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 很久沒有在護老情真與大家對話，還記

得兩年前，我曾於「主任家書」環節中與大家

分享生活點滴。自本期開始，我會透過「主任

隨筆」和大家見面，希望大家喜歡。 

 自 2011 年起，本機構已確立以「畫出生命彩虹」為未

來三年之服務主題，而 2011-12 之年度主題則為「珍愛我生

命」，本隊期望透過連串與此主題相關的活動，鼓勵大家愛

惜身體、關注精神健康及認識生命的價值。 

 為了進一步加強「護老情真」的內容及提升其新鮮感，

由本期開始季刊會進行革新，除了於首頁增加「主任隨筆」

外，我們增設了「生命驛站」專欄，與大家分享與生、老、

病、死相關之訊息。此外，我們亦加設了「我的彩虹」環節，

由本隊服務的長者撰文，抒

發他們對生命、對病患的看

法。最後，我們會於資源閣

增設「好書介紹」，讓好書

為大家的生命彩虹添上斑

斕的色彩。 

201120112011年年年 666月月月   

大埔廣福邨廣義樓地下 101-103 室  

電話： 2657-55252   傳真： 2656-9822  電郵： eh @ ttmssd.org 
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註冊護士陳詠寶註冊護士陳詠寶註冊護士陳詠寶   

睡眠的好處 

1. 身體的機能可以藉著睡眠獲取充分休息，使能消除疲累；睡眠也能使身心得以放

鬆。 

2. 睡眠時，身體將從食物中攝取的營養素轉化成所需的能量，以修補損壞的細胞及

生長新的細胞。  

  睡眠是人生很重要的事情，睡得好可為身體帶來

益處，反之，睡眠不足則會影響身、心健康。以下

是一些有關睡眠衛生的資訊，讓大家能睡得健康。 

3. 睡眠可提高人對病菌的抵抗能力，病人若睡眠充足，可早點康復。 

4. 記憶與睡眠有一個整合，良好睡眠有助將日常發生的事情儲存在記憶中。 

睡眠不足的不良影響       偶爾失眠不會對健康造成太大影響，但長期失眠則會

使人的創作力減低、反應遲鈍、記憶力減退，亦不能應付

繁重的工作，嚴重時更會導致幻覺和神智昏亂等。我們可

以參考下列促進優質睡眠的方法，以提升身心健康。 

            創造優質睡眠的方法 

   有些長者經常難以入睡或半夜醒來難再入睡，為了讓自

己容易入睡，長者可以起床進行一些靜態活動，例如編毛

衣、看一些輕鬆優閑的刊物。此外，日間保持一定的活動/運動

量也有助晚間入睡，但應避免在就寢前 6小時內運動，劇烈運動

尤其不宜。 

   部份藥物及食物，例如尼古丁及咖啡因會刺激大腦並

干擾睡眠，故咖啡、茶、可樂、可可豆、巧克力及含有咖

啡因的藥物，不可在睡前 3-4 小時內服用。  



 

護老情真三十七期                                                                                                                                                    3 

  在睡覺前喝酒會干擾下半夜的睡眠。睡前一小杯酒可造

成在半夜時醒來、作惡夢、清早醒來頭痛等，所以睡前 4

-6 小時應避免飲用含酒精的飲料。  

  長者的睡眠很容易因

為環境中小小的改變而受到干擾。在黑暗、寧靜的

房間中，一張舒適的睡床是良好睡眠的最佳設備。此外，睡房內可

加設阻光的窗簾，亦可利用耳塞及眼罩幫助入睡，室溫應保持於

25°C 左右。  

 嘗試放鬆心情，使情緒平和，不讓焦慮和惱

怒等雜念煩擾，以免肌肉緊張或大腦活動頻繁，影

響入睡。可收聽一些輕柔的音樂或與家人傾談，有助減輕心中的掛

慮。睡前用暖水洗澡或飲一杯暖鮮奶或菜湯亦有助入睡。  

長者如有長期失眠的問題，應主動向醫生尋求協助，不應自

行購買和服用坊間的安眠藥物。長者可嘗試找出精神壓力的

來源，多與親友分享困難和感受，建立正面的思想，例如凡

事多往正面看，多欣賞自己的成就和優點。 

問: 睡眠好處多，那麼多午睡好嗎?  

答: 有規律或不規律的午間小睡，都會減低晚間的睡意和睡眠所需的

時間。故此，長者若要改善晚上睡眠情況，應盡量減少午睡的習慣。  

問: 睡得少，就是有失眠問題嗎? 

答: 隨著年紀增長，個人的睡眠情況是會有所改變的，例如所需的睡眠時間會減短、

淺睡時間增多，以及較容易被外界聲音影響而甦醒等。 這些常見的改變並不等

於失眠或睡眠問題。  

參考資料： http://www.cheu.gov.hk/b5/info/mental_03.htm 

                       http://hospital.kingnet.com.tw 
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 寧養照顧是專為末期病患者提供之照顧，例如癌症、愛滋病等病

者。寧養照顧服務隊由受過專業寧養訓練的醫生、護士、社工、物理

治療師、職業治療師及義工所組成，目標是為病者及其家人提供身體

護理、情緒和心靈輔導等全面照顧服務，令病者在生命的最後階段活

得舒適及有尊嚴。 

 病者在患病的末期經常受到疼痛的煎熬，寧養照顧的醫護團隊會

幫助病者減輕痛楚和紓緩不適，亦會指導家人如何照顧病者。部份病

者因心靈上的重擔(如恐懼，憂傷、掛慮等)未能卸下而導致各種負面

情緒，寧養照顧團隊會為病者及其家人提供情緒支援，以減輕其心理

壓力，並在病者去逝後為家人提供哀傷輔導。 

 全港各區均有醫院提供各樣的寧養服務，現時全港共有十間寧養

中心，由醫管局跨專科的專業醫護團隊提供服務。除醫院外，香港亦

有不少慈善團體為末期病者提供寧養服務，較為人認識的有善寧會、

贐明會等，它們均會為重病或末期病患者及其家屬提供照顧及支援，

讓病人可以有尊嚴地活到最後一刻。 

區域 提供寧養服務醫院/中心 

港島區 律敦治及鄧肇堅醫院、葛量洪醫院 

九龍區 佛教醫院、明愛醫院、靈實醫院、聖母醫院、 

基督教聯合醫院 

新界區 白普理寧養中心、屯門醫院、沙田醫院 

參考資料： http://www.hospicecare.org.hk/big5/tips.html 
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陳伯伯年少時從內地來港，身上僅有 

$20，為了生計，他唯有在街上擺地

攤賣膠圈，可謂見盡人生百態。 

 陳伯伯退休後享受生活，四處旅行。可是自四年前開始，陳伯伯經歷

了三次中風，這不但影響了他的表達能力，亦影響了他的活動能力。由於

左邊身偏癱，陳伯伯的起居生活需要別人協助。然而，陳伯伯並沒有怨天

尤人，因為他相信冥冥之中有註定，這或許是前世種下的因。陳伯伯在中

風後得到子女的鼓勵及支援，定時到日間醫院進行復康運動，而且每天接

受中醫針灸治療，期望可改善活動及自我照顧能力。此外，陳伯伯在2008

年開始接受本隊服務，並定期到本隊的長者日間護理中心進行復康訓練。

在中心內，陳伯伯認識了多位背景相若的長者，他們的支持對陳伯伯的病

情有很大的幫助。雖然患病初時，陳伯伯曾被朋友疏離，但豁達的陳伯伯

對此已經釋懷。 

 陳伯伯常感到自己很幸運，他抱著「山窮水盡疑無路，柳暗花明又一

村」的信念，認為每當遇到困難或阻力，只要順其自然，放開心扉，問題

總會尋到解決方法。雖然陳伯伯現時仍需要接受步行訓練，但如果你在中
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 活動 
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書名︰倘若沒遇上，家居照顧個案故事 

出版社︰明窗出版社 

  這本書透過真實的個案介紹香港的長者

家居照顧服務，書中道出長者對家居服務之觀

感，以及前線社工對服務使用者的一份愛心，

值得長者及護老者一看。如本隊的服務使用者

對此書有興趣，可致電 26575522 向社工黃先

生借閱。 

上期答案： 1.    胖            2.        傘子             3.     尺子              

      

      

      

      

      

      

請以橫、直、斜方

向，圈出連續 3個

相同圖案。請將答

案連同姓名及聯絡

電話，交回中心。

答對者可獲禮品一

份。 
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 本隊設有資源閣，備有照顧長者的影音資料，如腦

退化症照顧技巧光碟及介紹長者營養飲食的書籍等，可供大家借

閱。查詢或借用，請致電 2657 5522 與社工黃先生聯絡。 

 此外，本隊亦備有少量助行架之膠腳粒，如有需要更換或查詢

收費，可與本隊物理治療師陳姑娘聯絡。 

如對本隊服務有任何意見，歡迎來電或將意見郵寄或傳

真給我們，謝謝！！ 

 

  基督教香港崇真會社會服務有限公司 

  改善家居及社區照顧服務(大埔區) 

  大埔廣福邨廣義樓地下 101-103 室  

  電話： 2657 5522 

  傳真： 2656 9822 

 

   

      督印人：黃慧嫻 

      編輯小組：林潤香、周瑩枝 


