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預防肺炎、流感



肺炎的症狀可包括：
*皮膚、嘴唇、舌頭和手指因缺氧而呈青紫色
*呼吸困難和喘鳴
*呼吸和咳嗽時胸痛
*咳嗽
*痰呈綠色或黃色
*發燒和發冷

肺炎的症狀
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* 肺炎是由細菌、病毒、真菌或寄生蟲引致的肺部感染，任何
年齡人士均有可能患上。長者（65 歲以上）最容易受感染

* 肺炎通常由感冒或流行性感冒引起
* 流感會使人更容易患上細菌性社區感染肺炎
* 繼發性細菌性肺炎是導致流感患者發病和死亡的重要原因
* 患上阻塞性肺病、糖尿病和心臟衰竭等慢性疾病的長者亦較易
受到感染

* 癌症及服用類固醇或抗排斥藥等而導致免疫系統較弱的人士

肺炎高危人士
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*如肺炎已影響兩邊肺部、並導致換氣失敗，就會
引發急性呼吸窘迫綜合症

*菌血症（細菌入血）
*支氣管擴張症（氣管受損所致）
*肺膿腫
*胸腔積液（在胸腔壁和肺之間積聚液體）
*感染性休克可能引發循環系統衰竭，導致腎衰竭
和凝血異常

肺炎併發症和相關疾病
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* 滅活流感疫苗十分安全，除了接種處可能出現痛楚、紅腫外，
一般並無其他副作用。部分人士會在接種後 6 至 12 小時内可
能出現發燒、肌肉疼痛，以及疲倦等症狀，這些症狀通常會在
兩天內減退。若持續發燒或不適，請諮詢醫生。如出現風疹塊
、口舌腫脹或呼吸困難等較為罕見的嚴重的過敏反應，患者必
須立即求醫。

* 有研究顯示在感染流感後出現吉-巴氏綜合症的風險 (每 100 萬
個感染者有 17.20 宗個案) 遠比接種流感疫苗後 (每 100 萬個接
種疫苗的人士中有 1.03 宗個案) 為高。

滅活流感疫苗是否安全？
可能有甚麼副作用？
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*由肺炎鏈球菌（肺炎球菌）引致的疾病。
*肺炎球菌可引致多種疾病，常見的包括有中耳炎
和肺炎。

*此細菌亦可引致侵入性肺炎球菌病，如入侵腦膜
（引致腦膜炎）和血液（引致菌血症及敗血病）
導致嚴重甚至致命的疾病。

肺炎球菌感染
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低溫症及急救常識
人體核心（主要器官）溫度於攝氏三十五度

或以下（正常體溫為攝氏三十七度）



* 長者皮下脂肪較少，溫度調節機能減退，在寒冷的天氣下身體
未能對於周遭氣溫下降作適當的反應。

* 很多長者患有慢性疾病，如：高血壓、糖尿病、內分泌失調、
心臟病等，而這類疾病令他們的新陳代謝率減慢及降低調節
體溫的能力，因而減低熱能的製造。

* 中風、骨折、柏金遜病及老人痴呆症等，往往會令長者行動
不便，而跌倒也是患上低溫症的危險因素。

* 酒精會使血管擴張，使身體容易流失熱能，所以酗酒的長者也
較容易有低溫症的危險。

引致長者容易患上低溫症的原因



*病徵因患者的年齡、低溫程度和時間長短而各有不同:
* 初期，患者感到寒冷，不自覺地震顫，手腳冰凍，表層的微細
血管收縮。

* 患者體溫在攝氏32度之時，會神智昏亂，說話含糊不清，震顫
不受控制，還會有不合情理的行為出現，例如： 寒冷下脫去
外衣等。

* 如果處理不當，再讓患者體溫持續下降至32度以下， 震顫就
開始時強時弱，直至停頓，身體瑟縮、肌肉強直、皮膚變白、
瞳孔放大，進入僵凍狀態，繼而死亡。

低溫症



*步驟
* 1. 安置傷病者於溫暖環境或室內
* 2. 除去濕衣物，蓋氈保暖
* 3. 如傷病者清醒，可提供暖水或熱量較高的飲品
* 4. 迅速送往醫院
*注意
* • 切勿使用熱水袋為身體局部加熱
* • 切勿安置傷病者於暖爐旁
* • 切勿給予酒精飲品

急救
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*密切留意天氣報告，加穿適當禦寒衣物，
如：頸巾、手套及頭巾
*飲食方面，應選擇高熱量及易消化的食物，
如：粥及米粉等。攝取足夠水份，避免飲用
酒精、濃茶及含咖啡因的飲品。
*經常作適當的運動可增加血液循環，從而
增加熱能的製造。

禦寒措施



*保持家居環境溫暖，減低熱能流失，如：關妥
門窗、防止冷風直吹。也可小心利用安全暖爐。

*定期作健康檢查，及早找出和治理容易引致低溫
症的疾病，如:高血壓、糖尿病和退化性疾病等。

*如發現有低溫症的病微，應立即向醫生求診或
送院救治。

*需要時可使用社會福利署的禦寒中心。

禦寒措施



寒冬護膚



皮膚

*皮膚是覆蓋在人體最外層的組織，保護身體
免受外界的刺激和病菌的侵害。

*正確護理皮膚，對維持個人的身心健康均有
重要意義，例如糖尿病患者的皮膚感染可以
演變為組織壞死的嚴重後果。

*痕癢這種不少長者常有的情況，表面看雖似
微不足道，卻可影響心理健康，所以長者和
護老者都宜對皮膚護理有正確的認識。



*天氣轉冷，濕度下降，皮膚表面散發的水分較
夏季多，加上皮膚儲水能力受濕度影響減少，
加快水分流失

*皮膚的皮脂腺分泌亦會變少，導致皮膚質素
變差，容易出現乾燥、敏感及刺激性等現象。

寒冬護膚
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*有人以為皮膚乾燥、「爆拆」，於是不斷淋清水甚至
熱水「保濕」，其實濕水並不代表保濕。

*洗澡時水溫過熱，或浸泡浴時間過長，都會加快皮脂腺
及皮膚水分流失，更會影響皮膚的鎖水能力，故此最有
效方法是使用潤膚膏以保持皮膚水分。

寒冬護膚
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皮膚護理要點

*清潔 : 皮膚要保持清潔
*痕癢 : 由於油脂分泌隨著老化過程會逐漸減少，長者的
皮膚一般都會較為乾燥，導致經常痕癢，若一味搔抓，
會造成惡性循環，不能解決癢的問題。一旦皮膚抓破，
更易造成細菌感染及發炎

*乾燥 : 避免因皮膚乾燥而造成痕癢，最重要是使用潤膚
膏來保持皮膚滋潤，次數不限，尤其不可忽略的時間是
沐浴後，在皮膚仍然濕潤時。



皮膚護理要點

*洗澡 -由於熱水會過度洗去皮膚表面的油脂，所以長者
宜只用暖水，避免大力洗擦，可用溫和滋潤性高的肥皂
或沐浴露，甚至只局部位置用肥皂，其他只用溫水洗。

*在乾燥的季節皮膚會更覺痕癢，因此在冬天，長者除非
曾出汗，不必每天洗澡，可以隔天甚至隔兩天才洗澡。

*若是使用暖爐，要保持室內濕度。此外，毛絨衣物會
刺激皮膚，令人更癢。



*不同食材可滿足皮膚不同需要，吸收足夠維他命E，
可提升皮膚含水量

*多吃蔬果、綠茶等抗氧化食物，可減慢老化速度
*若想加強皮膚抵抗紫外線的能力，則可食用含豐富
胡蘿蔔素的食物，如紅蘿蔔、木瓜、橙等

*維持每天飲用足夠的開水

哪種食物最護膚？
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濕疹
不具傳染性的皮膚反應疾病，
濕疹多生長在面頰、唇邊、
手腕、肘彎及小腹皺褶等地方



成因

*遺傳
*引起過敏反應的物質如灰塵、
羊毛、花粉、寵物的毛和皮屑
*食物中的蛋白質如蛋、海產、
奶類、牛肉、花生



症狀
*皮膚痕癢
*皮膚呈乾燥、紅腫、有水泡
*水泡破裂，皮膚有出水現象
*結痂，脫屑
*患處皮膚變厚、變粗、皮膚上的紋理
十分明顯
*患處受細菌感染而發炎
*其他敏感的情況，例如鼻敏感、
哮喘







濕疹的護理

ü洗澡
* 洗澡的時間不宜過久
* 水溫要適中，勿用太熱的水洗澡
* 洗澡時，不要用毛巾大力磨擦皮膚以免刺激皮膚
* 避免用肥皂、含香料的清潔劑或消毒藥水洗澡，
可用代用品和潤膚劑以滋潤皮膚

ü衣物
* 應選用吸汗、通爽的純棉衣物
* 穿著禦寒衣服如羊毛衣、絨褸時不要直接與皮膚
接觸，應以棉質衣物相隔

* 清洗衣物時，避免使用過量洗衣粉及要將洗衣粉
徹底過清



濕疹的護理

ü飲食習慣
* 避免曾經引起過敏反應的食物
* 注意營養均衡，以增加身體抵抗力

ü家居環境
* 經常保持家居清潔，避免塵埃積聚
* 避免用地氈、絨沙發和絨毛玩具
* 避免飼養有毛的寵物和種植有花粉的植物
* 避免混濁和塵土飛揚的環境
* 經常保持室內涼快，以免患者因過熱而流汗



濕疹的護理

ü戶外活動
* 當進行運動時，應常備濕毛巾抹汗
* 運動後應儘快清潔



濕疹的治療

ü護理皮膚：經常使用滋潤用品保持皮膚滋潤

ü採用外用和內服藥物以緩和徵狀: 
* 止痕及抗敏感藥
* 抗生素 -消炎及殺菌藥
* 類固醇藥
* 外用類固醇藥
普通使用於治療濕疹

* 口服類固醇藥
只用於濕疹情況嚴重的患者



寒冬足部護理
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凍瘡



* 患有慢性疾病如糖尿病、高血壓的患者及老年人
* 例如，營養不良、睡眠不足、或者在寒天時禦寒衣物不足或者
太緊，長時間不活動等，都是導致凍瘡的常見原因

* 凍瘡形成以後，便應立即到溫暖的地方
* 長了凍瘡的部位如腳部，浸浴瘡於華氏104至108度的暖水中
* 穿上保暖衣物、穿棉襪 ;穿布底鞋，可保暖防滑
* 使用暖爐保溫
* 於腳跟乾燥位置塗上潤膚膏
* 保持清潔，免受細菌感染繼而誘發併發症，例如組織壞死

寒冬足部護理
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冬日護老錦囊



錦囊內容

* 1.禦寒保溫
* 2.健康飲食
* 3.皮膚護理
* 4.運動作息
* 5.藥物應用



禦寒保溫

*密切留意天氣情況
*保持室內溫度約24-260C，保持空氣流通
*加穿適當的禦寒衣服：不臃腫、不緊身、
毛毧衣物不要直接接觸身

*確保頭、頸、手、腳溫暖
*添置增暖用品：暖爐、暖毯等



健康飲食

*均衡飲食
*足夠餐數
*熱量較高及容易消化的熱飲品和食物
*趁熱及適量進食
*足夠水份，避免飲酒/酒精飲品
*避免高脂肪及高膽固醇食物



皮膚護理

* 保持個人衛生，定期修剪指甲
* 飲用足夠水份，避免皮膚乾燥
* 寒流日子期間，隔天洗澡亦可
* 洗澡宜用溫水，過熱更易身痕
* 肥皂沐浴用品，溫和滋潤為佳
* 塗水份潤膚膏，保持皮膚滋潤
* 避免毛毧衣物，減少皮膚刺激



運動作息

* 盡量留在室內或陽光下
* 避免長時間置身於寒冷環境和寒風中
* 保持適當的日間常有活動
* 晨運前飲用熱飲品及食物
* 寒流期間運動可改為室內進行



藥物應用

* 需按醫囑，切勿自行調校或停服
* 切勿服用成藥和使用他人藥物
* 中西藥物不宜混合服用，以免相沖
* 緊急藥物需隨身帶備，以防急需




