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長者飲食全賴您 
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老化過程 

基於各種因素，每個人的老化過 
程不一  
 
不同人士對老化的適應，差別甚 
大 
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謬誤： 
年老必然健康衰退 

事實：  
   年齡增長並不等於健康衰退。 大
部分長者都認為其健康尚佳或相
當好，大致無礙。 
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謬誤： 年紀大了，牙齒便會自然脫落 

事實：  
 
 晚年失去牙齒並非人生自然會發生的
事。 若能在口腔健康習慣方面作出改
善，便可保持口腔健康，預防牙齒脫
落。 
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• 隨著年紀的增長，長者的生理機能會因退
化而改變， 

• 而牙齒問題或感官變化包括味覺﹑嗅覺及
視覺等，都會影響長者對飲食的興趣和胃
口食慾。 
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充足的營養 

• 維持健康身體及正常的運作 
• 幫助預防疾病 
• 輔助治療 
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營養不良的影響 

• 增加住院時期 
• 有較多併發症 
• 增加發病率 
• 增加死亡率 
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肥胖的影響 
• 已經被肯定與多項慢性病的發生有關  

– 中風、心臟病、高血壓 
– 膽石 
– 糖尿病 
– 疝氣 
– 關節炎、靜脈曲張  
– 睡眠窒息症 

• 縮短壽命  
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長者營養不足原因 

• 老齡化對身體功能影響 
• 社會地位及生活轉變 
• 心理因素 
• 經濟問題 
• 慢性疾病 
• 活動能力的轉變 
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長者消化道的變化 

• 生理改變 : 唾液、胃液、消化酵素、和膽汁
減少，影響消化功能。 

• 咀嚼困難 : 牙齒脫落、牙痛或牙托不合適，
不能有效咀嚼食物。 
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• 缺乏運動 : 平日少做運動，令
腸道活動減慢。 

• 精神緊張 : 當精神緊張而呼吸
急速時，往往吞入大量空氣，
引致胃氣脹。 

• 不良生活習慣 。 
• 藥物 : 如亞士匹靈和非類固醇
消炎藥等。  
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調查發現 
65歲以上長者平均只有12.99隻健康牙齒，當
中80歲以上長者平均更只有7.99隻健康牙
齒，未符合世界衛生組織所訂立20 隻的標
準 

• 只有1/4 的長者符合世衞的長者牙齒健康標
準，即擁有20隻或以上的健康牙齒 
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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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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 
• 潔牙棒 / 牙線 

物品 
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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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假牙護理 
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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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妥善護理假牙 

• 假牙分為固定假牙 (牙橋) 和活動假牙 (假牙
托)。 

• 不應用假牙咬過硬的食物，例如骨頭、蟹
殼等。此外，亦要每天清潔假牙。 
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清潔活動假牙 

• 每日清潔假牙（即假牙托） 
• 首先在洗手盆內注入適量的水或放一塊毛
巾，以免假牙托掉在洗手盆裡碎裂。  

• 把活動假牙(假牙托)除下。  
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清潔活動假牙 

• 用牙刷加小量洗潔精徹底清潔假牙托的每
一部份，包括牙托的裡面、外面和金屬，
然後用清水沖乾淨。  
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把清潔的假牙
托放於清水中
浸過夜。  

 

清潔活動假牙 
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避免吃黏性強的食物 

• 假如你是配戴矯齒器或活動假牙(假牙托)的
人士，就要避免吃黏性強的食物，如香口
膠、吹波膠等，以免令矯齒器或假牙難於
清潔，甚至黏脫。  



CADENZA Training Programme 

固定假牙 

• 每次刷牙時，用牙膏將牙橋和真牙一起清
潔。  

• 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的窄縫。  
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假牙護理注意事項 

• 避免使用牙膏清潔假牙托 
• 只利用假牙片作輔助清潔 。每晚應用洗潔
精洗刷假牙托是必需的 

• 在不需戴上假牙托時，應把它浸在清水中
保持濕潤，以免變形 
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假牙護理注意事項 

• 如果不慎令假牙托碎裂，應盡量拾回所有
碎裂部分，然後帶往見牙科醫生，尋求幫
助 
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假牙護理注意事項 

• 長者在配戴新鑲配的假牙托初期可能有點
不習慣，要慢慢適應。在開始戴假牙托的6
個月內可能會感到不適，需要請牙科醫生
調校假牙托。  
 

• 每年檢查口腔，以便及早診治牙患。 
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進食和餵食 
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吞嚥困難 

• 身體機能上及構造上 ，或心理的原因 ，造 成進
食時食物不易咀嚼、吞嚥或是容易哽咽  
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原因  
• 進食時太急速 
• 假牙鬆脫以致咀嚼食物困難  
• 食物太硬、太大、太滑或有黏性，較難吞嚥 
• 進食時坐姿不正確，躺著進食比較容易嗆著 
• 進食時分心，精神不集中 
• 老化 
• 疾室 
• 手術或放射治療後遺症 
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常見徵狀 
• 流口水  
• 易哽塞  
• 餐間或餐後咳嗽  
• 無法由吸管吸取食物  
• 食物殘渣仍留在舌頭上或散在口腔四圍  
• 發聲時有咕嚕聲  
• 吃食物或喝飲料後有濕咳反應  
• 食物倒流到鼻或口腔 
• 面部或頸部轉藍，嚴重者會失去知覺  
• 呼吸困難  
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協助長者進食 
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餐具  

• 清潔及安全餐具、防滑餐具 
• 合適的餐具，例如：叉、匙代替筷子  
• 細小的匙羹，可以控制每次進食的份量 
• 飲管或特別設計的杯，可以控制每次液體的流量
及速度  

• 可諮詢職業治療師的建議而使用適當的輔助器具
，例如：粗手柄的匙羹或叉、改良筷子、高身及

彎邊的碗  
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斜口碟  
加高碟邊輔助器  

吸盆圓膠碗  

餐具防滑墊 
彎柄湯羹  

粗柄匙羹  

粗柄彎角度匙羹  

雙耳杯  

定量杯  

協助進食筷子 
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• 足夠光線、整潔及輕鬆愉快的環境，
遠離騷擾 

• 協助長者餐前洗手、口腔護理以幫助
增進食慾   

• 需要配戴假牙的長者，先協助他們戴
上假牙 

• 應協助長者挺直而坐，配合適當高度
的餐桌，保持舒適的位置  

• 與家人一同用膳 
• 確保長者在完全清醒時進食 
• 頭置於一個稍微向下的姿勢 
• 個別人士可能需要安排特別體位 

協助長者進食 
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• 不可過急或給予過多份量 
• 待長者咀嚼吞嚥後才繼續餵飼 
• 切勿催促 
• 鼓勵 
• 進食後，協助長者漱口、清洗假牙或
施行口腔護理，用濕毛巾清潔咀巴 

• 避免用膳後立刻讓長者躺臥，最少要
等20 - 30分鐘 

• 觀察長者進食的情況 
• 遇有不正常的情形如懷疑哽塞的情況
，如有需要應立刻送往醫院接受急救 

協助長者進食 
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餵食要點 

• 面對面餵食 
• 小心食物温度 
• 每一口限一小茶匙份量 
• 口頭提示 
• 吞下食物後，才給下一茶匙食物 
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工作坊 (一) 

 
-- 完 – 
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