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序
看過一則本地老牌漫畫，寫爺爺、爸爸和孫兒在家中吃飯，場面卻

倒奇特，老爺爺給安置於小桌用餐，脖子上繫着塑料大餐巾，兒孫

媳婦則另坐大餐桌，箇中玄機不難理解：老人坐在輪椅上，地上撒

滿飯粒菜渣，一望而知健康欠佳，手腳不靈。爸爸看着老人不禁皺

眉，老人也一臉難過。在接下來的畫格中，孫子把飯菜打翻了，爸

爸卻仍眉開眼笑地逗着稚齡兒子吃飯。這則漫畫故事的結局是，孫

子長大當了父親，風水輪流轉，他也把已然老去、步履蹣跚的父

親，安置在小桌上用膳……

這則黑色幽默漫畫透露了老人被視為負擔的悲涼，社會上有這種想

法的人也為數不少。尤其在20年後，社會上四分之一人口將屆65

歲或以上，即愈來愈多沒有生財能力的人，將需要社會支援，耆英

將佔據醫療及社會福利用度的主要份額，而具營生能力、可替社會

付鈔的年青人卻會逐漸減少。 

暮年倒不一定會成為社會的包袱。事實上，香港已富裕起來，當

今的耆英大軍較從前活躍，對社會有更多的參與及承擔，而未來 

的“耆兵”將會更具朝氣，更富學養，身體益發健康，財政也許會

更獨立。面對兩成半人口在20年後一同跨過65歲的社會巨變，如

何讓“耆兵”保持上述狀態，就是一項挑戰。

長者要維持朝氣勃勃，保持回饋社會的能耐，就需要擁有健康的體

魄及心態，這兩者都必須透過培養健康的生活習慣達成，比如維持

恆常及適當的運動，控制飲食；保持樂觀心情，強化社交生活，既
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可結識更多朋友，亦可促進心境安泰。此外，安全的家居環境對耆

英亦至為重要，尤其要慎防導致長者跌倒的家居意外，因為長者容

易骨折，跌倒後往往不良於行，高齡跌倒的復原時間更會延長，並

容易引起各種併發症。

在20年前創校的香港公開大學，肩負為更多學子提供遙距大學教育

的重責，適時地讓成年人得享持續進修、裝備自己的機會。公大任

重而道遠，因為香港正面對巨大的轉變—人口愈來愈老化。這對

一個富裕的社會來說，既是突破，亦是挑戰。

這本由香港公開大學護理學系為慶祝創校20周年而撰寫的小冊子，

正合時宜。書中內容切中肯綮，資料充實，用語深入淺出，讓耆英

族及照顧長者的各年齡和階層人士容易掌握。護老，是社會上每一

個人的責任，包括長者自身、家庭及社會。

翻開這本大時代的小冊子，回想那蒼涼的漫畫，看來是過時了。今

天，三代同堂的情狀應是這樣的：中年父親下班回家，看見爺孫倆

在打電玩，那是時下最流行的虛擬保齡球遊戲，孫子不敵祖父輩，

向父親求救，父親拍拍爺爺肩膊說：老爸，真有你的！ 

行政會議成員

安老事務委員會主席

梁智鴻醫生



4

健
康
頤
年
小
錦
囊

前言
為了促進社會對豐盛老年的認識，提高香港長者的生活質素及自我

照顧能力，香港公開大學護理學系印製了一系列的《健康頤年小

錦囊》，作為大學20周年校慶項目之一。這系列的小錦囊一共有 

4冊，其主題分別是日常運動、精明飲食、心理社交和醒目生活。

希望藉着以上的活動，幫助社會人士明白到豐盛老年的意義，並能

推而廣之，將它實踐出來，讓自己和別人同樣獲益。

香港公開大學護理學系系主任

李國麟博士（太平紳士）
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導言
人口老化誠然為香港社會帶來挑戰。在人生的各個階段，我們均要

經歷不同的生理及心理社交轉變。為了促進健康頤年，長者除了要

關注個人生理健康外，心理社交健康也不可忽視。研究指出，對於

晚年的種種轉變，長者如果能積極面對和處理，便可以快樂和滿足

地度過晚年；如果未能有效處理，則可能導致焦慮、不忿、抑鬱或

厭世等。家人及護老者對長者的鼓勵和支持也是不容忽視的，尤其

能幫助長者建立正面的年長形象。

本小冊子提供十個心理社交錦囊，希望藉此向長者介紹正確的心理

社交技巧，從而促進心理社交健康。

香港公開大學護理學系講師

黄家輝
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錦囊 1   保持思想要積極  自強信心才增值

保持積極正面的思想，有助長者增强自信心。一般而言，長者面對

不如意的事情時會感到無助、焦慮、絕望、身體不適、睡眠困擾、

精神難以集中、缺乏精力、反應緩慢等。長者不要因此而感到不

快，因為這些都是正常可能出現的身心轉變。長者應該保持積極的

思想，發掘自己的長處，啓發無限的潛能和提升個人的智慧，好能

面對各種問題，適應晚年生活；家人也要多認同長者的付出和長

處，不應忽略他們作出的貢獻，這樣便可以使長者增加自信心和感

到自強。 
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錦囊 2   儲朋友可助生趣  破隔膜可去寂寥

長者保持心理健康，朋友是不可缺少的重要元素；朋友不但能給予

支持及關懷，而且可以打破人與人的隔膜，減輕個人的寂寞感。因

此，長者應主動認識新朋友，擴闊生活圈子，發展新嗜好或重拾以

往的興趣，例如棋藝、園藝、瑜珈、太極、遠足等；家人也要多鼓

勵長者參與社交活動，例如老人中心的活動，或群體運動諸如球類

活動、社交舞等，這都有助長者發展新的社交圈子。
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錦囊 3   社交接觸不可缺  互相扶持福樂多

人與人之間的關懷及支持對每個人都非常重

要。社交孤立很容易會引致焦慮、抑鬱、暴

躁、絕望等情緒，對長者的精神健康構

成不良的影響。一般而言，引致孤立的

因素包括疾病（例如中風、柏金遜病、

心臟病等），性格（例如比較內向）及家

庭（例如喪偶等）；這些因素都會令長者

減少社交活動，甚至導致社交疏離。因此，

長者應主動聯絡親人、朋友、街坊等，互相傾訴扶持，維持社交接

觸，積極參與社區活動；家人也應多探訪和致電問候長者，鼓勵長

者學習使用其他聯絡方法例如電郵等，以保持與親友的接觸。

錦囊 4   寧做開心老年人  勿抱執著來待人

長期生活於不開心的狀態下，會影響個人的身心健康。影響長者的

「開心快活」狀况的因素，包括身體不適（例如

機能及記憶力的衰退、長期患病等），情

緒不穩（諸如焦慮、抑鬱等），或是與

家人相處出現問題和磨擦（譬如照顧

兒孫時方法不同或感到壓力）。其實，

長者應保持心境開朗，接納別人的關

懷、愛心及意見，切勿堅持己見、頑固

執著。嘗試從多角度來看人與事，這樣便

可以做一個受人愛戴的開心老年人。
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錦囊 5   每天學習鬆一鬆  心理健康又輕鬆

我們每天均會遇到各種精神壓力，這對身心健康都有一定的害處，

例如導致失眠、發惡夢、焦慮、恐懼、坐立不安、精神不能集中

等。長者承受精神壓力的來源包括退休後經濟

的轉變、照顧患病親人的辛勞、身體機能

的退化和長期患病的困擾等。因此，

長者應學習有效處理壓力的技巧，例

如散步、聽音樂等，以確保心理健

康；家人也應多加關心，給予支持和

鼓勵。若有需要，長者應向專業人士求

助，緊記切勿以酗酒或濫用藥物等方法

來處理壓力。

錦囊 6   終身學習齊參與  發揮所長貢獻多

為鼓勵長者活出豐盛人生，不會與社會脫節，我們倡導長者終身學

習，讓長者在增進和分享知識之餘，還可擴闊社

交圈子，保持身心健康，實踐老有所為。

長者可依自己的嗜好選擇喜歡的學習項

目，例如學習太極以鍛煉體魄，參加

健康講座以增加保健知識，或是學

習電腦應用，以能使用電郵與別人

溝通和擴闊知識領域。透過參與終身

學習活動，長者也能發揮一己的長處，

貢獻社會。
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錦囊 7   兩代共融靠溝通  家庭和睦樂融融

保持兩代之間有效的溝通，可以促進家庭的和睦共融。很多人也許

會覺得，兩代相處時有很多磨擦及分歧，以致時常「家無寧日」。

其實，兩代之間可以坦誠表達各自的需要，耐心聆聽對方的感受，

互相協調和體諒，以達致家庭和睦。長者可以主動跟家人接觸，多

了解彼此的近况，利用多年的經驗跟下一代分享及作出指導，也可

以幫助照顧兒孫，從中享受家庭樂趣。這不是樂也融融的事嗎？
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錦囊 8   悉心安排來退休  生活快樂又無憂

很多長者對退休未有周詳的計劃，以致不能適應退休後的生活。其

實，退休生活可以是具有意義及多姿多采的，

重點在於長者怎樣計劃和面對。長者退休

後便沒有收入，因此要量入為出，有

困難時可考慮向政府申請或接受親

友提供的援助。此外，長者退休

後應保持身體健康，珍惜並享受家

庭樂，也要繼續與朋友維持良好的關

係，並可擴濶生活圈子，認識更多新

朋友，或是利用退休的日子參加興趣班

或義務工作，為退休生活增添樂趣！

錦囊 9   心境平和迎失喪  保重身心福樂多

生老病死是人生必經的階段，當面對喪失配

偶或親人時，長者可能會感到沉重的精

神壓力和無比哀傷，他們可能會

情緒不安、憂慮、食慾不振、失

眠、沉默歎息、哭泣、不斷思念

死者。其實，長者不應壓抑哀傷

的情感，應多向親人表達感受，

以抒發哀傷；也應盡可能參加喪

禮，這能有助接受喪親的事實，並

應從新繼續正常的生活。
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錦囊 10   耆英性事莫忽視  恰當處理合事宜

性生活是人與人之間親密關係的一種表現。中國傳統觀念認為長者

不應該有性生活，而一般人甚至長者自

己亦會對此敏感話題感到尷尬，或避

而不談，漠視了長者的性需要。

其實，性生活除了包括親密

的 身 體 接 觸 例 如 牽 手 、 接

吻、擁抱外，亦包括與伴侶

在心靈上的溝通。我們應對性

抱持開放的態度，多些與伴侶溝

通，以能互相了解，互相關懷，

從而增進雙方性生活的滿足。
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香港公開大學20周年校慶項目─《健康頤年小錦囊》(2009年版)

編撰人：黃家輝，香港公開大學護理學系 

審閱：李燕瓊博士、林清、丘瑞如，香港公開大學護理學系

� 香港公開大學 2009




