程序管理您的健康？



追踪健康

如何以应用程序管理您的健康？

追踪健康应用程序旨在帮助您监测和管理慢性疾病。

它们协助您维持健康及提供自我管理技巧以鼓励您实

践预防保健。

6.8
mmol/L

例子：糖尿病患者可以使用如连续血糖监测（CGM）的

应用程序来监测血糖指数。



如何以应用程序管理您的健康？

健康程序提供广泛的服务，以下是支持您的健康的两款主要应用程序：

• 让您自行管理健康的应用程序

• 让你浏览个人健康信息及获取医疗服务的应用程序



健康应用可让你从医疗保健提供者获取护理：

• 使用安全门户程序作为 与患者之间的机密通信系统 。

• 通过允许您预约和访问某些类型的保健安排来促进虚拟

护理。

• 可能会分享与您相近而可访问的保健服务信息。获取医疗服务

如何以应用程序管理您的健康？



如何以应用程序管理您的健康？

由卑诗省政府开发的Health Gateway 是其中一个可以让您访问自己个人健康数

据的应用程序，通过Health Gateway 电子健康纪录，您可以查看：

• 医院就诊

• 药物

• 检测结果

• 疫苗接种史

• 新冠肺炎疫苗接种证明

• 还有更多......



使用健康应用程序的注意事项

• 应用程序通常会访问您的位置或其他数据以跟踪您的进度，将功能优化。 在

使用应用程序时，应小心分享敏感信息。

• 随着应用程发展和/或更新，持续学习是有益的。



选择高质素应用程式的提示



选择高质素应用程序

应用程序有很多不同类型，它们的可信度、质素、功能各不相同。 通过采取以

下措施，您可以做出明智选择应用程序的决定。

• 选择可靠的应用程序

• 小心共享敏感信息

• 选择符合您目标的应用程序



选择高质素应用程序

应用程序有很多不同类型，它们的可信度、质素、功能各不相同。 通过采取以

下措施，您可以做出明智选择应用程序的决定

• 选择可靠的应用程序

• 小心共享敏感信息

• 选择符合您目标的应用程序



更为可靠： 不太可靠：☺

选择可靠的应用程序



更为可靠：

• 设计自有信誉的机构。

• 已被许多用户下载过并有大量积极的评
价。

• 不是为了赚钱或售卖产品

• 清楚解释隐私政策如何保护您的数据。

不太可靠：

• 不是设计自有信誉的机构。

• 只被很少用户下载过并有大量负面的评价。

• 尝试赚钱或售卖产品

• 清楚解释您的数据是如何被保护，或没有私
隐政策。

☺

选择可靠的应用程序



☺☺

☺

选择可靠的应用程序

更可靠比较不可靠 可能可靠
也可能不可靠

绿旗 : 更可靠 紅旗 : 比较不可靠



☺

选择可靠的应用程序

最新版本

评价



☺

选择可靠的应用程序

开发者网站

私隐政策



选择可靠的应用程序

应用程序有很多不同类型，它们的可信度、质素、功能各不相同。 通过采取以

下措施，您可以做出明智选择应用程序的决定

• 选择可靠的应用程序

• 小心共享敏感信息

• 选择符合您目标的应用程序



小心共享敏感信息

如您被要求分享以下敏感信息，請多加留意：

• 出生日期

• 地址

• 个人卫生号码 PHN

• 社会保险号码 SIN

• 身分证明文件，如护照或驾驶执照

• 个人财务资料



选择可靠的应用程序

应用程序有很多不同类型，它们的可信度、质素、功能各不相同。 通过采取以

下措施，您可以做出明智选择应用程序的决定

• 选择可靠的应用程序

• 小心共享敏感信息

• 选择符合您目标的应用程序



选择符合您目标的应用程序

由您信任的人推荐 切合您的健康需要 限制对敏感信息的请求

提供您熟识的语言 最小化分享过时信息



下载应用程序



下载应用程序
• 很多情况下，协助您在设备上执行基本功能的应用程序会在您购买设备时已

预先安装好。

• 您亦可以选择下载新的应用程序。



如何下载应用程序？

• 要下载应用程序，您需要将电话连接到互联网。



如何下载应用程序？

• 如果您想下载任何应用程序，您可以到电话上的应用商店。



如何下载应用程序？

应用商店



如何下载应用程序？

(Author unknown, n.d.)

搜索栏中，输入您想安装的应用程序的名称。

Medisafe



如何下载应用程序？

选择「获取」或「安装」以下载该应用程序
到您的电话上。 您的设备可能会提醒您确认
安装。



如何下载应用程序？

安装应用程序后，您可以从主屏幕点击
它打开。



使用应用程序



使用应用程序： 设置您的应用程序

通常情况下，当您首次使用应用程序，它会提示您设置应用程序。 包括设置帐

号及用户偏好，这可能包括：

• 通知偏好

• 權限及限制偏好

• 語言偏好



使用应用程序： 设置您的帐号
通常情况下，当您使用与健康相关的应用程序时，它可能需要您设置应用程序以
切合您的个人需求。 这可能包括输入个人身份数据，如您的姓名和出生日期。

• 如果应用程序请求您提供信息，最好的做法是评估这是否安全，或请信任的

人验证。



使用应用程序：用高强度密码
要设置高强度密码，跟随以下步骤：

• 尽量设置一个不能被容易猜到的密码（避免使用个人资料）

• 在不同账户和设备使用不同密码.

• 勿让别人知道密码

• 使用至少15个字符

• 采用大写和小写字母

• 使用至少一个数字和符号，如 ！， # or $.



使用应用程序： 设置您的应用程序

通常情况下，当您首次使用应用程序，它会提示您设置应用程序。 包括设置帐

号及用户偏好，这可能包括：

• 通知偏好

• 權限及限制偏好

• 語言偏好



使用应用程序： 通知偏好

• 设置通知偏好让您选择想从应用程序接收的提示类型。 您的通

知偏好设定可能会因应用程序而异。



使用应用程序： 通知偏好

允许

不允许



使用应用程序： 设置您的应用程序

通常情况下，当您首次使用应用程序，它会提示您设置应用程序。 包括设置帐

号及用户偏好，这可能包括：

• 通知偏好

• 權限及限制偏好

• 語言偏好



使用应用程序： 权限及限制偏好

• 在某些情况下，应用程序可能需要访问您电话的特定功能以最佳地执行功能。

例如：您的地图应用程序可能会要求访问您的位置信息，以显示最佳路线。

• 当应用程序需要获取权限时，它会向您发送通知，您可以选择允许或拒绝。



使用应用程序： 权限及限制偏好

仅允许一次

在使用地图时允许

不允许



使用应用程序： 设置您的应用程序

通常情况下，当您首次使用应用程序，它会提示您设置应用程序。 包括设置帐

号及用户偏好，这可能包括：

• 通知偏好

• 權限及限制偏好

• 語言偏好



使用应用程序： 语言偏好

• 很多应用程式也支持多种语言。

• 要检查您使用的应用程序是否支持多种语言，您可以打开应用程序并进入设

置以检查有否语言选项。



使用应用程序： 语言偏好

(Author unknown, n.d.)

设定 语言

英文



卸载应用程序



卸载应用程序

要卸载应用程序，请按住应用程序的图标，直到出

现选项列表。

然后点击「删除 App」。



如何卸載應用程式

您的电话将提示您确认卸载，要继续，请选择

「删除」。

如果您希望取消卸载，请选择「取消」。



我們學習到：

• 什么是应用程序

• 如何利用应用程序来管理健康

• 选择高质素应用程式的提示

• 下载应用程序

• 使用应用程序

• 卸载应用程序



问题？



• Screen captures were provided by iCON on slides 6, 28-29, 37-41, 48, 51-54, 

56-57.

• Unless cited, the images used in this presentation were from publicly 

available open sources. 

图片来源



© 2023 The University of British Columbia.

The work is licensed under Creative Commons Attribution-Non-Commercial-No 

Derivatives 4.0 International License 

(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/). 

It was created by UBC Digital Emergency Medicine. For permissions to use this work 

for commercial purposes please contact The University of British Columbia’s University-

Industry Liaison Office.

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/


再次感谢：

Thank you to the BC Ministry of Health Patients as Partners Initiative for their support.
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