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	 防疫不忘匡扶弱勢社群	
養和山村義工隊為	
香港啟迪會籌近28萬

	 養和醫院獲頒OSC	
「最具創意機構」大獎

	 養和醫療YouTube頻道	
分享專業資訊 為您健康打氣

今年年初，全球爆發2019冠狀病毒病(COVID-19)， 

其蔓延之快，影響之廣，可謂前所未見。

面對本地疫情，養和全體上下堅守醫護前線，採取嚴格

感染控制措施，確保醫療服務不受影響。我們自二月初

為有需要人士提供2019冠狀病毒檢測，並於今年4月初

推出視像門診服務，確保病人及員工安全，協助制止社

區傳播。

今期《養和之道》以「同心抗疫」為題，分享養和如何

以2003年SARS為鑑，憑藉多年經驗應對COVID-19： 

我們邀請了臨床微生物及感染學專科醫生探COVID-19

特性及往後全球疫情發展﹔而血液學專科醫生會為讀者

講解2019冠狀病毒測試﹔感染控制小組成員會與公眾

分享養和多年感染控制發展及個人防疫要點，當中請來

皮膚科專科醫生撰文大談如何減低戴口罩、勤洗手對皮

膚的影響。

日常生活方面，註冊營養師會細數疫症期間如何保持充

足營養。如要長留家中，物理治療師亦提供一些運動及

生活小貼士。此外，社康護士會於今期介紹社康護理服

務，切合有意在家接受治療及護理人士的需要。

為進一步提高市民的防疫意識，養和於二月中推出 

《養和防疫之道》短片在YouTube頻道播放以加強 

公眾教育，其中包括示範2019冠狀病毒測試的正確採

取樣本方法、給孕婦和癌症病人的防疫建議、勤洗手的

護膚建議、防疫儲糧貼士，以及疫情中行山要注意的地

方等等，為大眾提供可靠專業的防疫資訊。

如欲瀏覽《養和之道》或訂閱下期電子版，歡迎前往

http://www.hksh-hospital.com/pnewsletter。

陳煥堂醫生
養和醫療集團首席醫療總監 
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2019冠狀病毒病(COVID-19)於2020年年初爆發，	
全球受感染人數以百萬計，衝擊之大可謂史無前例。	
現時醫學界普遍認為，COVID-19與嚴重急性呼吸系統
綜合症(SARS，俗稱沙士)及中東呼吸綜合症(MERS)
一樣，均由其他動物身上的冠狀病毒引起，病毒源頭極
有可能是蝙蝠。 

COVID-19、SARS及MERS
相信均源於蝙蝠
SARS於2003年在中國廣東省爆發，全球有逾8,000人受感染。醫學界認為，	

引發SARS的冠狀病毒源於蝙蝠，經中間宿主(如麝貓)再傳至人類。

MERS是中東呼吸症候群冠狀病毒所引致，亦相信是來自蝙蝠。2012年首度發

現有人類受感染，自然宿主是單峰駱駝。現時MERS主要肆虐沙地阿拉伯， 

2015年曾於韓國醫療設施出現大規模爆發。

根據基因排序，醫學界相信COVID-19是源於與SARS及MERS屬同一病毒家

族的另一冠狀病毒。COVID-19病毒的基因跟SARS病毒非常相似，故又稱為

「SARS冠狀病毒2型」，很大機會同樣源自蝙蝠，惟目前未能證實是否有或	

經中間宿主感染人類。

翁維雄醫生 

養和醫院副院長
養和醫院微生物學名譽顧問醫生
臨床微生物及感染學專科醫生

徐詩駿醫生 

養和醫院感染及傳染病科專科醫生

拆解
2019冠狀病毒 
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早期病徵及傳播途徑
以上三種冠狀病毒，都會引起不同嚴重程度的呼吸道感染，受影響的主要是下

呼吸道，最嚴重者會導致急性肺炎及多重器官衰竭。早期徵狀包括發燒、	

咳嗽、呼吸急促、肌肉痛等，病徵難以與普通感冒或流感區分。

數據顯示，約兩成SARS病人需入住深切治療部，死亡率約10%，而MERS的	

死亡率則高達34%。是次COVID-19與SARS相近，同樣有近一至兩成患者因情

況嚴重，或需在深切治療部留醫，死亡率大約為3%，在年長及長期患病者	

可超過10%。

COVID-19病毒與SARS及MERS病毒一樣，可經飛沫、緊密接觸或間接接觸	

受病毒污染物件傳播。

2003年淘大花園爆發SARS，期間有兩至三成患者有腹瀉情況，測試發現糞便

含大量病毒，從而推斷病毒是經污水渠內的霧化糞便飛沫傳播。現時資料	

顯示，少部分COVID-19患者的糞便亦含COVID-19病毒，惟糞便傳播是否存

在，仍有待研究證實。

鑑於SARS與MERS均曾經在醫療機構出現大規模爆發，本院現時已就處理懷

疑及確診COVID-19個案實施最高級別的預防措施，以策安全。

無症狀亦能傳染
今年年初，於日本停泊的遊輪「鑽石公主號」出現大規模爆發，全船船員及乘

客其後接受檢測，發現近半受感染人士在檢測時並無症狀。亦有外國院舍出現

爆發，當中發現不少無症狀帶病毒人士。

根據最新流行病學及病毒學研究，COVID-19患者早在病發之前，呼吸道便存

在大量病毒，但病徵非常輕微，或與普通傷風感冒無異，甚至可謂全無症狀。

2003年爆發SARS，患者體內的病毒數目在感染後第2週達到高峰，期間病情

亦最為嚴重，一般都已入院接受治療。今次COVID-19病毒傳播之快、擴散之

廣尤甚於SARS，全因受感染人士的病毒數目在早期便屆頂峰，但卻症狀輕微，

甚至全無症狀，以致可以迅速散播。現有數據顯示，這段空窗期的中位數為4至

6日，最長更可達14日，患者無從察覺，未能及早求醫、確診及隔離，待病發時

求診早已廣泛傳播，無法及時截斷傳播鏈。

要有效遏止COVID-19在社區蔓延，關鍵在於公眾要繼續保持良好衛生，盡量

保持社交距離，經常戴口罩及潔手。在疫苗、預防藥物及有效治療尚未面世前，

普羅大眾要時刻提高警惕，護己護人，如有發燒、乾咳、氣喘等呼吸道徵狀，	

應及早求醫及接受測試。
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減少人類與野生動物接觸
減低基因洗牌可能性
每一次大規模疫症，都是由新型病毒引發，經物種之間的接觸及基因

變異而感染人類。以SARS、MERS及COVID-19為例，人類與野生動

物接觸太過緊密，與動物病毒共存的機會便會大增，容易導致基因 

洗牌，出現可以感染人類的新型病毒。

疫症初期人類沒有抗體，疫情輕重視乎病毒性質及對人類的適應度。

近年人類的流動性愈來愈高，國與國之間出入境日趨頻繁，連帶跨境散

播病毒的風險亦大大增加，一旦出現非常厲害的病毒，便很容易觸發全

球性疫症，傷害難以估計。即使疫情有所舒緩，亦有可能成為風土病：

病毒長期在社區傳播，每年不時出現小型爆發，一般要待社區有近 

六至七成人擁有抗體，方能有效遏止。

一如當年SARS及MERS，戰勝COVID-19不是終點。展望將來，固然

不能因為一次疫情緩和而對個人衞生稍有鬆懈。另一方面，病毒測試能

否更趨普及，可以迅速截斷傳播鏈，亦將會是往後大小戰「疫」的成敗

關鍵。
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馬紹鈞醫生 

養和醫院臨床病理科及分子病理科主任
養和醫院血液學名譽顧問醫生
養和醫院病理學名譽顧問醫生

血液學專科醫生

精、準、快
2019冠狀病毒測試

先進、準確、快速的病毒測試，可以盡早發現及隔離受感染人士，
令他們盡早得到治療，並截斷傳播鏈，抑制社區傳播。
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抑制社區傳播的重要防線
現時本港採用的2019冠狀病毒測試，是利用實時定量聚

合酶鏈反應（Real-time Quantitative Polymerase Chain 

Reaction）技術，先用引物（Primer）透過聚合鏈反應循環

(PCR)找出並放大若干合適基因段落，再用螢光探針

(Probe）量度結果。

在實時監察下，螢光反應愈早出現且訊號愈強（即閥值

(Threshold cycle）較短），顯示病毒數目愈多，當中可反映

不同程度的陽性反應。

何時接受測試
如發現自己有發燒、咳嗽、流鼻水及喉嚨痛等上呼吸道感染

症狀、X光/電腦掃描顯示有肺炎跡象、過去14天曾經外遊或

接觸接受自我檢疫/懷疑受感染人士或組群，建議及早接受

2019冠狀病毒測試，以便即時跟進。 

測試方法及限制
醫生主要透過「鼻咽喉拭子」或「深喉唾液」採集樣本，	

後者可以自行在家進行。

以養和為例，公眾現時可與駐院醫生作視像會診及安排深

喉唾液測試，然後選擇親身索取深喉唾液樣本瓶或送遞	

上門，翌日按指示在家採集樣本。採集時間最好是剛剛起

床時(即尚未刷牙或用餐），咳出積聚於喉頭及懸垂（俗稱	

「吊鐘」）的痰液，樣本質量較唾液高，測試結果會更準確。

樣本交回本院後，測試最快可於6至24時內提供報告。

然而，若採集樣本的時間不理想（並非早上）、採集的方法

有誤，又或受感染人士正值「空窗期」，測試時病毒數量太

少，結果或會呈現「假陰性」，有可能成為漏網之漁，難以

及時跟進。

養和新引入的自動化驗機，能將提取病毒核酸及放大DNA

的步驟濃縮在獨立模組內。樣本只需放入獨立模組，再放

入檢測儀器內檢測，便可將檢測時間大大縮短至約45分

鐘，特別適合需要緊急入院或需短時間內進行其他程序或

治療的病人。

要有效預防2019冠狀病毒病，關鍵始終是做足預防措施，

護己護人：出外戴口罩，並時刻保持個人衞生、特別是手部

清潔，經常使用搓手液，避免用手捽眼鼻等等，簡單易做，

千萬不可掉以輕心。如出現任何病徵，就要立即求醫。
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展望未來病毒測試發展
是次疫情既快且廣，現有測試速度再快，始終有其限制。此外，測試人手需求大，	

亦令每日可處理個案數目有限。

展望將來，病毒測試速度有待加快，並朝自動化方向邁進，方能應付同類甚至更嚴

重情況，可以更早發現、隔離及跟進受感染個案，有效遏止病毒蔓延。

採集深喉樣本須知
呼吸道分為上下兩部分：上呼吸道包括鼻腔、鼻竇及咽喉，	

下呼吸道則包括氣管、支氣管及肺內的細支氣管。	

「深喉」是指咽喉以下的呼吸道。

呼吸的深度和咳嗽的方法，都會影響深喉樣本的質素。	

正確採集深喉痰涎作病毒測試，對確診準確與否至為關鍵。

建議採集樣本時間

早上起床後、漱口及刷牙前　

步驟 
1.	 以肥皂及清水或酒精搓手液清潔雙手

2.	 確定樣本瓶上的個人資料正確

3.	 打開樣本袋及樣本瓶蓋

4.	 深呼吸，呼氣時於喉嚨發出「Kruua」的聲音，以清出咽喉唾液 

5.	 除下外科口罩，將唾液吐入樣本瓶內，以免唾液淺出瓶外

6.	 如唾液樣本太少，應重複以上步驟

7.	 戴上外科口罩

8.	 蓋好及扭緊樣本瓶，確保並無滲漏

9.	 用紙巾抹乾淨樣本瓶表面

10.	將樣本瓶放進樣本袋內

11.	 再次清潔雙手
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視像會診 在家安心

陳煥堂醫生 

養和醫院副院長

今年四月，養和於門診部及過敏病科中心首次推出視像
會診服務，為適合遙距模式的非急症、舊症，以及現居本
港病人安排在家接受醫生診症。此外，不論新症或舊症，
病人亦可透過此服務在家安排 2019 冠狀病毒測試，最快
可於6至24小時內有測試結果。
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養和早在疫情前便探討視像會診的可行性。疫情期間，部分病人不欲到醫院求醫或覆診，以及個別正在居家檢疫人士想	

盡早接受病毒檢測，以減低傳播家人及社區風險。有見及此，養和配合疫情發展，推出視像會診服務回應病人需求，深信

對求診者及醫護人員的安全皆有裨益。

視像會診現時適用於家庭醫學門診、過敏病科中心及安排2019冠狀病毒測試(深喉唾液測試)。養和醫院至今已進行逾百

次遙距診症，反應理想。視像會診簡單方便：病人只需先致電或以電郵預約，經初步了解是否適合接受視像會診後，便可以	

電郵作實預約詳情及視像會議資料。預約時間前，護士會透過視像為病人進行登記，再由駐院醫生進行視像會診。

視像會診完結後，病人可親身領取或授權代取處方藥物。

跟平常的診症流程一樣，護士會先為病人
登記及分流。

如要進行深喉唾液測試，可在收到樣本瓶後，於翌日早上

按指示採集樣本並交回醫院。病人可自費選用養和所設的

專人運送服務，無須親身遞交。樣本交由本院分子病理部

化驗，確保品質及安全控制。按提交樣本時間，測試一般

可於6至24小時內有結果。

由今年二月至今，養和已進行逾2,600次測試，其中9個樣

本初步呈陽性反應，已即時聯絡相關病人及呈報衞生防護

中心，以作進一步跟進。

現時疫情雖有緩和跡象，但養和未敢鬆懈。養和的宗旨是

服務有需要病人，憑藉2003年SARS所得經驗，以及多年

來積極推動感染控制，應對疫情的設備及技術均大大提

升。集團員工會如常堅守前線，繼續嚴格把關，維持全面、

優質服務，令公眾得以安心求診及接受治療，讓員工可以

繼續專心照顧病人需要，並為社區抗疫出一分力，攜手克

服難關。

門診部醫生會透過視像會議為病人	
診症。

1
2

養和視像會診服務
預約及查詢：

家庭醫學門診及2019冠狀病毒測試
電話：2835 8602

電郵：opd.telemed@hksh-hospital.com

過敏病科中心
電話：2835 8430 

電郵：alc.telmed@hksh-hospital.com.  
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嚴陣以待
面對疫情挑戰

翁維雄醫生 

養和醫院副院長
養和醫院微生物學名譽顧問醫生
臨床微生物及感染學專科醫生

陳惠玲 

養和高級護理主任(品質及安全)
養和感染控制統籌主任　

當年SARS來得突然，養和迅速採取有效隔離措施，將部份病室改裝成臨時隔

離間格，安排有相關徵狀的病人接受隔離觀察；一旦懷疑或確診感染SARS，便

會立即轉介公立醫院集中處理。

回想當年院內感染控制措施得宜，全員佩戴口罩，注重個人衞生，並迅速轉介疑

似SARS病人，令養和保持全院零感染。

今次COVID-19疫情嚴峻，養和在感染控制面對重大挑戰。全院上下致力保障

病人、訪客及個人安全，群策群力，在疫情中繼續服務市民。

養和汲取2003年香港爆發SARS經驗，多年來不斷加強
感染控制，積極準備往後可能出現的疫情。
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硬件精益求精 措施適時應對
嚴格遵從感染控制指引。早在2008年，養和醫院便首次

舉行全院手部衞生推廣活動，大力宣揚潔手信息。感染

控制組在翌年進一步擴充，由臨床微生物學家擔任控制

主任，並新增另一臨床微生物學家。小組一直與各部門

聯絡人緊密聯繫，適時制訂及更新禽流感、SARS、中東

呼吸綜合症、伊波拉病毒等應變方案，全院防疫措施在

中央指揮下發揮成效。

防疫意識日漸提高，感染控制組由原來只得一位兼職護

士，發展成今時今日的專業團隊。小組不時為全院員工提

供培訓，每年按不同職系及工種安排相關訓練，當中前綫

護士更要接受考核，包括感染控制知識、個人防護	

裝備等。所有新入職員工亦須在上班首日參與感染控制	

課堂，並通過個人衞生測試。

先與醫生商討 勿誤檢查治療

縱然疫情嚴峻，養和仍然會為有需要人士提供服務，從未

間斷。個別人士如癌症病人或懷孕婦女，抵抗力相對較

低，建議可與醫生商討具體安排，因應個人情況到醫院接

受治療或檢查。

養和早期便知2019冠狀病毒可經飛沫傳播，一直嚴陣以

待。管理層現時每天開會商討最新情況，因應疫情及衞生

防護中心指示，不時更新入院指引。另一方面，感染控制組

亦一直監控事態發展，加強感染控制措施，並與物料供應

部緊密合作，適時購入所需裝備及個人防護用品，保障	

員工、病人及訪客安全。

遇有病人求醫，門診部及各中心在登記時會詳細詢問其外	

遊史(Travel)、職業(Occupation)、接觸史(Contact)及	

群組史(Cluster)。如有懷疑個案，醫護人員會安排病人	

自費接受2019冠狀病毒測試，並入住暫留房間接受隔離，

以待測試結果。如結果呈陽性，醫院會按政府要求，將病人	

轉送至公立醫院再作跟進。

在硬件配套方面，本院普通病室病床之間一直設有高至天

花的趟門，有效減低飛沫散播及交叉感染的風險。

養和醫院現時設有16間隔離病房，包括兩間合乎國際標

準、設有前房的高規格負壓隔離病室，以及位於門診部

的負壓獨立診症室。住院病室樓層亦設有獨立空氣調節

及抽風，以及內設獨立洗手間的隔離病室。

在感染控制措施方面，養和多年來一直舉行針對不同傳

染病的應變演習，並定時進行跨部門稽核，了解員工是否
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陳惠玲 

養和高級護理主任(品質及安全)
養和感染控制統籌主任

2019冠狀病毒病在全球急速蔓延，惟相比於歐美等先進
地方，香港疫情相對緩和，關鍵在於香港人於2003年經歷
SARS，在防疫方面有所警覺及經驗，應變自然迅速。

要有效預防感染，必須由基本做起，提高警覺。多一點	
自律，做好個人衞生，抗疫迎難而上。

是次疫情的關鍵，在於受感染者即使未有病徵，亦有可能傳播病毒，成為「隱形

傳播者」，在不知情下傳播病毒，故此個人防疫保護尤其重要，如出外戴口罩及

勤洗手。

佩戴口罩時，切忌觸摸口罩表面﹔同時避免雙手觸摸四周後再接觸五官，以防病

毒經黏膜感染自己。如因咳嗽、說話、打噴嚏等而令口罩浸濕，或口罩受外界污

染或損壞，便應更換。

護己護人
做好個人衞生
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做好個人衞生

慎選口罩 培養良好衞生習慣
有關口罩種類，常見的外科口罩能有效阻隔飛沫，一般市民已經適用。N95口罩

是供醫護人員在醫院或診所進行高感染風險程序時使用。防水布料的口罩或	

領巾，亦有助預防飛沫傳染，但功效不及外科口罩。

大家亦應由個人及家居做起，養成良好的衞生習慣：

•	 用餐時使用公筷，有效預防交叉感染

•	 外出回家後，最好立即洗手、洗澡及洗頭

•	 如廁後習慣冚蓋沖廁，留意廁蓋及坐廁邊的衞生

•	 使用1:99稀釋家用漂白水清潔家中地板、傢具、地墊和玩具表面

•	 定期更換床單

•	 保持室內空氣流通

經歷2003年SARS及2019冠狀病毒病，應明白良好衞生要由「細」做起：	

父母以身作則之餘，亦可主動教導子女有關知識，如利用娃娃指導他們	

佩戴口罩、保持雙手乾淨。

身處遊樂場等公共場所時，家長要確保子女接觸任何設施後清潔雙手，以免他

們無意間觸摸雙眼及口鼻。外出後，衣服及鞋子表面有機會沾有病毒，建議回

家後用梘液或酒精搓手液徹底清潔雙手，並盡快更換衣物及鞋子，沐浴後才觸

摸嬰幼兒。如無必要，最好留在家中。

穿雨衣、戴手套並不等於安全 
坊間有人建議穿上雨衣或長期戴手套，然而倘若雨衣沾有污物，脫下時隨手	

觸摸，到頭來無補於事。再者，戴手套會予人一種錯誤的安全感，反而增加觸摸

眼耳口鼻的機會。最有效的方法是隨時隨地做好個人衞生：在公眾地方觸碰欄

桿、電梯按鈕後盡可能洗手，或用酒精搓手液搓手。如手部有傷口，必須妥善	

清潔，再貼上防水膠布，方才外出。
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利美霞 

養和一級物理治療師

劉焯霆 

養和一級物理治療師

徐善美 

養和一級物理治療師

疫情之下Keep住Fit
疫症肆虐，最佳的避險方法是減

少外出和社交活動。養和物理治
療師團隊教你多款簡單運動，

增強自身抵抗力。
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一般人士
目標：全面增強肌肉力量和心肺功能
運動一﹕波比跳 （增強肌肉力量）

運動二﹕開合跳（促進心臟健康）

以下運動分別適合一般人士、行動不便及長期病患者，建議每項運動每次做2至3組，	
每組10次，視乎個人狀況而定，量力而為。

1

1 3 4

2 3

2

4 5 6

運動三﹕原地跑（增加肺部活動）

1 32
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長期病患人士
目標：保持體能，包括肌肉力量和心肺功能
運動一﹕原地半蹲 或 反覆坐站（維持肌肉力量）

運動二﹕原地踏級 或 原地步操（維護心臟健康） 運動三﹕深呼吸運動（保持肺部活動）

1

1

1

3

3

42

2

2

或者 
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行動不便人士
目標：維持關節及肌肉活動能力，應付日常活動機能
運動一﹕舉水樽 或 踢沙包（維持肌肉力量）

1

1

1

3

3

3

2

2

2

或者 

或者 
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與一般運動無異，進行時記緊量力而為，並因應家居環境選擇合適動作，避免

受傷。事前亦可諮詢醫生或物理治療師意見，以策安全。

運動二﹕坐著踢腿 或 凌空單車（維護心臟健康）

運動三﹕深呼吸運動（保持肺部活動） 

1

1

2

2

或者 

19 

同心抗疫



輕輕鬆鬆 Work from Home
如要在家工作，除了要做好伸展運動，工作時緊記以下要點，有助紓緩不適，鬆弛神經：

使用手提電腦時姿勢不正，問題多多：

頭部過度垂低
影響頸椎生理孤度

顯示屏位置過低

下巴向前突出

未能穩定承托手提 
電腦，也沒有足夠 
空間讓電腦散熱

雙足不能平放
地面以作支撐

膝關節過度屈曲
影響血液循環

大腿沒有
足夠支撐

腰背沒有
足夠支撐

寒背圓肩

把手提電腦升高，
使顯示屏的 

高度略低於視線

將手提電腦靠近
使用者，以避免
將頭過度伸前

使用外置鍵盤和 
滑鼠，或使用支架 

調較手提電腦的 
鍵盤角度

以椅子扶手或咕
𠱸承托手肘，讓使

用者採用自然的
手臂姿勢

雙腳應平放於
地上，有需要 
請使用腳踏

如何適當使用電腦
•	 適當按鍵距離

•	 顯示屏的大小及位置

•	 腰背與雙腿承托
u	升高手提電腦，顯示屏略低於	

視線
u 手提電腦宜靠近使用者，頭部無

須過份伸前
u 使用外置鍵盤和滑鼠，或以支架

調較鍵盤角度
u 以座椅扶手承托手肘
u 雙腳平放地上，或使用腳踏
u	如要長時間同時使用電話及	

鍵盤，建議用耳筒代替手握電話
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如何使用智能電話
•	 螢幕跟視線一致，或略低於視線

•	 腰背挺直，以免過度低頭

•	 正前方使用電話，以免頸項側傾

•	 左右手交替使用

•	 放鬆手腕

其他注意事項
•	 不時小休，紓緩疲勞 

•	 間中做伸展運動及遠望，	
紓緩筋骨，放鬆雙眼

•	 減少周圍發出的聲響，	
免受滋擾

•	 家中空調需調較至	
適量溫度，以免室內環境翳焗或太凍 

•	 確保室內空氣流通

•	 光線必須充足，避免將屏幕放於照明裝置之
下或靠近窗口
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儲糧精明 
提升免疫力

陳勁芝 

養和高級營養師
疫情之下，只要網上聲稱某些食品可以預防肺炎，就會人
云亦云，隨時掀起一陣搶購潮。其實，日常不少食物都有
助提升免疫力，普通如雞蛋、豆腐、水果、魚肉、蔬菜等
等，都含有豐富營養素，有助修復免疫細胞、組成白血球
等免疫抗體和鞏固免疫系統。

簡單而言，要增強身體抵抗力，需要多方面攝取營養。	
而均衡飲食，就是防疫第一步。

真的有「抗疫」食物？
單一食物不能提供全面營養，難以單靠進食個別食物來預防疾病。與其「獨沽

一味」，倒不如精心揀選各類有益食物，便可增強人體抵抗力，減低受病毒及	

細菌感染的風險。 
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多食含豐富維他命的食物，抗疫事半功倍？
要增強抵抗力，有賴以下各類營養素： 

營養素 功能 常見食材/來源

蛋白質 對人體免疫系統起關鍵作用，有助康復
海鮮、瘦肉、家禽、蛋、豆類、大豆製品、	

無鹽果仁及種子

維他命A 
有助調節免疫系統，保持皮膚、口部、胃部、	

腸道及呼吸系統等組織健康，免受感染

橙黃色瓜果類(如甜薯、紅蘿蔔)、深綠色菜類	

(如西蘭花、菠菜)、紅椒、杏桃及蛋黃

維他命C 刺激人體製造抗體，提升抵抗力 

柑橘類水果(如橙、西柚、橘子)、紅椒、木瓜、	

士多啤梨、蕃茄汁或加入維他命C的食物，	

如穀類食物

維他命E 
為有效抗氧化物，可中和自由基，或有助維持	

良好免疫功能 

強化穀物、太陽花籽、杏仁、蔬菜油(如太陽花

籽油或紅花籽油)、榛子、花生醬

鋅質
鞏固免疫系統功能，有助傷口復原，並協助抑

制病毒在細胞繁殖

瘦肉、家禽、海鮮、奶類、全麥產品、豆類、	

種子及果仁
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儲糧精明首選
疫症期間大家要減少出外用膳，只能長時間留在家中，飲食方面須好好計劃。選購食材方面，建議以較健康、存放期較長

的食品為主：例如水果的皮層有助預防腐爛：果皮愈厚，一般可保存得愈久。冷凍技術亦有助延長新鮮食物的食用期，防疫

一樣可以吃得健康。

豆類亦是相當值得儲藏的食物：它們不單含有豐富蛋白質和水溶纖維，更有鋅、鐵、鎂、維他命B等營養素。市面上經乾燥

處理或真空包裝的豆類製品，保質期以年計，最多可存放10年或以上。

較易腐爛/變壞 
短期食材 
(1至3天內)

保質期較長 
中期食材 
(4至7天內) 

保質期長 
長期食材 
(7天以上)

保質期很長 
(1個月以上)

生果

士多啤梨、紅桑子、

桃、車厘子、藍莓、 

鮮果汁（24小時） 

香蕉、蜜瓜、奇異果 橙、西柚、蘋果 盒裝100％	

常溫果汁、乾果、	

冷凍乾果

蔬菜

白菜、生菜、菠菜、 

菜心、西洋菜、	

沙律菜

旺菜、椰菜、	

西蘭花、瓜類

粟米、紅蘿蔔、	

薯類、根莖類

急凍雜菜粒、	

海藻類、	

冷凍蔬菜乾

海鮮

鮮魚、鮮蝦、鮮蟹 煙三文魚、	

急凍醃製魚件

急凍三文魚扒、	

急凍帶子、	

急凍蟹腳、急凍蠔

罐頭魚類、海鮮類

肉類
鮮豬、牛、羊、雞、

鴨、鵝

蛋類(沒有標明期限)、	

火腿

蛋類、風乾火腿 冷凍肉類、禽類、	

罐頭肉類

豆類及果仁

鮮豆腐、鮮豆漿、	

鮮腐竹

盒裝豆腐、	

樽裝豆漿

果仁、盒裝豆腐、 

罐頭豆類

乾豆類、乾腐竹、	

支竹、花生醬、	

果仁醬

奶及植物奶類

鮮製杏仁露、	

合桃糊等

樽裝鮮奶 盒裝奶、屋仔奶、	

豆奶、盒裝豆奶、	

果仁奶

UHT奶（常溫奶）、 

UHT植物奶類

穀麥類
麵包 鮮麵類 餅乾、米類、	

乾粉麵類

五穀沖調飲品、	

燕麥

註：UHT = 超高溫消毒
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自備午餐有何妙法?
首先，餐盒最好包括以下食物： 

•	 已煮熟的肉、魚、家禽或豆腐，如手掌般大/約120毫升﹔	

茹素者緊記要加一些豆類或果仁 ﹔

•	 一些蔬菜，份量一般是肉類的兩倍，或如拳頭般大/	

約240毫升(相等於1碗)﹔

•	 飯或麵，份量與肉類相約；活躍人士可將份量增至	

與蔬菜相約﹔ 

•	 以水果作零食，選擇含豐富維他命C的水果，如橙、	

西柚、士多啤梨或芒果，或準備一些果仁，有助吸取	

鋅質。

進食前，餐盒應長時間保持在60℃以上或4℃以下。溫度	

介乎4至60℃會滋長細菌，在疫症期間尤其要注意，以防	

感染。

外賣時要注意甚麼？
想避免到人多擠逼的地方，可以選用各類外賣送餐服務，

但要注意以下幾點：

•	 參考上文有關各類食物的適當份量﹔

•	 選擇低脂、低糖食物，如菜肉湯麵、飯配炒菜/肉﹔

•	 一般而言，熱食會比較安全。若選擇沙律、三文治、	

壽司等冷食，最好先確定食品供應商注重食物衞生：

例如了解員工有否佩戴口罩及手套，或沙律是否來自

露天沙律吧，會否易受塵埃及唾液污染等，以減低感

染風險。
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疫症時期的社康護理

邱碧瑞 

養和社康護理服務統籌主任

疫症期間，不少病人因長期病患、年紀或安全理由，無法親
身前往醫院或醫療中心。病人不時從外界得悉疫情發展，
難免會有疑慮。社康護理服務正好讓他們可以在家接受治
療及護理，康復進度不受疫情影響，同時亦可為病人及	
其照顧者灌輸正確防疫知識，全面兼顧他們的身心需要。

一般而言，醫生會按病人需要，安排轉介社康護士上門為其提供各類治療及	

程序，包括更換胃喉、注射抗生素、抽血等等。

為確保安全，社康護士上門前會先致電病人或/及其照顧者，了解他們的外遊	

紀錄及接觸史。如要進行更換胃喉或抽痰等程序，護士會全程穿著個人保護	

裝備，減低感染風險。

服務簡介
一般護理
•	 喉管護理(包括胃造瘻管、鼻胃管、小便導管及中央靜脈導管)

•	 傷口護理(包括壓逼性潰瘍、足部傷口及癌症腫瘤傷口)

•	 藥物管理(包括靜脈注射)

•	 標本收集檢驗(包括抽血)

•	 家居安全評估及支援

專科護理
•	 老人科護理(包括飲食營養諮詢及防跌運動知識等)

•	 理遺科護理(包括膀胱訓練、便秘護理及拆除導尿管測試等)

•	 舒緩護理/善終護理

•	 產後及嬰兒護理

•	 手術後護理(包括術後護理、傷口及引流護理、 造口護理)

慢性疾病管理
•	 心臟復康護理(包括藥物知識、運動及飲食指導)

•	 胸肺科護理(包括家居呼吸機及氧氣機護理)

•	 糖尿病護理(包括血糖指數監察及指導胰島素注射)

•	 中風復康護理(包括家居安全評估、運動及飲食指導)

•	 腎科護理(包括可攜帶性腹膜透析及Tenckhoff導管出口處護理)
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1.	 疫症期間想減少出門，但家裡藥物所
餘無幾，如何是好?

	 如病人有慢性疾病，切忌自行減藥或停藥。以糖尿病

或心臟病為例，病人/照顧者可與主診醫生商討可否

減少覆診次數，或在許可情況到區內有合資格藥劑師

的藥房自行配藥。

	 此外，疫症期間更應提高警惕，最好是定時記錄血糖

及血壓，每週鎊重一次。倘有任何不適，要如實告知

醫生。病人、照顧者及醫生緊密溝通，方能有效監察

病情。

2.	 如年長病人拒絕戴口罩，照顧者如何
是好?

	 照顧者宜先了解病人為何拒戴口罩，再以適合的誘因

遊說，例如為兒孫健康著想、保護家人等等，令長者

態度軟化，擇善而從。

	 同時要清楚長者家裡是否有足夠口罩，以及有否正確

使用口罩，特別要提醒他們不要重用口罩，盡可能定

期提供充足數量。

3.	 疫症期間，在家長者如何保持健康?
	 如情況許可，照顧者可以協助病人做一些簡單運動，	

如踏室內單車、太極、八段錦等，減慢肌肉流失，	

保持活力。

4.	 照顧者如何排解壓力?
	 受疫情困擾，病人比平日要更長時間待在家中，	

難免心情不佳，動輒向身邊的親人/照顧者發泄	

情緒。此外，大部份日間支援都在疫症期間暫停服

務，照顧者壓力頓時倍增，大家坐困愁城，自然更易

產生磨擦。

	 與其受負面情緒纏擾，作為家屬的照顧者不妨嘗試

適當調整心態：正所謂「患難見真情」，疫症期間多了

相處時間，畢竟大家是一家人，疫症終歸會完結，何

不藉此更深入了解對方，令關係更進一步，又或修補

缺口?
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防疫期間的護膚之道

陳俊彥醫生 

養和醫院皮膚科主任	
皮膚及性病科專科醫生

常戴口罩令皮膚變紅起粒?	
頻頻洗手令雙手乾躁?

其實只要每日簡單護理兼
保濕，疫症期間仍能保持
良好膚質，如常容光煥發。

每日簡單護理兼保濕
疫症肆虐期間，大家都知道要勤洗手或用酒精搓手液清潔雙手，時刻注意手部

衞生，減低感染風險。如設施充足，洗手比使用酒精搓手液為佳。

洗手雖令皮膚表面變得乾燥，但只要搽上適當的護膚膏，便能補充皮膚水分。

相反，過度使用酒精搓手，酒精會經過皮膚表皮上的裂縫，直接進入真皮層，	

產生刺激性皮膚炎的反應，使濕疹患者情況變差，皮膚容易出現痕痛紅腫、	

甩皮、甚至細菌感染，如常見的金黃葡萄球菌。若傷口範圍較大或病情未有	

好轉，便應求診。

每次洗手後塗上護膚膏，能有效滋潤皮膚。市面上護膚膏大致可分為直接補充

水分、具屏障功能，以及加入天然補濕因子三大類。疫症期間可選用有一種或

以上功能的護膚膏，使用時應搽得薄一點、塗抹次數密一點。如有傷口，可先塗

上一層凡士林作短暫屏障，減少刺激。當然這非長遠做法：病人應注意傷口	

情況，在情況許可下盡早求醫，由醫生處方合適的藥膏。

另一方面，手錶和飾物容易藏污納垢，疫症期間應避免穿戴不必要的飾物，減少

感染機會。如有佩戴手錶和飾物的習慣，應注意汗水和皮膚表面油脂會積聚在

錶肉、飾物縫隙與皮膚接觸面之間。這些地方經常因洗手而弄濕，容易積藏細

菌，故此佩戴手錶和飾物後，要用酒精／稀釋漂白水充分清洗。
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口罩下的面部護理
戴口罩能有效預防疫情，但必須要戴得正確，方能發揮作

用──選擇合適尺碼的口罩，鼻樑鐵線位置和腮邊都要貼

實皮膚，以減低病毒和飛沫乘虛而入。

如皮膚對口罩的物料敏感，切忌在口罩內墊上紙巾阻隔﹔

否則會令口罩兩旁出現空隙，大大增加感染風險。

長時間戴上焗促的口罩，一般會令皮膚變差：如皮膚本身

較乾燥，可在戴口罩前先搽一層護膚膏；然而當護膚膏、汗

水、油脂分泌在口罩內積聚，而皮膚又較易敏感的話，又有

機會引致敏感性皮炎、刺激性皮炎等症狀。要避免以上情

況，建議在安全情況下除下口罩並清潔面部，然後搽上護

膚膏。如情況許可，換上新口罩更佳。

市面上口罩種類繁多，原產地、貨源各有不同，不同質料有

機會造成皮膚敏感，情況亦因人而異。如有敏感情況，建

議嘗試不同質料的口罩，選戴適合自己、相對舒適的種類。

如有不適且病情未有改善，就應求醫。

疫情下的皮膚病護理
如本身患有濕疹、玫瑰痤瘡、暗瘡等皮膚病，想在疫症期

間好好控制病情，便應跟足醫生指示，做好護理：

濕疹
濕疹病人一般會使用含類固醇的藥膏作治療，但疫症期間

不宜長時間用藥。醫生多會轉用非類固醇的藥膏，以便長

時間使用。

暗瘡
暗瘡與毛孔閉塞、油脂分泌有關。正確戴上口罩，鐵線位、

腮邊位均緊貼皮膚，會令毛孔閉塞更嚴重。建議暗瘡患者

使用能打開毛孔的洗面膏，特別注意戴口罩時緊貼皮膚的

位置，洗面時多按摩，深層潔淨毛孔，保持清潔。

玫瑰痤瘡
玫瑰痤瘡成因是皮膚受外來刺激而令血管擴張，所以戴口

罩亦很大機會令病情惡化。宜盡量減少必須戴口罩的時

間，減少刺激，並跟從醫生指示定時塗藥膏。

除注意皮膚清潔、跟足醫生指示外，亦可從其他方面改善病情：

飲食 生活習慣

濕疹 減少進食辛辣和刺激性食物 •	 注意清潔和保濕

•	 定時搽不含類固醇藥膏

•	 注意情緒，放鬆心情

玫瑰痤瘡 減少或避免飲用含酒精、咖啡因的飲品，	

少食朱古力、芝士、香辣食物

•	 避免曬太陽、注意散熱、保持空氣流通

•	 注意情緒，放鬆心情，減少焦慮、緊張

暗瘡 避免進食增加油脂分泌的食物，如高碳水化合

物、高糖分的食物、奶類產品、朱古力、酒情、

香辣、溫度高的食物

•	 避免捱夜，充足睡眠(8小時最佳)

•	 減少化妝，徹底落妝

•	 流汗較多時，應每30至45分鐘用濕毛巾

抹汗，減輕油脂堵塞毛孔

•	 注意情緒，放鬆心情，減少焦慮緊張
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因緣際會
觀察入「微」

2003年醫科畢業後，經過三年的內科基礎訓練，我選擇向

多姿多采的內科專科繼續深造。五花八門的內科專科極具

挑戰性：深切治療科爭分奪秒、心臟科緊張刺激、腦神經

科就像解謎一樣…

那時的我，在一間擁有傳染病中心的醫院工作。作為內科

專科訓練生，有時候我需要為感染傳染病的病人作評估。 

當時有一位原籍瑞典的女病人，因發燒由機場被送往醫院

接受治療。她是一位旅遊愛好者，病發前曾背著背包到過

多個東南亞國家遠足，並在泰國被猴子咬傷。她入院後出

現發高燒、全身紅疹、頭痛、血小板偏低和肝酵素上升等

徵狀。

為該病人進行初步評估後，我感到相當迷惘，無從入手， 

只好硬著頭皮向上級醫生匯報及請教。當時我的上級正是

現時醫管局傳染病中心總監曾德賢醫生，他耐心地向我分

徐詩駿醫生 

養和醫院感染及傳染病科專科醫生

析病人情況的可能性：登革熱、斑疹傷寒、傷寒、急性人類

皰疹病毒第四型感染(EBV)等，並要排除瘧疾、急性愛滋

病毒感染和敗血病。再者，狂犬病在不少東南亞國家十分

普遍，亦可因被猴子咬傷而感染，故需要為該病人注射狂

犬病疫苗及免疫球蛋白，並處方預防性抗生素，以防止傷

口感染。年少無知的我頓時眼界大開，更從此立志成為一

位傳染病科專科醫生。

傳染病雖然十分普遍，但傳染病科專科醫生在香港絕對是

「少數族裔」。幸好自從2003年沙士以後，這個專科漸漸

獲得重視，也有更多醫生加入這個行列。日後有機會再為

讀者講解當天我為何決定離開傳染病醫院，轉到微生物科

作更深入培訓！
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長者醫健中心(港島東)已於4月20日開幕並投入服務，	

提供全面的老人科專科服務，包括預防、檢查、診斷和治

療急性與慢性老人科疾病，協助長者制訂疾病預防管理計

劃，從復康、社交、情緒等多方面照顧長者，幫助長者改善

生活質素，締造健康耆年。

地址：	筲箕灣阿公岩村道5號養和東區醫療中心5樓

電話：2917 1177

電郵：geriatric@hksh-emc.com

防疫不忘匡扶弱勢社群
養和山村義工隊為
香港啟迪會籌近28萬
養和山村義工隊每年都會舉辦「健步樂行獻愛心」步行籌

款活動，為不同的醫療服務相關機構籌募善款。今年活動

以「虛擬步行/跑步」形式進行，吸引逾230位同事及親友

參與，目標為香港啟迪會的「啟迪『癇』介生命‧活出愛」

計劃籌款279,500元，以幫助腦癇症患者撰寫獨一無二的

生命故事，為他們及其家

人尋回自身價值，並加深

公眾對腦癇症的了解。

養和醫院獲頒OSC
 「最具創意機構」大獎
愛心聖誕大行動（Operation Santa Claus, OSC）主辦機

構南華早報於5月13日到養和東區醫療中心頒發「最具創

意機構」大獎予養和醫院。

長者醫健中心(港島東)
現已正式投入服務

養和山村義工隊總隊長陳煥堂醫生在OSC活動大使周柏豪手上	
接過「最具創意機構」獎座
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養和一直透過不同媒體與大眾分享健康資訊，以專業知識回饋社會。為緊貼網絡世界的
趨勢和促進跨平台分享，養和於2月底推出「養和醫療YouTube頻道」，務求將可靠的健
康訊息與大眾分享，一系列短片主要分類為【養和防疫之道】、【養和資訊Corporate 
News】、【常見疾病Common Disease】、【迎戰癌症Curing Cancer】以及【醫療科技
Medical Technology】，頻道將陸續上載更多範疇的短片，分享多元資訊。

養和醫療 YouTube 頻道

分享專業資訊     
	 為您健康打氣+

+
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HKSH

視像會診服務
Telemedicine Service

全新

推出

NEW

全新

推出

NEW

視像會診
安坐家中與醫生遙距問診

Video consultation  
with Resident Medical Officer

會診前後
護士悉心安排

Pre-and post-consultation 
arrangement by nurses

處方藥物
病人可親身領取或授權代取

Collect medicine/kit  
in person or  

by authorised persons

詳情瀏覽網站
For more information, please visit
www.hksh.com

查詢及預約
Enquiry and Appointment

2019冠狀病毒測試
• 提交樣本後6-24小時提供報告

• 專人送遞服務
COVID-19 screening test

•  Test report available within 6-24 hours 
after specimen submission

•  Delivery and pick-up service

6-24
hours

家庭醫學門診
Family Medicine

2019冠狀病毒測試
COVID-19 Screening Test

過敏病科中心
Allergy Centre

2835 8602
opd.telemed@hksh-hospital.com

家庭醫學門診 及 2019冠狀病毒測試
2835 8430
alc.telemed@hksh-hospital.com

過敏病科中心


