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長者健康資訊專線：2121 8080

長者健康服務網址：https://www.elderly.gov.hk 
衞生署長者健康服務編製

臨床心理學家陳鴻祥先生

每個人都渴望有幸福的晚年，但有些長者卻覺得自己沒有這份福氣，常常慨嘆自己營營役

役大半生，滿以為可在退休後享受努力得來的成果，可惜最終事與願違。到底怎樣才可以

成為「開心快活長門人」呢？

很多人想透過擁有高級時裝、名牌產品、美食或旅遊來得到快樂，然而，當食、買、玩

都做完了，快樂感覺亦會很快消失。因此，人們又要再尋找金錢去追求新的物質目標，

殊不知金錢和物質的增加並未能帶來持久的快樂。研究發現當收入增加到某程度之後，

再多的收入也不會令人更加快樂；相反，過度追求物質享受甚至會令人感到厭倦，這實

在有違快樂的本意。 

開心快活長門人 

物質快樂並非恆久

又有些人以為必須要擁有健康的身體才稱得上快樂，有病的人心情固然較差，但其實心

情也影響著身體健康。生理和心理兩方面有著互為關係，例如：患有心臟病的長者較沒

有患此病的長者容易患上抑鬱症，而抑鬱症亦會反過來影響心臟病的治療效果。此外，

快樂的人也更長壽，曾有研究將180名修女於年輕時加入教會時撰寫的自傳作分析，發

現最快樂的修女中，有90%壽命超過85歲，而在最不快樂的修女中，只有30%可以這般

長壽。因此，精神與身體健康皆值得我們重視。

身心健康同樣重要

有心理學家認為，快樂與否取決於三大因素：當中50%的比重是我們與生俱來的性情特

質；10%是現實環境及個人際遇因素，包括社區環境、社會地位、財富、外貌、家庭和

婚姻狀況等；而餘下的40%則是我們後天可自主控制的因素，包括個人對事物的看法和

所採取的行動。所以，我們是有相當大的空間，選擇做一些令自己快樂的事情，例如：

參與體能活動或有趣的活動、投入大自然、與親友談天說地、幫助別人等，藉以提升快

樂水平。因此，只要我們肯主動作出改變，快樂便會陪伴著你。

主動行樂積少成多



健康專訊

 

長者口腔護理做得好，有助食得更開 

懷，身心更健康，笑容更燦爛。要做一

個健康的長者，便要懂得如何做好口腔 

護理。

在過去一年多的疫情日子裡，可

能你也曾有以下的經驗：社交距

離下雖然少了見面和接觸，但大

家還是會透過不同的方式，譬如

電話、視像通訊等，保持聯絡，

互相問候，人與人之間的聯繫比

以前更加緊密，關係更勝從前，

教人心感快樂和溫暖。

常言道：「知足常樂」，這

的確是至理名言，因為它提

醒我們對生命中所遇見的人

和事常存感激之心，活在當

下，安然地享受人生旅途。

要培養「知足」的心態，可

嘗試由簡單的事情做起，每

天刻意地留意那些令你感恩

的事情，儘管它是多麼的平

凡，例如今天外出時，等候

車輛的時間較平時少，上車

後又有人給你讓座。此外，

我們亦可以看闊一些，相比

起世界上的另一些人，自己

現有的生活，如經濟和居住

環境尚算「夠洗夠用」，身體

狀況尚算「行得走得」等，

這些都是值得我們珍惜的。

如果你想做個「開心快活長

門人」，不妨把每天開心的

細節記錄下來，或者在睡前

重溫一下，細味箇中快慰時

刻，將感恩變成習慣，有助

達 致 「 知 足 常 樂 」 的 快 樂    

人生。

快樂就在生活中尋

口腔護理我有法：

牙 齒 的 表 面 常 黏 附 著 一 層

牙 菌 膜 ， 每 次 進 食 後 ， 牙

菌 膜 的 細 菌 會 分 解 食 物 中

的糖分，產生酸素，酸素可引致牙齒組

織的礦物質流失，雖然唾液有中和酸素

的作用，減慢礦物質的持續流失，進行

修補工作，但唾液是需要一段頗長時間

才可以中和酸素的。如果吃喝次數頻  

密，唾液便不能有效發揮作用，牙齒表

面的礦物質便會持續流失，形成蛀牙。

因此，大家要避免頻密地吃喝，也要避

免吃喝高酸性的食物和飲料，以防牙齒

被酸蝕；也要避免咀嚼過硬的食物，如

堅果、硬糖、冰粒、骨頭、硬殼類等，

以免導致牙齒破裂。

進食後的口腔環境會轉為酸

性並維持二十至三十分鐘，

因此，在這時候刷牙便可能

會加劇牙齒的磨損。如需要

刷牙，應在進食後三十分鐘

後才進 行。事實上，只要每

天早上起床及晚上睡前徹底

清潔牙齒便已經足夠保持牙齒健康，毋

須於每一次餐後刷牙。

飲食習慣有助保持牙齒健康
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護士長楊玉蘭

長者口腔護理

牙齦邊緣及牙齒鄰面會因未有徹底清潔，而長期積聚牙菌膜。牙菌膜內的細菌會分泌毒素刺激

牙齦，引致牙齦發炎。牙菌膜亦會被唾液（口水）鈣化，形成牙石。由於牙石的表面十分粗 

糙，會導致更多牙菌膜積聚，使牙齦持續發炎，甚至有機會惡化成嚴重的牙周病。如果牙周炎

繼續惡化，牙周組織包括牙齦和牙槽骨便會受到嚴重的破壞，以致牙槽骨萎縮，牙齒因而失去

支撐，變得鬆動和出現移位，最後甚至脫落。 

牙齒護理要使用含氟化物的牙膏刷牙，把軟毛牙刷放在牙齦（牙肉）邊緣，用適中力度來回刷

外側面和內側面，再把牙刷平放來回刷咀嚼面。記得刷牙只能清潔牙齒表面的牙菌膜，要清除

牙齒鄰面的牙菌膜，便要使用牙線、牙線棒或牙縫刷。

牙齒要徹底清潔

牙 刷 的 刷 頭 必 須 能 在

你 的 口 腔 內 靈 活 轉     

動，以便刷到每一個牙面，選擇

刷毛必須柔軟以防弄傷牙齦。刷

頭大小要根據口腔大小選擇，一

般適合成人使用的刷頭約為港幣

一元直徑般長。另外，每三個月

左右便需更換牙刷。不過，如果

刷毛已經開叉變形，又或者在患

上呼吸道感染痊癒後，都應該提

早更換牙刷。

選擇合適的牙刷

每年要到牙科

醫 生 檢 查 牙 

齒、牙齦及假

牙托等，預防

口腔疾病。

定期口腔檢查

長者醫療券計劃

現在所有65歲或以上的長者都可以使用長者醫療券，

到參與醫療券計劃的牙科診所接受服務。

衞生署牙科服務

現時政府給市民提供的牙科服務只限於緊急診療的需要，這是一項為符合資格人士

所提供的免費服務，服務包括止痛和脫牙。不過，在接受這些服務後，市民須按情

況再自行前往私家牙科醫生診所繼續接受治療。

提供牙科服務的政府牙科診所電話和地址如下：
http://www.dh.gov.hk/tc_chi/tele/tele_chc/tele_chc_dcgps.html

牙科服務

牙菌膜也會黏附在假牙托表

面，每晚臨睡前要把假牙托

除下清洗。先在洗手盆內注入適量的

清水，以防假牙托因不小心掉進洗手

盆而碎裂；然後用牙刷蘸些洗潔精徹

底清潔假牙托的每一個部分，最後用

清水把假牙托清洗乾淨，並把清潔的

假牙托放在清水中浸過夜。避免使用

牙膏清潔假牙托，因牙膏中的微粒粗

糙，會磨損牙托表面，令牙菌膜更容

易積聚在假牙托上。

假牙托的護理

每天晚上要清洗

口腔（抹口）一

次。可用紗布或乾淨的毛

巾蘸上開水，擠出多餘水

分，然後放入口中，先抹

面頰，然後是上頜牙齦，

下頜牙齦，上顎、舌面、

舌底，最後到嘴唇，以保

持口腔健康。

沒有牙齒的長者

有關長者醫療券計劃的詳情，可
致電：2838 2311查詢或瀏覽其
網頁 https://www.hcv.gov.hk 。

口腔健康教育事務科

熱線（辦公時間）： 2199 9200 或 瀏覽「牙齒俱樂部」網頁（www.toothclub.gov.hk）。



認知障礙症是一種腦部退化疾病，患者的認

知能力會受影響。合適的活動不但能延緩患

者的衰退速度和提升生活質素；活動過程中

亦可增進護老者和患者之間的感情，改善彼

此關係，減輕護老者的壓力。

認知障礙症患者常用的訓練活動包括：現實

導向、認知訓練、懷緬活動、自理活動、感

官刺激等。活動的設計可按患者的需要、長

處、技能、能力及興趣。過程中最重要是根

據患者的能力給予適當的幫助，讓患者盡量

參與，有需要時才配合口頭、身體語言提示

或協助，引導患者進行各步驟，鼓勵他們運

用剩餘能力，增加主動性和滿足感。

鑑於2019冠狀病毒病持續，認知障礙症患

者因而不能或減少到日間護理中心進行訓 

練。衞生署長者健康服務職業治療師特別為

早、中、晚期認知障礙症患者設計了9個適

合家居訓練的活動，鼓勵護老者在疫情期間

在家中為患者進行活動，提供適當認知和感

官刺激。

“疫＂境同行．認知障礙症：抗疫活動–家居

篇是一套自學教材教導護老者為患者進行活

動的基本知識和方法，再配合網上工作紙，

按患者的程度給予家居訓練。活動包括：

“疫”境同行．認知障礙症：抗疫活動–家居篇

現實導向（每次訓練必做）：利用記憶輔助物品教導
患者掌握生活的重要資訊

歡迎各位掃描以下的二維碼，或透過
衞生署長者健康服務網頁
(https://www.elderly.gov.hk/tc_chi/fightvir
us/fun_home_activities_dementia.html) 觀
看自學教材。

早
期

眾裡尋它：從練習紙找出相同的圖形

有數得計：選取不同食物或飲品，計算總額

連連看：記著每題所有線的位置和方向，回
憶並畫出

中
期

建議活動

細想當年情：選取昔日生活物品圖咭作分享

懷舊小食對對碰：反轉圖咭然後回憶同款小食
名稱及找出同款小食

成雙成對：配對不同圖案或不同顏色的襪

建議活動

晚
期

花樣年華：讓患者參與梳洗活動，增加感官刺激

甜酸苦辣：給患者嗅和嚐食物，辨別味道及
訓練口部肌肉

欣賞生命：參與照顧盆栽，抒發情緒

建議活動


