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什 麼 是 基 本 的 生 命 表 徵 ？

基本的生命表徵包括體溫、脈搏和呼吸頻率等指標。這些
指標可反映我們的身體狀況，亦是診斷疾病和監測健康狀
況的基礎。

血壓是用來衡量心臟對身體供血能力。它由收縮壓和舒張
壓兩個數值組成，通常以毫米汞柱（mmHg）為單位來
測量。

收縮壓是心臟收縮時血液流動時產生的壓力，舒張壓則是
心臟舒張時血液流動時產生的壓力。根據香港衛生署指引，
成年人若收縮壓持續處於140mmHg或以上及或舒張壓持
續處 於90mmHg或以上，便屬患上高血壓。

呼吸頻率是指每分鐘呼吸的次數。它是身體代謝過程中二
氧化碳和氧氣交換的指標。正常的呼吸頻率是每分鐘12
次至20次。

香港家庭福利會
註冊護士
蔡嘉怡

參考資料:
1. 基督教信義會社會服務部
2. 黃志忠《五階段家庭照顧者因應對策》



體溫反映人體內部溫度，通常以攝氏度（°C）為單位來測量。
體温達到38℃（100.4℉）或以上便稱為發燒，達到39.5℃
（103℉）或以上便稱為高燒。不同探熱方法其參考指標亦
有 所 不 同 。

體溫異常可能是由於感染、發炎或其他健康問題。因此定
期測量體溫尤其重要。

脈搏是心臟收縮時血液流動產生的壓力波，它可以反映心
臟和血管的狀況。正常的脈搏範圍是每分鐘60次至100次。
脈搏異常可能是心血管疾病、貧血或其他健康問題的表現。

血糖指數是衡量血液中葡萄糖（糖分）含量的指標。它通
常以毫摩爾每升（mmol/L）為單位來測量。美國糖尿協會
(ADA)近年提議，空腹血糖之正常水平應為 < 5.6 mmol/L。
若空腹血糖 ≥ 5.6至 < 7 mmol/L，便應視為空腹血糖異常
。根據世界衞生組織的準則，如空腹*血糖大於7 mmol/L
，或餐後兩小時血糖高於11.1 mmol/L的人士，則可判斷
為罹患糖尿病。

我們鼓勵護老者對以上的生命表徵有基本認識，如身體出
現異常請尋求醫生意見。

參考資料:
1. 基督教信義會社會服務部
2. 黃志忠《五階段家庭照顧者因應對策》



護老者社區支援服務 (9-10月)

內容:  為土瓜灣區內有需要的護老者提供以下服務,以提升護老者
在社區內的支援網絡, 以舒緩照顧壓力。
服務內容：(1) 關懷探訪

(2)暫托服務
(3)陪診服務
(4)協助購物

對象：土瓜灣區內的護老者
費用：全免             
負責職員: 黎姑娘
備註: 請有需要的護老者致電查詢詳情或登記服務

義工招募: 護老達人

目的: 招募義工成為「護老達人」, 支援土瓜灣地區內的護老者
及長者,以建立區內護老者支援網絡。

地點: 土瓜灣區
對象： 18歲或以上,有興趣服務護老者及長者的人士
服務內容: 1) 關懷探訪

2) 暫托服務
3) 協助購物
4) 服務宣傳

負責職員: 黎姑娘

如欲報名，請致電 2711 2488或WhatsApp 9182 5092



為準備上門看顧服務，我們邀請了職業治療師向
義工講解輔助器具的使用、家居安全注意事項及
身心遊戲。

護老達人 - 義工訓練



內容: 進行放鬆減壓練習，讓護老者放鬆身心及提供喘息
    空間，並透過茶座認識其他照顧者，互相支持及鼓
   勵。中心同時提供長者暫託服務。

日期: 2023年9月16日 (星期六)
時間: 上午9:30 – 12:00
地點:  家福會 九龍城活齡中心
對象:  護老者
費用:  全免
名額:  8名
負責職員: 葉姑娘

護樂茶聚(9月)

內容: 護老者與長者一同製作健康月餅，享受煮食過程，
    渡過一個慶祝中秋的輕鬆週末。

日期: 2023年9月16日 (星期六)
時間: 下午2:30 – 4:00 
地點: 家福會 九龍城活齡中心
對象:  護老者 及受照顧長者 (需與一同參與)
費用:  全免
名額: 5對護老者及長者
負責職員: 葉姑娘

護老同樂 - 自製月餅迎中秋

如欲報名，請致電 2711 2488或WhatsApp 9182 5092



內容: 進行放鬆減壓練習，讓護老者放鬆身心及提供喘息
    空間，並透過茶座認識其他照顧者，互相支持及鼓
    勵。中心同時提供長者暫託服務。

日期: 2023年10月7日 (星期六)
時間: 上午9:30 – 12:00
地點:  家福會 九龍城活齡中心
對象:  護老者
費用:  全免
名額:  8名
負責職員: 葉姑娘

護樂茶聚(10月)

Carer café 護老者咖啡室

內容: 透過身心放鬆練習及體驗，為護老者減壓，並與
    同路人分享近期生活及照顧壓力, 建立支援網絡。

日期: 2023年10月10日(星期二)
時間: 下午1:30-下午3:15
地點: 家福會 九龍城活齡中心

(地址：九龍土瓜灣九龍城道55 -61號同興花園
   第2座1樓)

對象:  護老者
費用:  全免(包括茶點)
名額:  12名
負責職員: 黎姑娘

如欲報名，請致電 2711 2488或WhatsApp 9182 5092



如欲報名，請致電 2711 2488或WhatsApp 9182 5092

護老同樂 – 手工製作

內容: 護老者與受照顧長者一同製作手工，過程中互相協
    助，加強 溝通及增進彼此關係，護老者間亦可互
    相交流，渡過一個輕鬆下午。

日期: 2023年10月17日 (星期二)
時間: 下午2:30-4:00
地點:  家福會 九龍城活齡中心
對象: 護老者 及受照顧長者 (需與一同參與)
費用:  全免
名額:  5對護老者及長者
負責職員: 葉姑娘



護老者約章

請支持「護老者約章」
https://www.hkfws.org.hk/carer-support/carers-charter

https://www.hkfws.org.hk/carer-support/carers-charter


護老者月海報

如有查詢，請致電  2711 2488或WhatsApp 9182 5092



預設照顧計劃論壇海報

網上報名 https://forms.office.com/r/gRzy4ETyk0
電話報名 2482 1303 / 9254 8512 (只限WhatApp報名)

https://forms.office.com/r/gRzy4ETyk0


護老者論壇海報

網上報名 https://forms.office.com/r/LuQpQupuaR (護老者及公眾人士)
https://forms.office.com/r/4e0ZFY6ruD  (機構同工)

電話報名 2711 2488 或WhatsApp 9182 5092

https://forms.office.com/r/LuQpQupuaR
https://forms.office.com/r/4e0ZFY6ruD


家庭護老者每天用心照顧長者，默默貢獻社會。可是，若憑
一己之力長期面對繁重的照顧工作，難免會感疲憊和孤單。
若社會上能有多些有心人願意做一些護老者友善行動，相信
能為疲乏的護老者帶來絲絲溫暖 及㸃㸃支持 ，讓他們覺得社
會沒有遺忘他們。你有想過你少少的行動，可以化為點點祝
福，分擔護老者的擔子嗎？

你曾經是這個有心人嗎？或是你曾經受過 「愛護」 ？鼓勵你
分享一下這個 「愛 “護”行動」。由即日起至9月15日用以
下其一的方式分享。

支援護老者體會分享例子：

的士司機﹕見到婆婆推住公公搭的士覆診，我都會耐心等下
他們上落車，又會幫婆婆抬輪椅上車尾箱，這麼老還照顧另
一半，真不容易，值得我幫忙。若然婆婆受傷，公公無人照
顧就慘了！

大廈管理員﹕見到患認知障礙症又獨居的婆婆，愁眉心鎖在
大堂度步，上完樓又落返大堂，關心一問，原來她「摸門
釘」。我就幫她致電通知她的姨甥來支援，又邀請婆婆坐在
大堂等，陪她聊聊天，打發她的時間，免她出外又遇危險。
其實我主動關心，打一個簡單電話就幫到婆婆和她的家人，
看似簡單，但婆婆和她的家人已好感激我，話已幫了他們一
大忙。幫到人其實我都好開心。

愛 “護” 有嘉：支援護老者體會分享

如有查詢，請致電  2711 2488或WhatsApp 9182 5092



愛 “護” 有嘉：支援護老者體會分享

分享方法:
1. 護老拍住上Facebook專頁【 愛 “護” 有嘉：支援

護老者體會分享】活動帖文下留言
2. 電郵至 carer_story@hkfws.org.hk
3. 手寫投稿

完成分享，可以:
💜 領取紀念品 乙份
🧡 參加2023年10月護老者論壇及有機會獲邀參加嘉

許禮
💛 最佳「愛 “護”有嘉：支援護老者體會分享」將獲選

刊登於「護老拍住上紀念刊」

分享詳情:
1. 參閱護老拍住上【愛 “護” 有嘉：支援護老者體會分

享 】活動網頁 或 Facebook

2. 親身到九龍城活齡中心領取分享紙。

網頁 Facebook

如有查詢，請致電  2711 2488或WhatsApp 9182 5092

https://www.facebook.com/hkfws.carersupport/posts/pfbid02irzQoQaJRKyq21ppL7fFvQwf4Q25514JmDzfLPGpeVuDwr6rZcSC6sVzJo4DB74Yl
mailto:carer_story@hkfws.org.hk
https://www.hkfws.org.hk/carer-support/events/carers-story
https://www.facebook.com/hkfws.carersupport/posts/pfbid02irzQoQaJRKyq21ppL7fFvQwf4Q25514JmDzfLPGpeVuDwr6rZcSC6sVzJo4DB74Yl


近年護老者除了要應付日常的照顧工作，更需面對

來自疫情和其他原因帶來的轉變和沉重壓力。護老

者默默照顧長者，他們的付出確實值得外界肯定。

為避免護老者在照顧的路上孤軍作戰，家福會相信

若社會不同的持份者能加以支援，定能令眾多護老

者的日常照顧工作更加輕鬆。

家福會的長者服務2022年起推行「護老拍住上」一

系列護老者支援服務，以「為護老者集氣！1＋1＞2」

為主題，呼籲每一個支護老者的我們，攜手建立一

個護老者友善的社會，發揮一加一大於二的影響力。

於2022年，「護老拍住上」透過舉行「護老者月」、

「護老者生活珍 .相」攝影比賽、「護老情珍」徵文

比賽、「預設照顧計劃如何踏前一步？」社區論壇、

護老者論壇以及一系列護老者喘息活動，協力喚起

社區對護老者的關注。

於2023年，本會將推出「護老拍住上」支援計劃，

以喚起社區對護老者的關注及強化護老者的社區支

援。本計劃以土瓜灣為試點，期望加強社區網絡協

作以支援護老者。



1.喚起社區對護老者的關注
2.強化護老者的社區支援

居住於社區的護老者(計劃以土瓜灣為試點)

1.資訊分享平台
通過網上平台分享護老者有關的資訊， 提升護老者的自
助能力。

2.護老議題諮詢
就不同的護老議題與持分者諮詢，喚起社會大眾對護老者
的關注，推動護老者友善的政策

3.社區網絡協作
與不同的社區持份者進行協作，動員社區參與建立護老者
的支援網絡，共創護老者友善的社區。

4.互助減壓支援
透過不同形式的服務/活動，促進護老者構建互助網絡，
減輕護老者的壓力。

5.護老達人訓練
訓練護老者/義工/社區人士成為護老達人，支援護老者。



本會為註冊之有限公司

2023年8月出版 (電子版)

香港家庭福利會

「護老拍住上」支援計劃

Hong Kong Family Welfare Society

Elderly Carers Support Project

護老拍住上

網頁

「護老拍住上」支援計劃 查詢電話：2711 2488

WhatsApp：9182 5092

協調中心: 家福會 九龍城活齡中心
地址: 九龍土瓜灣九龍城道55-61號同興花園第2座1樓
電郵：elderly_cg_support@hkfws.org.hk
本會網址： hkfws.org.hk

護老拍住上

Facebook

護老拍住上

聯絡資料

{取消接收}

https://www.hkfws.org.hk/news/latest-news/carer-support2022
mailto:elderly_cg_support@hkfws.org.hk
http://hkfws.org.hk
https://www.facebook.com/hkfws.carersupport
mailto:elderly_cg_support@hkfws.org.hk?subject=取消接收「護老拍住上」支援計劃雙月通訊
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