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本工作坊的內容 
• 第一課 
    -眞的是我嗎？──誰是護老者？ 

• 第二課 
–知己也知彼──護老知識概論 

• 第三課 
– 給愛與自愛──護老者的自我照顧 

• 第四課 
– 晚期的照顧及抉擇 

• 第五課 
– 護老的最後一個任務 
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第一組:骨骼、肌肉系統 

第二組:皮膚、毛髮組織 

第三組:循環系統、呼吸系統 

第四組:消化系統、排泄及生殖系統 

第五組:五官及神經系統、 

第六組:記憶力、學習能力、心理社交 
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提供照顧的原則 

提升獨立
及自我照
顧能力 

盡量發揮
仍有的功

能 
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骨骼、肌肉系統 
• 經年累月的勞損，關節容易感到痛楚 

– 藥物或非藥物治療 
– 適量運動 

• 因老化而引生的骨質流失，影響骨骼的強度，以致容
易骨折 
– 小心防跌，家居安全 
– 均衡飲食，不過份節食；多攝取鈣質和維他命Ｄ；不

吸煙、不過量飲酒 
– 經常運動，保持良好姿勢 

• 關節、肌肉硬化 
– 進行關節、肌肉運動 
– 幫助長者轉換卧姿 
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骨骼、肌肉系統 
• 行動緩慢，容易疲倦 

– 給予長者足夠的時間，切勿催促 
– 在活動中安排小休 
– 計劃活動時運動安排要適量 

• 力量減少，例如：拿重物時無力 
– 使用較輕的器皿，如：塑膠製品 
– 盛水至半滿 

• 開關瓶蓋、盒蓋有困難 
– 使用較大的瓶蓋 
– 使用輔助器 
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         皮膚、毛髮組織 
• 皮膚彈性下降，皮膚變得容易乾燥 

– 替長者進行皮膚護理 
– 避免過量洗刷 
– 選用潤膚皂液、潤膚膏或露 
– 避免使用含酒精成份的藥物或護膚品 

• 局部皮膚血液循環減弱 
– 提防出現壓瘡 

• 指甲易斷、腳甲變厚、硬、易斷 
– 勤修指甲，採取正確修剪方法，使用潤甲油 
– 進行足部護理 
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循環系統 
• 心臟功能減弱，減低輸送血液的功能，容

易心跳加速。 
  

 
 
 

– 調節生活節奏，給予足夠時間平伏 

當受到壓力、興奮或住焦慮時， 
無法像年輕時一樣， 

可以很快且有效的應付身體對氧氣的需求。 
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循環系統 
• 手、足冰冷 

– 保持身體溫暖，尤其冬天，需額外保暖，適宜穿上棉
質的衣物 

– 小心使用取暖物 (暖爐、熱水袋)，太熱容易灼傷皮膚 
– 慎防穿過多衣物緊束肢體，阻礙血液循環 
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呼吸系統 
• 肺量及肺部彈性下降，影響氧氣輸送功能，

引致運動時體力不足，容易疲倦、氣喘 
– 調節生活節奏，給予足夠時間平伏 
– 動作要慢 ─ 勿催趕 
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消化系統 
• 口乾 

– 鼓勵進水，除有特別病症外 
– 可選擇多種飲料，如：果汁、湯、奶、水 
– 定期進行口腔及牙齒護理 

• 牙齒脫落 
– 將食物切成細片或攪碎 
– 少食多餐 
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消化系統 
• 消化力弱 

– 不應吃太飽、食後應坐最少半小時 

• 腸胃易充氣 
– 避免進食易脹胃或高脂肪食物 

• 便秘 
– 多吃高纖食物或纖維素 
– 定時運動 
– 培養定時排便的習慣 
– 營造適合環境，有助排便 
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五官─ 視、聽、嗅、味、觸 
• 視覺 

 
 
 

 
– 輔助用品：眼鏡、放大鏡等 
– 充足的光線 
– 安裝夜燈 
– 使用人工淚水 

 
 

14 

• 視力轉差、約從40歲起，眼睛看近物時便 
覺模糊，遠看卻清晰，這俗稱「老花眼」 

• 對光的反應和適應能力降低， 
• 淚腺分泌低少，容易感到眼乾 
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五官─ 視、聽、嗅、味、觸 
• 聽覺 

 
 
 
– 輔助用品：助聽器等 
– 注意溝通方式 
– 說話時面向長者 
– 清潔耳道 
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•內耳退化，特別影響對高音(尖聲)的接收 
•耳垢較乾，難於清理和容易堆積 
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五官─ 視、聽、嗅、味、觸 
• 嗅覺 

 
 
 
 

– 注意食物的賣相 
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•敏感度降低，不太能分辨不同氣味， 
 影響食慾 
•減低適別危險環境的能力，如煤氣味 
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五官─ 視、聽、嗅、味、觸 
• 味覺 

 
 
 

– 吃增加唾液分泌的食物，例如：硬糖、菠蘿 
– 烹飪時用蔥、蒜、芫茜、檸汁、醋、糖、香茅、

陳皮等為調味，減少豉油、蠔油、麵豉、腐乳、
茄醬、味精、雞精及鹽等用量 
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•味蕾數目減少和唾液腺分泌減少 
•減低對味覺的敏感度，尤其甜味和鹹味 
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五官─ 視、聽、嗅、味、觸 
• 觸覺 

 
 
 

– 保持身體溫暖，尤其冬天，需額外保暖，適宜
穿上棉質的衣物 

– 小心使用取暖物 (暖爐、熱水袋)，太熱容易灼
傷皮膚 

– 慎防穿過多衣物緊束肢體，阻礙血液循環 
– 足部護理 
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•敏感度降低 
•對壓力、温度感覺減弱 
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神經系統 
• 對深度估計有偏差，易失平衡 

– 提醒長者使用扶手等輔助器材支持身體 
– 動作要慢 ─ 勿催趕 
– 在長時間站立或坐後，先靜上約10秒，才開始

活動 

• 睡眠問題 
– 避免睡前進食或飲用刺激飲品 
– 日間提供活動，使晚上容易入睡 
– 按摩 
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排泄及生殖系統 
• 小便頻密：忍尿能力下降 

– 提醒或協助長者每2 小時如廁一次 
– 穿著容易穿脫的褲及衣物 
– 切勿因此減少進水 

• 「夜尿」令睡眠質素差 
– 睡前3小時減少進水 
– 放置便椅/壺/盆在床邊 
– 安裝夜燈，方便晚上去洗手間 
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排泄及生殖系統 
• 男性：前列腺脹大，小便不暢順、滴尿或

  小便後有尿液剩餘在膀胱的感覺。 
– 若前列腺脹大，應盡早求醫；小便時耐心

「滴清」尿液 

• 女性：子宮下垂、陰部乾燥、痕癢 
– 保持清潔，適量沖洗，外陰皮膚可使用潤膚液 

 
 



CADENZA Training Programme 22 

記憶力 
• 長者的記憶力是會受影響的。 
• 但並非所有的記憶系統都會起變化。 



CADENZA Training Programme 23 

反應時間和記憶速度 
• 長者的反應時間和記憶的速度較慢。 
• 若給予他們足夠的時間，長者的記憶容量

是可以和年青人一樣。 
• 但經過數小時或幾天後，他們能憶及的卻

會比年青人少。 
• 「遙遠記憶」 vs 「近期記憶」 
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學習能力 
• 長者是有學習新事物的

能力 
• 基本上是不會受年老的

影響，但卻會因老化帶
來的其他變化而有影響。 
– 感官功能 

• 但同樣地，他們的反應
速度亦會較慢，需要較
多的學習時間 
 

智能 

• 除非受其他與智能
有關的疾病影響，
否則長者的智能是
不會因年老而受損
的。 
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照顧貼士 
1. 改善記憶力 

• 利用不同的提示
方法，如：字條、
日曆、鬧鐘 

• 長者亦可請家人
或照顧者代為提
醒 

• 提示時，應盡量
簡化資料及內容，
並建議作多次重
覆提醒 

2. 增加學習能力 
• 給予較長的學習時

間，切勿催促 
• 在教導長者時，應

先簡化內容，每次
只教授一個新項目 

• 多舉一些與長者時
代有關的例子 

• 多鼓勵長者，增加
自信心 
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老年期重要轉變 

家庭 

經濟 
身體 

社交 
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照顧貼士 

愛心 耐心 信心 

誠意 敬意 
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良好的溝通技巧 

聲音語調  
說話時的表情、 

身體動作  + 

給對方留下90%以上的印象 
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訊息的傳遞 

身體語言  
(55%) 

聲調  
(38%)  

內容  
(7%) 
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1. 做個理想聆聽者 

• 用耳 
• 用心 

 

2. 談話技巧及語言
運用 

速度及語調要適中 
適當的詢問 
對方說話的機會 
靈活轉換話題 
用簡單具體的字 
句子組織要簡短 
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非語言的溝通技巧 

• 態度 
• 眼神 
• 表情 
• 姿態及舉子 

• 外表 
• 觸摸 
• 運用圖片及實物 
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生理方面 
1. 聽覺因素：聽覺上的退化 
2. 視覺: 白內障、老花、偏盲等 
3. 語言及認知能力: 

• 用簡單具體的字 
• 句子組織要簡短 
• 運用圖片、實物及手勢等非語言的方

法 
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心理方面 

• 思想的因素 
 

• 情緒因素 
 

• 環境的滋擾 
 

• 私隱的程度 
 

• 時間因素 
 

 

環境方面 
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• 《護老情真：護老技巧入門手冊》(2002) 
香港大學秀圃老年研究中心 

• 《靈活溝通顯關懷視像光碟》(2003) 衛生
署長者健康服務 
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