
第四課：長者的健康規劃與管理 

健康規劃與管理提出的背景 

 社會經濟發展、衛生和生活條件改善、人口結構老齡化，預期壽命的延長、和疾病

譜的改變，使得公共醫療開支大幅增加，也為照顧長者健康的工作帶來了巨大的挑

戰、提出更高的要求。預防為主、保障健康的“治未病”觀念開始受到推崇。 

 世衛指出慢性非傳染性疾病（慢性疾病）已超過傳染病成為全世界第一大死因。香

港 65 歲及以上人士患有經西醫診斷的慢性疾病的人士的比率高達 74.6%。常見的長

者慢性疾病包括高血壓（62.4%）、糖尿病（32.8%）、膽固醇過高（21.7%）、心臟病

（16.1%）、癌症（5.8%）、哮喘（2.6%）、和中風（5.3%）1。慢性病的治療離不開醫

生、患者和家屬的溝通和合作、以及患者及家屬在日常生活中對健康狀況的監察和

管理。 

 新的醫療健康服務模式湧現，服務內容和服務邊界在不斷擴展和延伸，傳統醫學模

式向病人充權，以病人為本的協作模式的轉變，越來越強調患者在治病過程中的角

色。 

長者健康規劃與管理目標 

有學者指出，自我健康管理是從醫療照顧轉到個人健康照顧的角度，也從治療到預防。

自我健康管理是由自己主動做起，以維護健康、促進恢復健康與穩定病情等，而非全交給醫

療機構。其目標在於： 

 預防疾病 

 維持及促進長者健康及自我照顧能力 

 促進正面生活態度 

 促進醫生與病人有效的交流 

 提倡健康生活模式 

 減少醫療開支 

 達致健康老齡化 

健康規劃與管理的內容和步驟 

1. 了解健康管理需要——評估健康風險 

 了解自身健康狀況、家族的疾病史、使用社區家庭醫生 

 購買適合自己的醫療和人壽保險產品 

 定期做身體檢查和評估（病歷、智力測驗、活動能力評估、自我照顧能力評估、自

我健康評估、心理／精神評估、飲食評估、支援評估） 

 就檢查和評估結果從醫護人員那裡的到適當的糾正、輔導、轉介及健康忠告、訂立

跟進計劃 

 預防為重，治未病。身體不適盡早求醫，必要時邊輪候邊診治，不要因輪候公立醫

療服務，而錯過了治療的黃金期。 

2. 增長病理與管理疾病的知識 

 通過詢問醫生、聽健康講座、查看相關書籍、通過網絡多渠道掌握最新的保健和病

理知識，學習如何管理自己的健康 

 研究表明，健康和醫療知識水平顯著影響長者身體健康狀況 



 推薦網站：http://www.info.gov.hk/elderly/chinese/ 

3. 坐言起行，自我保健，管理健康 

 生活方式的管理：養成有規律的生活習慣，作息定時、均衡飲食、低鹽低糖低膽固

醇飲食、限制飲酒、提倡戒煙、適量運動 

 血壓心跳家居監測：學會正確測量血壓心跳的方法，留意操作的注意事項，患有心

腦血管疾病的長者應制定記錄表，記錄時間及血壓心跳值，為用藥提供依據 

 用藥管理：遵醫囑，應堅持在醫生的指導下用藥，堅持長期、規律、按時服藥 

美國經驗：是以國家資金幫助慢性病人管理自身的慢性病，有 22 州的老人（Prevention and 

Public Health Fund）進行「慢性病自我管理教育課程」，結果發現參與的長者無論是在運動、

認知症狀管理、與醫生的溝通及自我效能等健康行為項目皆有提升和改善，每人可省下 714

美元的急診與就醫花費，扣除 350 美元的課程費用，還節省了一半 2。 

相關資源： 

衞生署長者健康服務長者健康中心: 旨在為長者提 供身體檢查、健康評估、輔導、治療，以

及健康教育的服務，從而配合長者多方面 的健康需要。凡年滿 65 歲的人士，都可登記成為

會員。登記年費是 110 元(領取 綜援及有經濟困難的人士可獲豁免收費)。長者健康中心為會

員提供身體檢查、 健康評估、輔導、治療和健康教育的服務。預防疾病及促進健康的服務，

包括每年的健康檢驗均屬免費。診療服務則每次收費 37 元。可參考：http://www.elderly-

ministry.org/services/health-centre.htm  長者健康服務總部電話：2121 8621 

長者醫療券計劃: 資助年滿 70 歲的香港永久居民使用私營基層醫療服務。自 2014 年 6 月起，

每名合資格長者每年可獲發的醫療券金額爲港幣 2,000 元，每年未用完的醫療券金額可累積

至其後年份使用，累積上限爲港幣 4,000 元。長者醫療券香港大學深圳醫院試點計劃也已推

出。可參考: www.hcv.gov.hk 衛生署醫療券組電話：3582 4102 
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