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• 新冠肺炎第三波
疫情爆發，安老
院舍是重災區，
離世的確診者中
更不乏長者。

(5/8/2020)

(東網, 2020)

安老院舍成染疫重災



安老院現群組感染
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新冠肺炎第三波疫情爆發，已
導致多間院舍有人感染，當中4
間老人院出現群組爆發。在專
家評估院舍環境是否適合檢疫，
有無交叉感染的風險，若發現
環境不合適，就會撤離長者到
另一個地點檢疫。

(香港01, 2020)
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部分院舍的環境並不適合供院友
進行檢疫，故此被界定為個案密
切接觸者的院友，會被送往薄扶
林的香港傷健協會賽馬會傷健營
及亞洲國際博覽館的安老院舍臨
時檢疫中心進行檢疫。院舍亦即
時於單位進行大規模清潔及消毒
工作。(香港01, 2020)



疫情下的工作量大增
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院友撤走往檢疫中心，職員需:

• 安排院友撤走檢疫

• 整理院友撤走行裝

• 協助醫護人員撤走院友

• 運送院友所需往檢疫中心

• 協助院友適應新環境

• 為院舍進行大規模清潔及消毒

• 職員要:

• 增加同衛生署職員相關的會議

• 安排撤走或原址檢疫工作

• 安排院內職員同院友如何加強
防疫

• 增加與家人聯絡的工作

• 照顧院友的情緒需要

院舍職員
•工作量大增
•身體勞損疲勞
•肌肉勞損酸痛
•精神虛耗



疫情下的工作量大增
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即使院舍無爆發疫情，職員亦需
加強防疫作
加強院舍清潔及消毒
•安排院內職員同院友如何加強
防疫
•增加與家人聯絡的工作
•照顧院友的情緒需要

此外:

• 防護裝備不足
• 暫未有有效疫苗治病
• 人手不足

院舍職員:

•工作量大增
•身體勞損疲勞
•肌肉勞損酸痛
•精神虛耗
•工作壓力
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疫情下的院舍職員
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精神
工作量增
會議量增
精神壓力增
員工虛耗

身體
工作量大增
身體勞損疲勞
增加
肌肉勞損
痛症增加



疫情下的院舍- 院友

• 舍-院友同其家
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疫情下，院友
• 院舍謝絕探訪
• 減少同家人接觸
• 減少集體活動
• 減少活動
• 經常留在空間不
足的院內

• 像與世隔絕
• 陸續有院友感染
• 暫未有有效疫苗
治病

令長者容易感
到焦慮、寂寞、
抑鬱、內疚、
憤怒、埋怨等



疫情下的院舍-院友
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減少社交令
長者感到焦
慮、寂寞、
抑鬱、內疚、
憤怒、埋怨

減少活動
長者痛症



疫情下的院舍- 家人

• 舍-院友同其家
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疫情下，家人因:
• 院舍謝絕探訪
• 減少同家人接觸
• 陸續有院舍疫情
爆發

• 陸續聽聞新聞有
院友感染離去

• 暫未有有效疫苗
治病

令家人容易感
到焦慮、驚慌、
抑鬱、內疚、
憤怒、埋怨等
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身體精神壓力
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疫情前景不要太悲觀

15





疫情前景不要太悲觀

• 防疫物資如: 口罩、搓手液......

• 價錢合理，供應充足

• 快速測試進行..

• 疫苗，全世界科學家在努力研發中
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• 吃得好 :營養均衡， 飲食定時

• 睡得好 : 睡眠充足

• 運動好: 定時帶氧運動， 腦部釋出 "胺多芬"，鎮靜神經

• 玩得好: 培養興趣/ 健康休閑活動，調劑繁忙生活

• 工作得好 : 有效時間管理，避免拖延。選擇有興趣的學
科或活動，有助提升正面情緒。

• 愛得好 : 增強社交能力，擴闊支持網絡。傳遞溫馨情感，
能使大腦產生正面化學作用，有助減壓。

• 心態: 不逃避問題，凡事盡力而為，抱樂觀態度，保持幽
默感。
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(衛生署, 2013)



運動的益處

• 減 低 死 於 心 臟 病 的 機 會

• 減 低 患 上 糖 尿 病 的 機 會

• 減 低 患 上 高 血 壓 的 機 會 ，有 助 患 有 高 血
壓 人 士 降 低 血 壓

• 減 低 患 上 結 腸 癌 的 風 險

• 減 少 抑 鬱 和 焦 慮 的 情 緒，促 進 心 理 健 康

• 有 助 控 制 體 重

• 有 助 強 健 骨 骼 、 肌 肉 和 關 節，減少痛症
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(衛生署, 2006)



運動抗壓

• 運動能促進新陳代謝，令身體更快排走過多的壓力荷爾蒙，
刺激腦內褪黑激素的分泌，有助提升睡眠質素

• 運動能提升個人自信心及自我形象，增強抗壓能力

• 運動有助大腦釋放大量安多酚(endorphin)，令人產生愉快感
覺

• 運動亦有助減輕抑鬱情緒

• 運動可以降低壓力荷爾蒙的分泌，又可分散我們的注意力，
亦有鎮靜及紓緩焦慮情緒的作用
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(康峻宏, 2016)
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院舍環境
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院舍環境普遍
比較狹窄，不
適合要大範圍
的運動



高齡者有氧運動
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(臺北市衛生局, 2018)
Retrieved from https://www.youtube.com/watch?v=7pIeSsndwbA&t=4s

https://www.youtube.com/watch?v=7pIeSsndwbA&t=4s


健體運動—毛巾操
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中醫 - 疼痛

• 中醫認為疼痛的成因基本有兩方面：「不通」和「不榮」。

• 中醫常說「不通則痛，痛則不通」，不通是指經絡阻滯，導
致氣血運行不暢，不通則痛。

• 「不榮」造成的疼痛則是由於年老或久病後體虛，或長期勞
損不得休息，或營養不良等導致氣血不足和臟腑虛弱產生的
痛症。

33

(余嘉欣, 2017)



壓力與痛症

長時間處於壓力下，心情便自然緊張。

緊張的心情可令肌肉收緊。時間長了可

以引致全身痠痛、無力和血液循環減弱

等問題。

愈緊張就愈痛，睡眠質素變差，休息不足，
精神更緊張。

痛症愈見嚴重，痛楚範圍愈來愈大。

日常生活或運動都會受影響。而欠缺運動
的結果是體能變差和肌肉力度減弱。



痛症與運動

• 運動是對抗痛症的有力武器，它不但可改善痛患，更有
助提升身體機能及紓緩緊張情緒

• 缺乏運動的後果可以導致骨胳及肌肉變弱，關節活動能
力下降；在惡性循環下，只會使痛症加劇症
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(香港醫院管理局, 2018)
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• 運動，必須持之以恆

• 運動無須劇烈，也可促進身體健康

• 配合個人體質、興趣及性格，選取合適的運動，並讓其成為
樂趣。可不時轉換形式或運動類型，以加強運動的趣味

• 為自己訂立一個運動計劃，養成至少每週三次、每次二十至
三十分鐘進行帶氧運動的習慣
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運動小貼士

(衛生署, 2006)
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衞生防護中心指出，步行是最簡單及最安全的運動，如達到急步行速度，
即一分鐘內行100米距離，更屬中等強度體能活動，每星期做150分鐘，
平均每日行15至20分鐘，對健康已有莫大好處。

(衞生防護中心, 2017)



急步行

• 每人以正常步伐，每步大概行0.5米左右

• 一分鐘內行100米距離 = 大概要一分鐘內行
200步左右
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Retrieved from https://www.youtube.com/watch?v=hXhudyDRX8M&feature=youtu.be

https://www.youtube.com/watch?v=hXhudyDRX8M&feature=youtu.be


疫情前景不要太悲觀
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