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第二課 

個人衛生 
 口腔護理 
 正確的體位 
 皮膚護理 
 預防壓瘡 
 失禁護理 
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個人衛生的重要 

 增加舒適，達致鬆弛與休息 
 維持外觀及心理健康 
 維護個人的自尊，改善自我形象 
 防止疾病、減少感染機會 
 提供與長者溝通的機會 
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                         口腔護理 



CADENZA Training Programme 

目的 
  保持口腔清潔，預防口腔內潰瘍 
 

  預防細菌在口腔內繁殖，防止口瘡 
 

  增加口腔的舒適及美觀 
 

  為昏迷或不能自己刷牙的病人保持口 
 腔之清潔 

 

  觀察病人口腔情況，給予合宜的衛生  
 教育 

 

  減少異味，防止惡臭 
 

  按摩齒齦，促進血液循環，增加牙齒
 健康  
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 定期口腔檢查 
 

 口腔清潔 

 牙齒護理 
 

 假牙護理 
 

類別 
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定期口腔檢查 

每年往牙醫作全面的口腔檢查 
 

包括牙齒、牙肉及牙托 
 

牙醫根據各長者的口腔健康狀況，提供口
腔護理指導、作出預防為本的治療如洗牙
、及早診斷和治療口腔疾病  
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牙齒護理 

  選用軟毛牙刷或電動牙刷 
  含有塗上氟化物的牙膏  
  牙刷以450角向牙肉邊緣斜放  
  每兩至三隻牙齒為一組  
  打圓圈輕輕地刷每個牙面和牙肉邊緣  
  保持每天刷牙的習慣  
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 配戴合適的假牙有助 
   - 恢復咀嚼功能 
   - 發音準確 
   - 回復端正的容貌 
   - 避免咬合正常 
   - 避免牙縫因增闊而使垢塻及食物渣滓容易 

藏積 

假牙護理 
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固定假牙 
    - 長者可考慮種牙(口腔種植)的方法，但價錢較昂 

貴，種牙後牙色的料理與真牙一樣 
 

    - 如常每天刷牙 
 

    - 每晚使用特效牙線清潔牙橋底部，以免牙菌膜積
聚在牙橋與牙肉之間  
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活動假牙護理 
    - 盡量少吃黏性較強的食品，例如 

糯米糕點，以免黏脫假牙，或
填將小型假牙和食物一起吞咽 

 

    - 避免咀嚼堅硬的食物如骨類、硬
殼果等，防止假牙崩裂 

  

    - 每晚緊記將假牙除下，使口腔得
到休息 

 

   -  每晚將假牙用洗潔精及牙刷擦乾
淨，清洗乾淨後，放於凍滾水
中，浸透過夜 
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口腔清潔 

 進食後盡快清潔口中食物碎渣 
 清除口氣、舌苔 
 預防蛀牙及牙垢 
 減低口腔潰瘍 
 幫助改善食慾不振 
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漱口劑：生理鹽水、漱口水 
常用之口唇潤滑劑：甘油、潤唇膏 
小盆 
壓舌板 
潔牙棒 

物品 
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操作步驟 
 洗手 
 

 協助長者採坐臥姿或半坐臥姿 
 

 鋪大毛巾於病人頷下及胸前 
 
不良於行者： 
 

 協助長者刷牙、漱口 
 

 使病人頭側向護老者，置小盆貼近病人下頷 
面頰，以承接病人吐出之漱口水 
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完全依賴者： 
 

一手持包有紗布的壓舌板由病人口腔側面輕輕置
入，撥開頰間及上下牙齒，以潔牙棒沾漱口劑依
序清潔各牙縫 

 

以潔牙棒清潔舌頭或用壓舌板包紗布一端清潔之
，並以棉籤清潔口腔粘膜，尤其頰部與牙齒之間 

 

漱口 
 

清潔口腔周圍及潤唇 
 

操作步驟 
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示範 
口腔清潔 
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正確的體位 
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適當體位的重要 

促進血液循環 
呼吸暢順 
預防壓瘡 
預防筋肌萎縮 
預防關節變形 
增加舒適 
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背部要保持挺直 
上肢平放在檯上或枕
頭上 

膝關節保持90度(直角)
，雙腳連腳平放於
地面或腳踏 

保持正確的姿勢 - 坐姿 

 



CADENZA Training Programme 

皮膚護理 
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  最常遇到的情況 
  引皮膚龜裂、形成鱗屑、痕癢、破裂、甚至出血 
  可用浴油 
  使用潤膚膏來保持皮膚滋潤，次數不限  
  尤其是沐浴後，在皮膚仍然濕潤時 
  在特別乾燥的部位塗抹凡士林或含羊脂的護膚品  
  使用暖爐，要保持室內濕度 

 

 

乾燥  
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 最常遇到的情況 
 長者皮膚一般都會較為乾燥，導致經常痕癢 
 常受影響的部位包括面部、頸部、雙手及前臂、 

腰部兩側、大腿外側、腳部等 
 一旦皮膚抓破，更易造成細菌感染及發炎 
 避免毛絨衣物   

痕癢  
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 維持個人的身心健康  
 特別是腋下，陰部和雙足等位置 
 大汗者應穿著吸汗和通爽的衣物   

清潔  
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宜每天洗澡 
宜用暖水  
避免大力洗擦  
可用溫和滋潤性高的肥皂或沐浴露  
沐浴次數過多或時間過長，會減少皮膚表層油脂 

洗澡 
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保持健康皮膚 

 維持每天飲用開水八杯 
 足夠營養 
 保持清潔、乾爽和舒適 
 避免損傷 
 天氣寒冷時長者應穿上手套及襪子，接觸冷水時，

尤其要戴上手套，以避免皮膚受寒冷天氣傷害 
 對於患有糖尿病或周邊血管病變的長者，留意膚色變

紫，情況嚴重時可引致肢體組織壞死 
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壓瘡(褥瘡) 

局部皮膚因受壓做成潰瘍和壞死  
骨頭突出的部位發生的皮膚潰瘍 
容易產生壓瘡之人士包括：  

– 體弱或長期臥床 
– 行動不便 
– 大小便失禁 
– 過瘦或過胖  
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壓瘡常見的位置 
骨頭突出的部位 
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壓瘡常見的位置  
骨頭突出的部位 
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嚴重程度一般分為4個級別： 

• 第1級：皮膚沒有破損，但出現持續紅腫，體位轉
移後30分鐘，情況依然沒有改善；  

• 第2級：表皮出現水泡、磨損或破裂，可能有滲液
流出；  

• 第3級：表皮及真皮層完全受損，並且深入皮下組
織，但未傷及肌肉部份；  

• 第4級：皮膚完全受損，深入至皮膚底層以外之肌
肉或骨骼等組織； 
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壓瘡的預防 
• 轉換姿勢 - 定時轉換姿勢，協助不能自助者，每
隔2小時轉換姿勢  

• 保持良好坐姿，需要時可使用防滑墊  
• 使用減壓用品保護受壓部位 - 如充氣床墊、腳套
、坐墊  

• 保持皮膚乾爽 - 保持皮膚衛生，勤換尿片和濕的
衣物床單  

• 減少磨擦 - 床鋪保持清潔、平滑、無碎屑，不可
拖拉長者以致擦傷皮膚  

• 均衡飲食 - 攝取均衡營養，增加身體抵抗力  
• 及早防範 - 識別高危人士，嚴密觀察皮膚狀，
盡早採取適當行動。  
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長期坐輪椅或老人椅 

• 選擇適合的座椅 
• 如果長者上肢強壯，可鼓勵他們每坐15-20分鐘便
用雙手支撐起身體10秒，以減少坐骨產生壓瘡的
機會。 

• 考慮使用各種型式的減壓輔助器具 
 



CADENZA Training Programme 

筋肌萎縮 / 關節僵硬 

當肢體長期固定不動 
經常維持在同一姿勢過久 
筋肌便會很容易出現萎縮、令關節僵硬 
減少活動幅度 
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保持正確的姿勢 - 平臥式 (仰臥) 

最自然的臥姿 
有助全身鬆弛及休息 
用枕頭將患側承托 
手肘伸直，手放身旁 
將另一枕頭放於長
患側膝下，使 其微曲 
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鬆弛背部肌肉 
俯臥時，頭部向側 
兩手放在頭側或身旁 
頭肩部、胸下、足踝
下置一薄枕 

保持正確的姿勢 - 俯臥式 
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促進休息及睡眠 
減少雙膝關節變形 
肩膊要盡量向前，手
肘和手指伸直 

臂部伸直，膝關節微
屈 

保持正確的姿勢 - 側臥 
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半卧： 
抬高床頭45 – 600  

餵食 

半坐卧： 
抬高床頭300  

預防壓瘡 

高坐卧： 
抬高床頭900  
幫助呼吸暢順 

保持正確的姿勢 - 坐卧 
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輔助物品 

枕頭要有適當厚度，約五至十厘米 
床墊、座墊要有足夠承托力 
輪椅和座椅要適當的承托背部及頭頸 
適當的座椅度是長坐下時，臀部度再加 

 5厘米 
高度大約39厘米至50厘米 
深度由大腿長度減5厘米 
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失禁護理 
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 維持私隱 
 避免作出不必要的暴露 
 照顧者應注意態度 
 注意安全 
 盡量讓長者自己抹拭 
 抹拭應「由前向後抹」 

 

注意點 
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  盡量鼓勵往廁所 
  足夠的時間 
  衡量廁所是否有足夠空間安放助行器 
  扶手可幫助上落座廁有困難或站立不穩的長者 
  因手術或風濕病而未能曲膝者， 
  可加高座廁 
  廁所有足夠照明，保持地面乾爽 
  可選用便椅 

如廁照顧 
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1.讓長者扶着扶手站立，協助
 長者脫下褲子 

協助如廁步驟 

2.站定坐廁位置後，讓長者雙  
 手環護照顧者的頸部；照顧
 者單腳站在長者的雙腳之
 間，抱著長者的身體，慢慢
 坐下 
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協助如廁步驟 

3.站立起身時，讓長者的腳
 稍微往後移，以坐下的方 
 法將長者扶起 

4.讓長者抓著扶手半蹲 ，
 抹拭臀部 
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 注意便椅的穩定 
 注意扶抱及轉移 

協助使用便椅 
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示範 
扶抱及轉移技巧 
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便盆 
  如需於床上如廁 
  可用海綿或手巾墊在便盆與臀部接觸處 
  冬天時，應先將便盆暖熱 
 
尿壺 
  鼓勵長者生於床邊使用尿壺 
  若臥於床上，請長者屈膝，稍微打開雙腳 

使用便盆 / 尿壺 
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使用尿片 

 如非必要，不要使用尿片 
 勤更換已濕的衣褲或尿片 
 保持尿片平直 
 在臀部、會陰部塗上保護性的乳霜，以保

 護皮膚，如凡士林膏或防尿布疹的藥膏 
 鼓勵長者定時如廁 
 嚴密觀察皮膚情況，如出現紅損，立即請

 示專業護理人員 
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如何選擇失禁用品 

• 尺碼適中  
• 吸濕力強  
• 乾爽舒適  
• 良好防漏效果  
• 方便使用  
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完 
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