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欺山莫欺水
俗語說「欺山莫欺水」，水中危機處處，即使在淺水的池塘也能遇上意外。根據二○一九年《香
港遇溺個案報告》，衞生署檢視了死因裁判法庭於二○一二至一六年期間登記的 193 宗被列為
「意外淹死」的個案紀錄。報告有幾項要點值得長者及護老者關注：
第一：遇溺人士年齡介乎 5至  90 歲，中位數為 57 歲。長者佔了整體人數三成。
第二：過半數有疾病記錄，例如心血管疾病、高血壓和糖尿病等。推論這些疾病可影響動作協

調和意識水平，從而增加遇溺風險。
第三：遇溺常見於游泳、浮潛和潛水等活動，導致約一半個案。
第四：某些活動的遇溺風險可能被忽視，包括失足跌入水中、水上及陸地垂釣和家居活動（如

洗澡和洗衣服）。

慎防遇溺你做得到 
個人措施

‧ 慢性病患者要控制好病情，切忌自己調教藥物份量 
‧ 提升水上安全相關知識及技能 
‧ 視力欠佳或容易跌倒的長者要向醫護人員徵詢意見，改善家居安全

戶外活動前，首先要作好準備
‧ 了解個人能力，掌握該活動所需技能並使用適
當裝備 

‧ 如有健康問題，應先諮詢醫生意見，了解自己
身體狀況是否適合參與該活動 

‧ 避免活動前飲酒 
‧ 相約結伴同行 
‧ 在惡劣天氣下，特別是當
香港天文台發出對水上活
動安全有影響的天氣警告
（包括颱風、雷暴、暴雨、
強烈季候風及水浸警告）
時，避免進行水上活動 

‧ 了解進行水上活動的環境和設施，以及活動的
存在風險 

‧ 在有救生員當值時進行水上活動 
‧ 在計劃需經過河流或溪澗之水上活動或遠足
時，瀏覽香港天文台網站，以了解相關信息

預防家中遇溺
‧ 了解家中隱藏的危機，造成家居遇溺的危機可
能難以察覺 

‧ 浴室裝設防滑磚，浴缸內貼上防滑貼及於適當
位置安裝扶手

總結
遇溺雖然是意料之外，但只要小心謹慎及作好充
份準備，就能減低遇溺的機會。
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與慢性病共舞
臨床心理學家 鍾燕群

「慢性疾病」又稱為「長期病患」或「非傳染病」，病程一般會維持較長的時間和進展也會比較緩
慢。在各種類長期病當中，以高血壓、膽固醇過高、糖尿病、心臟病、癌症、中風及關節炎等最為
普遍。根據政府統計處於 2016-17 年進行的主題性住戶統計調查第 63 號報告書顯示，本港 65 歲
及以上人士中，約有 74.3%患有長期病，而且患病比率是隨着年齡增長而上升。
由於患者需要接受長期的治療、護理或監察來控制病情，患者的身體機能、心理狀態、社交和日常
生活均有機會受到影響。

長期病患者會有甚麼情緒反應 ? 

長者患上慢性疾病，身心都承受著不少壓力。過程中患者會經歷不同的情緒和壓力反應。例如，
在患病初期，患者或會難以接受現實，感到無助、焦慮或恐懼，對生活被疾病打亂而感到困擾。
漸漸地，患者的心情平伏下來，他會嘗試控制病情 ( 如放棄舊有的生活習慣和接受治療等 )。到了
最後，他的生活得到重整，此時他不但接受了患病的事實，也懂得與疾病共存。然而，有些患者
卻未能適應疾病所帶來的轉變，終日自怨自艾，心灰意冷，消極地處理病情，誘發抑鬱和焦慮情
緒，嚴重者甚至以死為求解脫，導致自殺悲劇。

患者及家人應如何面對長期病患 ? 

1. 積極學習，
正確認識疾病

患者如缺乏對疾病正確
的認識，容易暗自臆測
病徵或病情的嚴重性，
造成不必要的疑慮 ; 又
或會忽略了某些症狀，
延誤治理，令病情加劇。
患者及家人宜多認識所
患疾病的知識及處理方
法，可透過諮詢醫護人
員、參加互助組織、復
康支援或健康講座，來
增強對疾病的了解和處

理能力。

2. 保障健康，
實踐健康生活

恆常的體能活動、保持
適當的體重、均衡飲
食、充足的睡眠、維持
社交和興趣活動，以及
改變不良的生活習慣如
戒除煙酒等，均有助控

制病況。

3. 調適心理，
處理精神壓力

除了患者本人之外，長
期病也為家屬帶來壓
力，患者及家人宜學習
心理調適技巧，因為保
持正面思想、樂觀及積
極的態度是有助穩定病
情的；舉例說，鬆弛練
習是一個既簡易又有效
的紓緩精神壓力技巧。
如患者及家人感到壓力
過大未能應付的話，應
儘早尋求醫護人員的協

助。

4. 保持溝通，
互相體諒和支持

患者宜多欣賞家人的關
心和付出，給予認同和
讚賞。家人亦要體諒患
者因疾病而出現的情緒
起伏，宜多陪伴、給予
支持和鼓勵。雙方保持
良好的溝通，既能促進
彼此的了解，也能增強
大家一起積極面對長期
病患的決心和動力。
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由2019年11月4日起，凡65歲或以上的香港
居民，可於以下的長者健康中心，免費接種季
節性流感疫苗。若你已經是長者健康中心的
會員，請向所屬的長者健康中心查詢。

接種時請帶備：
‧ 香港身份證
‧ 疫苗接種記錄
‧ 主要病歷資料（如有）
‧ 有關對藥物敏感的記錄（如有

注射服務時段：星期一至五（公眾假期除外）
上午9時至下午1時，下午2時至5時請先致電預約

區域 中心 地址 電話
西營盤長者健康中心 香港皇后大道西134號西營盤賽馬會診所6字樓 2817 3418

筲箕灣長者健康中心 香港筲箕灣柴灣道8號筲箕灣賽馬會診所地下 2569 4333
香港島

香港仔長者健康中心 香港仔水塘道10號香港仔賽馬會診所B座地下低層 2580 3554

灣仔長者健康中心 香港灣仔軒尼詩道130號修頓中心二字樓 2591 4847

九龍城長者健康中心 九龍城侯王道80號獅子會健康院地下 2762 8911

藍田長者健康中心 九龍藍田碧雲道223號藍田社區綜合大樓地下 2727 5616
九龍

南山長者健康中心 九龍石硤尾南山邨南堯樓地下 2779 5596

新蒲崗長者健康中心 九龍新蒲崗太子道東600號柏立基健康院二樓 2382 3757

東涌長者健康中心 大嶼山東涌富東街6號東涌健康中心2座一字樓 2109 4711

葵盛長者健康中心 新界葵涌葵葉街葵盛東邨盛和樓地下及一樓 2741 2069

石湖墟長者健康中心 新界上水石湖墟馬會道108-130號石湖墟賽馬會診所一字樓 2672 5858

新界 將軍澳長者健康中心 新界將軍澳寶琳北路99號將軍澳賽馬會診所地下 2623 7304

瀝源長者健康中心 新界沙田瀝源街9號瀝源健康院3字樓 2637 2005

荃灣長者健康中心 新界荃灣沙咀道213號戴麟趾夫人分科診療所B座地下 2408 2267

元朗長者健康中心 新界元朗西菁街26號元朗容鳳書健康中心地下 2470 5982

有關詳情可瀏覽 衞生署長者健康服務網站 www.elderly.gov.hk

二十四小時健康資訊熱線：2121 8080
長者健康服務網址：http://www.elderly.gov.hk

回郵地址 :香港鰂魚涌海灣街 1 號華懋交易廣場 11樓
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