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推薦
序一

認識陳炳麟大概是 2002 年的事，當時我在社會福利署

服務。有一天，署長給我一個同工的電話，請我聯絡跟進。

事緣她參觀書展時，這位同工主動上前自我介紹，向她提出

一些服務的意見。

我致電陳炳麟時，得悉他患上癌症並正在放長期病假，

心想這同工對工作真熱心，患病也不忘工作。

陳炳麟就是這樣的一個人：對生命及工作充滿理想活力，

有團永不熄滅的火，擇善固執，不怕困難，不怕麻煩，不會

輕易放棄，且面皮厚，死纏爛打。他又懂得善用人脈網絡、

公關技巧去擴大對社會的影響，但不會強人所難。

他一向致力長者服務，在職時是聖雅各福群會企業拓展

的先驅，做事很貼地上心，諗頭多多。前綫遇到解決不了的

問題，他都想盡辦法。他特別關注一些政府及機構沒有資助

的服務計劃，經常透過自募經費、物資和義工去開拓各項創

新的服務計劃，包括長者刊物《松柏之聲》、社區藥房、平

安鐘、食物銀行、長者家居維修、電器送贈、理髮、攝影、

生死殯葬教育及服務等，部分這些服務後來也納入政府常設

或政府基金支持的項目。
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在這裏必須特別一提他創辦兩項服務的成果 :

( 一 )《松柏之聲》——他將一份原本由中學生主理的

長者刊物，轉化成一份內容充實、專業化的資訊讀物，經

費源自大部分長者的捐款，每期內容由不同專業人士義務撰

稿。刊物其後更進展成為首份供全球各地華人閱讀的長者刊

物，也被國內媒體評為「最受歡迎的八大長者刊物」之一。

1997 年 1 月起，更設有網上媒體 www.thevoice.org.hk，成

為首份有其網址的長者刊物。

( 二 ) 社區藥房——他於 2008 年開辦首間由藥劑師主理

的非資助、非牟利社區藥房。兩年後更開辦第二間，售賣低

於市價之處方藥物，及設有贈藥服務，以減輕長期病患者的

經濟負擔。此外，藥房更為病人提供藥物教育及輔導服務。

2012 年退休後，他自發服務長者、基層、弱勢社群，

以個人名義組織不同行業的義工隊，在遺體捐贈、長者家居

滅蟲滅蝨、藥物環保回收等不同領域上作出貢獻。最近新冠

肺炎疫情期間，他又拍太極教學短片，讓長者可留在家中學

習。此外，他不時邀請相關的專業人士，在本港及國內媒體

設專欄，介紹不同專題作為社區教育；又提供不同題材予各

大傳媒，期望他們作出採訪報道，讓更多正能量於社會流傳。
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個人方面，他對生命的熱愛與對工作的熱誠一樣。他電

療後出現後遺症，說話不清、聽力衰退、吞嚥困難，但仍積

極面對，堅持做運動，勇氣毅力絕非一般人能做到。

他服務的熱誠及貢獻也獲得政府的認同，2012 年獲頒

行政長官社區服務獎狀。

退休後，他將三十多年安老服務經驗心得，撰寫了兩本

書。其中《居家護老心得》以直接簡單易明的手法，配以實

際的例子，讓讀者對長者的日常安居、疾病治療、運動及心

理調適等各方面，有深入的了解和認識。

這書很受歡迎，銷量理想。最近應出版社的要求，重新

整理，加上新課題，包括家居安老或院舍安老的取捨、大灣

區安老計劃、太極養生操、長者服藥的謬誤、利用電話安居

護老，生活管家／代理人服務等，都是十分配合最新社情的

熱門課題，並邀請仍在業的朋友撰寫，務求讀者能掌握最新

資料。新版定名為《樂齡居家安老——衣食住行生活護理錦

囊》，相信這些錦囊，定能為讀者及家人作出更好的裝備，

締造一個健康及愉快的晚年生活。

馮伯欣
社會福利署前副署長
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推薦
序二

首先感謝陳炳麟先先邀請，為他的書《樂齡居家安

老 ——衣食住行生活護理錦囊》寫推薦序，過程中我受

益良多。陳先生說：「凡事是給有準備的人。」這句話很

對，因為人生是一個心靈的昇華過程，通過生老病死不同

階段，去面對日常生活的柴米油鹽醬醋茶，體驗生活。

健康與否和生活習慣有很大關係，日常生活中的衣

食住行，修心養性是否正確，對不同人生階段，特別晚年

生活非常重要。道家說以假修真，用身體來修道，所以保

養好身體非常重要。

陳炳麟先生非常熱心公益，退而不休，把工作經驗

及人脈網絡充份發揮在他的人生理想中，並且帶動身邊朋

友去追求健康身心的生活，達到自我成長及成就身邊人。

祝願陳先生及大家健康、平安、喜悅！

張江亭
中國文化基金會

常務副主席
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推薦
序三

此書非常寶貴，原因是在當前人口老化，如何令晚年

生活過得愜意？社會經濟衰退情況下，大家均集體抑鬱。

此書出版正迎合時勢之需，可幫助大家更加正面，將長者

生活及健康，去自助提昇至退休高峰。我建議大家參閱此

書，一起閱讀、一起做書中所述的生活提議，知行合一、

自身力行，締造更臻理想的人生。

陳麗雲教授
香港大學

社會工作及社會行政學系

講座教授
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推薦
序四

初入行做記者時已認識陳炳麟，那時不少行家都被

他的熱誠打動，為他任總編輯的長者刊物《松柏之聲》義

務供稿。

他對生命總是有一股動力，感染身邊的人，將不可

能變為可能，多年來致力長者服務，引進了不少創新思維

及開拓新服務，令長者受惠。

退休後的陳炳麟，心中仍是有一團火，以義工身份

繼續服務弱勢社群及基層，可能比之前更繁忙。幾年前他

出版了《居家護老心得》，集合他多年有關的經驗及心得

而成書，是護老者的必備參考書籍，坊間反應良好。

如今再版成《樂齡居家安老 ——衣食住行生活護理

錦囊》，新增不少內容，例如家居安老或院舍安老的取

捨、太極養生操、使用智能電話護老等，都反映他與時並

進的人生態度，實在不能不推薦此書。

盧覺麟
《am730》社長
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凡事是給有準備的人

随着生活及醫療護理的改善，現今 40 至 50 歲人士，期望可活至 90 歲

或上的年齡，此已是大大超過「古來稀」的局限了。大家可有準備迎來此黄

金歲月呢？

人生是一個不斷「準備」的過程，少時我們努力讀書，是要長大後可謀

生、養家活兒；現在全情投入工作，無非也是為將來打算，有一個無憂的生活；

爭取時間運動，不外是希望有健康體魄，日後不被疾患來襲。

總的說來，大家不是努力裝備自己為晚年理想生活而鋪路嗎？餡餅不會

由天跌下來，是大家知道的道理；所以及早關注日常的衣、食、住、運動與

健康生活為起步，培養正確的處理方法，正是「貼身」及「落地」的行動，

朝向高齡而健康的生活邁進。

相信大家高堂也尚健在，如何在日常起居生活上，為家中長者作出妥善

關懷與照顧呢？有着實踐例子的心得作參考，直接、簡單、易明，讓大家作

出反哺盡孝之責，實非理論多多之文字所及。

事實上，於步入中年時期，身感自己謀求晚年生活如何是好之際，透過

為父母作出貼身照顧過程，感受他們的困難及需要，正好像是一個水晶球，

讓他們也可體驗及預見「君體也相同」的情況，及早作好晚年期的準備，讓

自己締造一個理想的高齡愜意生活。

自序
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長壽是否活得健康呢？生活是否會愜意呢？如何有着壽齡而不被疾患蹂

躪呢？《樂齡居家安老——衣食住行生活護理錦囊》除了給遙望退休的中年

人，作好策劃老年期的認識及準備，也提供大家在關顧家中長者時，一些具

體兼實際的參考，期望能助大家迎來高壽，帶來黄金年華的生活。

陳炳麟
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樂活篇

文明社會人口老化的現象日趨嚴重，護老養老的問題是醫療

界、社工界，以及長者和家人的關注焦點。本篇含「衣」、「食」、

「住」、「行」、「心靈」五章，每章各有值得深入探討的內容，

分別述及長者居家護理的五大課題，解答和分析了長者在日常生

活中容易出現的各類生活和心理問題，並給予相應的實用建議和

護理心得。
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一個人生活內容的好壞，通

常從「衣」起。許多人本着「人

要衣裝，佛要金裝」的原則，認

為衣著尤如人的臉面，要給別人

良好的第一印象，衣著的講究自

不可少。但其實這個問題不能本

末倒置，衣服的最主要功能還是

蔽體禦寒，這方面的護老學問實

在要認真對待才行。

衣
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褲帶長期太緊，有礙血液流通，令身體不適。

1 	褲帶繫得太緊的壞處

很多長者在穿衣褲時，為了穿得好看、「體面」，總是喜歡把褲

帶勒得緊緊的，卻不知這樣做會有損健康。

對身體虛弱健康不佳的長者來說，若褲帶長期勒得太緊，會壓迫

腹腔中的血管，有礙血液的正常流通，而令身體感覺不適。

此外，肛門周遭的血管較多，若長者的褲帶勒得太緊，導致腹壓

增高，從而使得肛門附近積血過多，造成圍肛門那一圈長出許多隆起

的小紅疙瘩。若長者的褲帶不稍微放鬆，時間一久，便會形成痔瘡。

將腰帶勒得過緊，還會令腸子對肛門造成的壓力增大。壓迫時間

一久，緊挨肛門的那一段直腸，便會在長者排便時被推出肛門外，形

成脫肛症。此外若腰帶長期勒得太緊，亦會造成小腸疝，引發消化不

良等問題。
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2 	選購適合的鞋

鞋底要防滑

勿穿拖鞋外出

在日常照顧長者的生活中，替長者選購合適的鞋子，至關重要。

如若鞋子不合腳，長者很容易出現雞眼、水泡、厚繭等問題，嚴重的

還會令腳趾變形，導致行動不便。
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選購舒適、防滑的鞋子最重要。

選鞋要訣

忌尖頭鞋
鞋頭要圓而闊，讓長者的腳趾與鞋頭相距半吋，以便

讓腳趾有足夠的空間緊貼鞋子。

鞋墊要有彈性

為了不讓長者的腳面受壓，在選購鞋時，要選擇一些

帶有柔軟性、有彈性的軟墊鞋。而且，鞋舌與鞋櫳

的接駁位要平滑，不可以有硬塊或線頭。鞋踭勿超

過 1 吋，以便長者可平穩地走動。

鞋底要防滑
為了減少長者跌倒的機會，宜選擇底部防滑的鞋。而

且，鞋底的後面要硬，鞋頭要闊。

勿選購膠鞋
及人造皮鞋

鞋身應選擇可透氣的皮革，以軟皮面、厚膠底為佳。

勿選用橡筋帶。應穿鞋帶可隨意調校鬆緊的皮鞋。

鬆緊要適度
長者有腳患時，勿穿過緊或過細的鞋，以免進一步影

響血液循環。

避免
涼鞋或拖鞋

勿輕易穿涼鞋或拖鞋外出，以免因缺鞋頭保護而使腳

部受到傷害。

購鞋
宜在黃昏時

購鞋的時間應在黃昏。因為經一天活動後，腳的尺碼會

略為增大，長者穿着這樣大小的鞋子會更適合。切忌

因一時偷懶，而憑鞋碼買鞋，這樣會很容易買錯尺寸

不合的鞋子。

選購舒適、防滑的鞋子最重要。
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3 	禦寒要訣

及早做好禦寒措施

雖然香港的冬天不算太冷，但當「北大人」到訪時氣溫下降，長者很可能

因受冷而患上流行性感冒，導致身體抵抗力削弱，或引發其他的併發症，如支

氣管炎、肺炎。因此面對冬季，長者需要及早做好禦寒措施。

衣服穿羊棉，多層又輕便

多穿羊毛衣或棉衣，少穿纖維質衣服，因羊毛、棉質衣料較纖維質料保溫。

穿多層輕身的衣服較一、二件厚重的衣服更具禦寒效用。由於長者的手及足部

在冬季最易冷冰冰，選厚身的羊毛襪和手套，可使四肢溫暖。在氣溫下降時，

讓長者戴一頂帽子，更有助保暖。當然，冬日長者穿衣服或鞋襪時，勿穿着過

緊，以免阻礙四肢活動和血液循環。
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保暖袋

此外，選擇保暖袋來禦寒取暖，也不失為一個好的方法；長者可將保

暖袋放在腳踝、小腿內側的動脈上，以便熱氣散發至全身。當然，勿讓保

暖袋太熱，以免灼傷皮膚。也可將保暖袋放在臀部兩塊股肉上近腰部的位

置，因為此處與穴道相通，可將暖氣流至腳尖，使腳也暖和起來。如將保

暖袋放在大腿關節的地方，可令整條腿都感到暖和，尤其是腳部血液運行

不佳的長者而言，此方法最為有效。

蜷縮禦寒，無助保暖

很多長者在酷冷嚴冬時，都喜歡蜷縮在溫暖的被窩裏，或是在北風凜

冽的早晨，身體蜷縮一團以禦寒冷。其實，這些做法無助於保暖，反而會

大大刺激交感神經，令血液運行更差，使得腳尖變得更加冰冷。因此，長

者在被窩裏應伸直身體，讓體溫散發，暖和被窩。在寒風呼呼吹着的時候，

也應挺起胸膛走路，使血液流通，暖和身體。

•	長者應穿着足夠的衣物。出外時，應添加多件足夠禦寒的衣物，並戴上

帽子。

•	長者要吃得溫飽。寒冬時，多預備較暖的食物，如熱湯、熱粥、熱牛奶等。

•	長者獨居時，家人應每天致電問候，關心其身體近況，若長者身體虛弱

或長期患病時，應及早替長者安裝「平安鐘」。

•	若長者睡覺前仍覺寒冷，應先暖熱身體後再上床，如覺口乾可飲些溫水。

平時，長者可多做運動，以增強體質。

禦寒小錦囊
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食
隨着年紀增長，由於身體內

分泌的變化，長者數十年的慣常

口味也會發生改變，通常傾向於

清淡。要改變長者本身對口味

的轉變，又使護老者不致無所適

從，以下是提升長者飲食質素的

重要一環。
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篇1 	口味逐漸變清淡

人體天生有一種能力，會自然發出指示訊號，使人隨着年齡的增

長和體力的消耗而調整飲食習慣。專家指出，長者的飲食口味偏好，

會隨着生理功能退化而逐漸轉為清淡，不像年輕人那麼偏愛高脂肪和

高膽固醇食物，這是因為長者身體的新陳代謝速率已顯著放緩，而且

體能活動減少，消耗的能量也減少，身體會自動避免攝取過多熱量。

因此，為了配合長者這種飲食口味的改變，應該選擇一些清淡、

高纖維的蔬果食物。但是另一方面，由於長者活動量減少、吃得也較

少，食物轉成較為清淡後，更應該注意飲食營養均衡的重要性，尤其

是注意鈣、鐵、鋅等礦物質，以及維他命 B 和維他命 E 的攝取。

高脂肪和高膽固醇食物
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2 	讓長者食得有味

「食而無味」會令長者失去人生樂趣，因此必須好好照顧。

可供參考的三個主要原則

選用
天然調味材料

長者味覺神經細胞退化，對食物的味覺及進食興趣也

漸漸降低，因而在備膳時可多選用天然調味料，如薑、

葱、蒜、胡椒粉等增加餸菜的味道。同時，長者不宜

進食醃製、加工及高調味料的食物。另一方面，味道

太濃、太甜及太鹹的食物，長者也不宜進食。長者若

能戒掉吸煙的習慣，可以有助於保持口腔衞生，增加

對食物味覺的感應。

多喝水

長者唾涎分泌減少，口腔會變得異常乾燥，因此長者

應多喝水，吃一些較濕潤的食物；如粥、瓜果等，如

能配以肉汁或清湯，則更為適合。每次進食前，長者

可以先喝點湯水，以濕潤口腔，或進食酸瓜等前菜，

這些方法都可以幫助刺激長者唾涎的分泌，讓長者胃

口大開。

優選
高纖維食物

據衞生署所提供的資料，適量進食高纖維食物，可幫

助長者預防多種疾病和身體慢性失調，有利於腸道暢

通、促進消化液的分泌，增加腸道內有益細菌的活動，

減少腸道中食物渣滓停留的時間，進而間接減低有害

的致癌物質積聚。此外，纖維素還可幫助長者穩定血

糖和控制糖尿病，降低血液中的膽固醇水平，因而可

幫助長者預防心臟病。

蔬菜是人體所需纖維素的主要來源。成年人每天應該攝取約 20~30 克纖維

素，倘來源只是蔬菜，約等於兩碗蔬菜的分量（重約半斤）。除蔬菜含豐富纖

維素外，穀類食物如麵包、紅米、燕麥片；根莖類如馬鈴薯、番薯；豆類如青
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豆、扁豆、紅豆；菇藻類如草菇、冬菇、雪耳、髮菜；水果類如橙、西柚、

西梅，以及其他食物如栗子、腰果及花生等，均含豐富的纖維素。

事實上，高纖維食物不僅適合長者的膳食需要，而且也符合長者全家

大小的膳食要求，可維護全家的飲食均衡及健康。

麵包

番薯

冬菇

蔬菜

馬鈴薯

橙

豆類

腰果、花生

•	要食得健康，應將高脂食物變為低脂。

•	肉汁麵條改為茄汁麵條，可以減少熱量 100 卡。

•	牛油煎蛋改為少量植物油煎蛋，可減少熱量 100 卡。

•	糖漿或果醬煎餅改成輕抹糖漿或果醬，少用油，可減少熱量 100 卡。

•	芝士烤薯仔改為酸忌廉烤薯仔，可減少熱量 350 卡。

•	烤春雞若改為焗爐烤無皮春雞，會減少熱量 250 卡。

•	一塊 100 克的肥肉改為同等重量的瘦肉，會減少熱量 250 卡。

餐食小錦囊
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3 	食材要留意

在早、午、晚餐及餐間小食的食材方面，也應該留意：

早餐

•	選用全麥及高纖維麵包代替白麵包。

•	用紅米代替部分白米煲粥，或以麥皮代替粥。

•	選吃即食穀類早餐加粟米片及奶，再配搭水果。

午餐、晚餐

•	用紅米或糙米代替部分白米煮飯。

•	多選瓜菜和豆類食物作餸菜（每天至少吃 6 兩）。

•	多選用高纖維配菜，如金針、雪耳、髮菜等。

•	煲豆湯並吃湯渣。

餐間小食

•	以全麥麵包及高纖維餅乾代替各式酥餅。

•	以瓜菜及水果作小食，如青瓜、蘋果、香蕉等。
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4 	牙齒健康勿忽略

長者常常存在咀嚼問題，從而造成吃飯時吞嚥困難，容易引發消化方

面的疾病。因此，在選擇長者食物時，應選擇那些軟硬適中的，並且將食

物剪碎、攪爛、煮至軟身，以助進食。更重要的是，長者需定期到牙醫診

所檢查牙齒，並且配戴適合的假牙。

5 	少食多餐

隨着身體的老化，唾涎、胃液、消化酵素等分泌會減少，加上腸胃的

蠕動減弱，長者可能容易產生胃脹、噁心、噯氣等毛病。因此，在飲食上，

長者應該採用少食多餐的方式；此外太難消化及太硬、煎炸、肥膩、太鹹、

太酸、太甜、太辣、太濃、含咖啡因及酒精的食物與飲料，長者都不宜進食。

同時，長者可在吃完飯半小時後去散步，以幫助消化。
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