
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

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

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

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

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

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

護理皮膚：經常使用滋潤用品保持皮膚滋潤

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

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.public-health.uiowa.edu/icash/img/first-aid-kit.gif&imgrefurl=http://www.public-health.uiowa.edu/icash/resources/first-aid-kit-list.html&usg=__kAs5XnQ1YHWfQ83DGYNlOFFnvRE=&h=266&w=353&sz=9&hl=zh-TW&start=7&zoom=1&tbnid=HkRS46KgFcP6xM:&tbnh=91&tbnw=121&ei=NwXHTpr-H4SviQfQttQS&prev=/search?q=kit&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.lagrange.edu/resources/images/graphics/fyi/graphics/caringhearts.jpg&imgrefurl=http://www.lagrange.edu/fyi/archives/sept_18_09.shtml&usg=__4Tqtd7Ud-bViIArgRVTukJCL3BI=&h=296&w=300&sz=65&hl=zh-TW&start=4&zoom=1&tbnid=vvlngP_2ShNtnM:&tbnh=114&tbnw=116&ei=kwXHTru6JZCYiAejvM3WDw&prev=/search?q=caring+heart&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1


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

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://cdn.babble.com/family-style/files/2011/03/HeartWarmerHotWaterBottle.jpg&imgrefurl=http://blogs.babble.com/family-style/2011/03/08/heart-warming-care/&usg=__VwQlJXT5Q2xkDcPHs9szcBf3714=&h=300&w=450&sz=81&hl=zh-TW&start=13&zoom=1&tbnid=YD_fVqGbiyCU0M:&tbnh=85&tbnw=127&ei=GQbHTo-hGK6jiAfrrbn2Dw&prev=/search?q=warming+heart&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
http://www.google.com.hk/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/3/3d/Cold_Weather_Warning.png&imgrefurl=http://zh.wikipedia.org/zh-hant/File:Cold_Weather_Warning.png&usg=__kXz6U4lW-dhNyr0Ln_u3EzCMOPc=&h=800&w=800&sz=268&hl=zh-TW&start=52&zoom=1&tbnid=8XgVlI9IR8YtYM:&tbnh=143&tbnw=143&ei=uSzbTqWrEYOViQer4rjhDQ&prev=/search?q=cold&start=40&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1


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

http://www.yourmodernliving.com/wp-content/uploads/2011/06/Healthy-Food.jpg
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://3.bp.blogspot.com/_giGDN7lZIlg/TNQgNq71xaI/AAAAAAAAACc/tLwV_Zgh6to/s1600/Healthy-Foods.jpg&imgrefurl=http://mdkshareef1.blogspot.com/2010/11/how-to-choose-healthy-food.html&usg=__E0jrdMbHnJs0QWIeaHnUez9PUP0=&h=916&w=1284&sz=93&hl=zh-TW&start=10&zoom=1&tbnid=I4CZ4cvYJsFWeM:&tbnh=107&tbnw=150&ei=hQbHTur9A86ziQeiiJnXDw&prev=/search?q=healthy+food&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1


 均衡飲食是維持健康的要素，
我們應依照「健康飲食金字塔」
的原則飲食，以穀物類為主，
並多吃蔬菜及水果，進食適量的
肉、魚、蛋和奶類及其代替品，
減少油、鹽、糖類；並以去肥剩
瘦，多採用低油量的烹調方法如
蒸、燉、炆、烚及白焯，或用易
潔鑊煮食，並減少煎炒及油炸，
以求達致飲食均衡、促進健康。

健康飲食金字塔均衡營養好體格
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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

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://allwomenstalk.com/wp-content/uploads/2008/10/hand_cream.jpg&imgrefurl=http://allwomenstalk.com/hand-care-tips-and-recipes/&usg=__r1CdiU-SbiTC0ZjNOH1bbaqHf4M=&h=264&w=400&sz=20&hl=zh-TW&start=126&zoom=1&tbnid=HZFqqekdZGb7QM:&tbnh=82&tbnw=124&ei=zwfHTvjBIuqaiQeZ9bnWDw&prev=/search?q=hand+cream&start=105&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.nothingnasty.com/images/products/rose_rich_handcream_large.jpg&imgrefurl=http://www.nothingnasty.com/natural-rose-hand-care-cream&usg=__cwUhVdrSs2HwfMNYU4YC2DMGeRg=&h=360&w=544&sz=33&hl=zh-TW&start=189&zoom=1&tbnid=8u3vnJ7iS8DJUM:&tbnh=88&tbnw=133&ei=DQjHToC-Ju-fiAexj6HsDw&prev=/search?q=hand+cream&start=168&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1


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

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.vanumc.org/clientimages/47187/sunshine.png&imgrefurl=http://www.vanumc.org/703096&usg=__9HgPMb660dijM-BfKzuDkFv_5Z4=&h=795&w=832&sz=112&hl=zh-TW&start=6&zoom=1&tbnid=PIqXsSaaOg62rM:&tbnh=138&tbnw=144&ei=SQjHTquSKoSQiQf7kujnDw&prev=/search?q=sunshine&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://img2.timeinc.net/health/images/journeys/pain/older-couple-walking-exercise-200.jpg&imgrefurl=http://www.health.com/health/condition-article/0,,20326424,00.html&usg=__I6zPxsEiXyuhQ3zqYPYPUSqw3Fo=&h=150&w=200&sz=18&hl=zh-TW&start=19&zoom=1&tbnid=ONeHBKqjrhG6YM:&tbnh=78&tbnw=104&ei=qwjHTtrVJ6-ZiQefu5T0Dw&prev=/search?q=walking+exercise&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://thegloss.com/files/2007/08/walking2.jpg&imgrefurl=http://thegloss.com/beauty/the-easiest-exercise-walking/&usg=__u-bOThRVqbTbsj5odDyiKT-GjiM=&h=480&w=401&sz=32&hl=zh-TW&start=4&zoom=1&tbnid=xu-slqqN4OQhEM:&tbnh=129&tbnw=108&ei=qwjHTtrVJ6-ZiQefu5T0Dw&prev=/search?q=walking+exercise&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1


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

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.woodburyhealthcenter.com/Meds.jpg&imgrefurl=http://www.woodburyhealthcenter.com/Medication.html&usg=__rU-vyv5VbzunRU2LTp9prLE7MEc=&h=536&w=446&sz=27&hl=zh-TW&start=11&zoom=1&tbnid=IwD8AUWlFF-P-M:&tbnh=132&tbnw=110&ei=VwnHTubQM6uTiQeHsTw&prev=/search?q=medication&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.healthcentral.com/common/images/9/9472_13768_5.jpg&imgrefurl=http://www.healthcentral.com/copd/h/combivent-inhaler-medication.html&usg=__sj7y9QkbuGdVTiC9EhKmKQRxwG8=&h=320&w=400&sz=15&hl=zh-TW&start=21&zoom=1&tbnid=9gZJpQqyFL2grM:&tbnh=99&tbnw=124&ei=VwnHTubQM6uTiQeHsTw&prev=/search?q=medication&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.encognitive.com/files/images/prescription-antidepressant-drugs-cause-deaths.jpg&imgrefurl=http://www.encognitive.com/node/10274&usg=__mNmuNHLMXDVJHxjuUJdZG3wBNHQ=&h=379&w=450&sz=27&hl=zh-TW&start=18&zoom=1&tbnid=FFIkrw4-eJJHUM:&tbnh=107&tbnw=127&ei=VwnHTubQM6uTiQeHsTw&prev=/search?q=medication&hl=zh-TW&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
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