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香港中文大學那打素護理學院 
流金頌培訓計劃 

CTP001: 健康老齡化及代際凝聚 
非正規及家庭照顧者培訓工作坊 (一) 
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 第三課 – 如何建立長者的自我形象 
 
 第四課 – 自我形象: 美顏及體重管理 
 
 第五課 – 投入晚年生活  
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外在美麗要由皮膚說起 



CADENZA Training Programme 

皮膚細胞會受到不同程度的破壞 
紫外光 
吸煙 
生活壓力 
缺乏休息 
環境污染 
自由基 

(Free radicals) 
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自由基 

• 由炎症﹑細菌感染﹑吸煙 
• 由消化過程的能量轉化中產生 

 
• 對細胞，組織產生氧化作用 
• 加快細胞，器官的老化 
• 甚至引起癌症 
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延緩細胞衰老的
營養素 

• 維他命A, C, E 
• 奧米加3魚油 
• 鋅質, 硒質 
• 抗氧化物 

幫助面色紅潤的
營養素 

• 葉酸 
• 維他命B12 
• 維他命C 
• 鐵質 
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維他命A  

• 滋潤肌膚 
• 防止皮膚乾燥﹑脫皮 
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每日 
女性:  <700毫克 
男性:  <900毫克 
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維他命C 

• 抗氧化劑 

• 減低自由基對身體的侵害 延續衰老 

• 抑壓黑色素的產生 

• 促進膠原蛋白的製造 亮白有彈性 

每日 
女性:  75毫克 
男性:  90毫克 
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膠原蛋白 
• 柔軟﹑富彈性的纖
維，承托著皮膚 

表皮層 

膠原
蛋白 

真皮層  

• 隨著年紀老化+紫外
線+自由基侵害  
• 膠原蛋白製造減少 
• 纖維破損，皮膚承托
力減弱，出現皺紋 
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維他命E 

• 消除體內自由基，減少細胞被氧化 
• 促進傷口愈合 

13 

每日15毫克 
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硒質 
• 礦物質 
• 抗氧化酵素的重要元素 
• 幫助對抗自由基對細胞的侵襲 

 
• 食物來源: 雞肉﹑雞蛋﹑燕麥糠﹑冬菇﹑糙
米﹑全麥麵包 
 

 
 

每日55微克 
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鋅質 

• 是皮膚作防疫及免疫細胞基因控制必需的
一種重要礦物質 
 

• 幫助免疫細胞的生長及維持功能 
 

• 加快傷口痊癒 
 

• 抗氧化酵素的重要元素 
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每日 
女性: 8毫克 
男性: 11毫克 
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奧米加3脂肪酸 

• 有抗炎性，能減少細胞發炎 
 
 
 

 
 
• 建議攝取量每日1100-1600毫克 
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茶多酚 

• 抗氧化功能，防癌作用 

• 茶多酚其中一種元素兒茶素 
• 有殺菌及消炎的作用 
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綠茶 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

白茶 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

青茶 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

黑茶 

龍井 
碧螺春 

 
未發酵 

壽眉 
香片 

 
輕發酵 

烏龍 
西式紅茶 

 
半發酵 

普洱 
 
 

全發酵 
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茶多酚 

你知道那種茶含最多這個 
高抗氧化功能的茶多酚? 
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綠茶 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

白茶 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

青茶 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

黑茶 

龍井 
碧螺春 

 
未發酵 

壽眉 
香片 

 
輕發酵 

烏龍 
西式紅茶 

 
半發酵 

普洱 
 
 

全發酵 
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葉酸(維他命B9) 

•製造紅血球 

•維持細胞正常分

裂 

維他命B12 

•製造紅血球
的必需元素 

維他命B  
(每日400微克) (每日2.4微克) 
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鐵質 
• 製造足夠的血紅素和紅血球 
• 動物性 和 植物性的鐵質 

牛肉 

蛋黃 

西梅  提子乾 

紅腰豆   芝麻 
動物性鐡質較易被人體吸收 

每日8毫克 
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紫
外
線 

吸
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肥
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嗜
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加
工
食
物 

欠
缺
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年
紀 

咖
啡 

濃
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紫外光 
– 紫外光會直接照射入皮膚，破壞細胞組織。長時間曝
曬，紫外光會令皮膚表面釋出化學物質，引致血管腫
脹﹑變紅﹑起泡等 

濃茶﹑咖啡 
– 刺激性食物 
– 有利尿作用，若不補充足夠的水份，容易令皮膚缺水 

嗜甜 
– 破壞皮膚的膠原蛋白組織的結構 

吸煙 
– 吸煙者會從焦油中吸入約6000多個游離基 
– 而二手煙者亦有機會從香煙的煙霧吸入約1000多個游
離基 
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加工食物 
– 含大量防腐劑，聚積在身體增加游離基的產生 

缺乏休息 
– 新陳代謝減慢﹑延緩皮膚細胞的生長及復原 

年紀 
– 賀爾蒙的轉變，例如：女性賀爾蒙能有效控制角質層
的﹑皮膚的油脂分泌﹑皮膚的彈性及加快傷口痊癒。
但更年期過後，女性賀爾蒙減少引致皮膚乾燥﹑變薄
﹑缺乏彈性﹑增加皺紋 

肥胖 
– 身體過多脂肪會影響皮膚皮脂腺及汗腺的功能及皮膚
防禦功能﹑改變膠原蛋白的結構﹑減慢傷口復原的速
度 

– 脂肪囤積在腰腹間，會影響賀爾蒙的分泌，從而影響
皮膚的彈性及滋潤性 
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長者的體重過重或過輕 
都會影響健康/形象 
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體重過重 
• 糖尿病 

–降低細胞對胰島素的敏感度，使血液中的胰島
素水平上升 

• 高血壓 
–降低細胞對胰島素的敏感度，使血液中的胰島
素水平上升，刺激腎臟腎小管再吸收鈉質 

• 心臟病 
–高血壓﹑高血脂﹑糖尿病併發症 
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體重過重 
• 脂肪肝 

–導致肝硬化 
• 中風 

–高血壓﹑高血脂﹑糖尿病併發症 
• 關節炎 

–關節結石或長期受壓 
• 癌症 

–賀爾蒙分泌﹑飲食習慣 
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體重過輕 
• 新陳代謝感慢 
• 影響身體機能 
• 減低活動能力 
• 肌肉乏力 
• 骨質疏鬆症 
• 體弱﹑免疫力下降 
• 容易受感染 
• 影響復康能力 
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身高體重指數 Body Mass Index  

• 評估個人身體的體型 
• 以個人的身高來衡量他的體重是否合標準 

 
計算方法  
   體重(公斤) 
  身高(米)  x 身高(米)   
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身高體重指數 Body Mass Index  

例子:  體重 70 (公斤)，身高 1.76(米) 
 
BMI =  70    
    1.76  x  1.76 
     = 22.6 kg/m2 
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身高體重指數的標準 

分類級別 身高體重指數 / BMI  

體重過輕 < 18.5 

體重正常 18.5 – 22.9 

體重過重 23.0 – 24.9 

肥胖一級 25.0 – 29.9 

肥胖二級 30.0 – 34.9 

肥胖三級 >35.0 

長者 
體重正常 
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正常腰圍 
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腰圍 
<90 cm 
(36寸) 

腰圍 
<80 cm 
(32寸) 
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脂肪比例 

正常 輕微 
過胖 

肥胖 嚴重 
肥胖 

男性 14 – 23% 25 – 30% 30 – 35% > 35% 

女性 17 – 27% 30 – 35% 35 – 40% > 40% 
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長者體重控制重要性 

• 慢性疾病跟營養是悉悉相關 
• 體重過輕/過重都會影響病情 
• 減低/預防不必要的死亡率及病態 
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消耗 攝取 
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體重控制的方法 

• 控制飲食 
• 運動 
• 藥物 
• 手術 
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體重控制的方法 

• 長者體重控制的方法跟年輕人的不同 
• 要考慮到長者大多數患有(多過一個)慢
性病 
–病態 
–食用多種藥物 
–行動不便 
–社交因素 
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• 這些控制體重的方法未必適合長者 
 

• 長者體重控制的目標  
– 從生活習慣開始 
– 保持體重 / 不增加磅數 
 
 
維持身體的機能﹑整體健康 
和生活質素 



CADENZA Training Programme 

控制體重 

• 進食/餐飲習慣 
• 自行煮食/出外飲食次數 
• 小食 
• 份量 
• 飲食習慣(茨汁?喜歡食物多醬汁?) 
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肥胖個案 
早餐 (7am) 

 
(9-10am) 

奶一杯(加營素奶粉) 
 
茶樓點心  (2籠點心) 
3隻咸水角 + 2個蓮蓉飽 

午餐 
(2pm) 

(早上茶樓外賣) 
 
一盅鳳爪排骨飯 + 1個蓮蓉飽 

小食 鵝掌翼 5-6隻 

晚餐 
(8pm) 

和家人一起食 
 
或自己食: 一碗飯 + $10 叉燒 + 1隻咸蛋 
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體重過輕 – 要增磅 

41 

飲食中加添額外熱量 
 
雞脾 + 
蜜糖 

粥+蛋/
肉碎 

啫喱 + 
花奶 

餅乾/麵
包+果占 

鬆餅 
(浸奶) 

鮮奶+美
祿/阿華田
/好立克 

烚蛋/ 
燉蛋/ 
燉奶 

罐頭水果
大菜糕 

烚蕃薯 
/薯蓉 

 

芝士粒 
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