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第一部分

第一章 基礎知識篇

護老者加油站

羅乃萱 家庭發展基金總幹事

未老先護老，是讓自己學習怎樣面對有天

會老去的未來。

已老來護老，是同輩的互相扶持砥礪。

原來護老，是我們人生的必修課。
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第1節 認識照顧者
每一個人都有機會成為照顧者。很多照顧者在照顧他人時，忽略了自己的需
要。其實，社會上有提供支援照顧者的服務，幫助他們分擔部份照顧的工作。

本手冊希望公眾認識照顧者的需要，亦希望照顧者認識及善用社會提供的服
務。

照顧者定義

何謂照顧者？ 「您與我都可以是照顧者。」

•	根據國際照顧者聯盟(IACO)的定義,「照顧者」是泛指為家人提供無酬照

顧和情感支援的人，而「受照顧者」由於不同的長期病患，傷殘，體弱或有

學習障礙的學童，需要不同程度的照顧面對日常起居生活。

正規的照顧者
以受薪的方式提供照顧服務，
如：醫生、護士、社工、外傭等。

非正規的照顧者

多數為被照顧者的家庭成員、伴侶、
親屬、朋友或鄰居，照顧者需持續及
定期地向被照顧者提供無償照顧或
支援。

本手冊主要服務對象

正規/非正規照顧者

適合：所有照顧者
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正規的照顧者 非正規的照顧者

政府

提供資源

服務提供者
服務使用者

提供服務

使用服務

通常哪些照顧者對服務感到陌生呢？
•	預備照顧者 (不久將成為照顧者)

•	新手照顧者 (照顧者經驗為0至6個月)

•	隱蔽照顧者 (不清楚自己是照顧者、不願尋求支援服務)

本手冊是特別為以上三種照顧者而設，幫助他們認識不同類型照顧者的社會

服務，以及在緊急情況下如何尋求協助。

問題：
很多照顧者不認識這些服務，
亦不知道可以找甚麼人幫忙！
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照顧者類別

照顧者的類別非常多，不同類別/階段的照顧者就會有不同的需要及應對策略。

預備照顧者

還未開始照顧工作，但家人身體狀況開始變差，在不久的將來要成為照顧者。

應對策略：

1. 增長知識

	¦ 及早認識長期護理的資源和規劃（可報讀護理培

訓課程、成人急救證書課程等）。

2.做好規劃

	¦ 思考家庭照顧協議，協調照顧責任及分工；

	¦ 改動家居環境；

	¦ 財務規劃（儲蓄、保險、財產分配、平安紙等）。

社聯頻道：

《預視照顧旅程=覺察自我+提

升照顧信心與能力》
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新手照顧者（照顧資歷0-6個月）

沒有照顧經驗或照顧經驗較少的人，他們需要：

•	學習如何提供基本的照顧(例如協助個人護理、飲食、行動和運動)；
•	了解如何處理緊急情況；
•	掌握如何與醫療專業人員溝通；
•	學習如何平衡照顧工作和自己的生活。

應對策略：

1. 增長知識
	¦ 尋求醫生的醫療建議， 以及從醫院內的病人資源中心
認識該疾病的復康流程；

	¦ 增加護理相關的知識(可報讀護理、成人急救證書等課程)。

2. 尋求協助

	¦ 致電特區政府最新提供的照顧者支援專線182183

	¦ 尋求醫務社工、長者中心/地區​中心的社工、區議員、教會等地區組織，以及

親人的協助；

	¦ 如財政上出現困難，可考慮申請公共福利金，詳細申請方法可向區內的社會

保障辦事處、長者中心的社工、區議員，或致電社會福利署熱線2343 2255

查詢；

	¦ 參加支援照顧者組織內的同路人小組，尋求社交及心靈支援，互相鼓勵和

扶持。

3. 緊急情況

	¦ 遇到情緒困擾時，可以約見社工或致電24小時情緒支援熱線(詳見第44頁)

或社署24小時熱線2343 2255求助。
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隱蔽照顧者

正照顧殘障、長期病患或因年老而身體機能退化的人，但不認為自己是照顧者

的人士。此類照顧者通常不太會尋求或接受支援服務。

應對策略：

1. 主動接觸

	¦ 親友多注意照顧者的需要，鼓勵照顧者主動尋求協助；

	¦ 加入區內長者中心/地區中心為會員，讓社工/義工上門探訪及定期跟進

個案。

2. 求救工具

	¦ 將求助熱線貼在當眼處，或儲存在手提電話內，緊急時可直接致電熱線

求助(詳情見第44頁)；

	¦ 安裝平安鐘等呼救設施。

常用求助熱線

社會福利署24小時熱線  2343 2255

政府24小時熱線 1823

明愛賽馬會照顧者支援熱線：3892 0101

政府提供最新的照顧者支援專線：182183
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高危照顧者 (*雙老照顧者/高齡照顧者)

處境：
•	照顧過程中可能受到身體或心理上的傷害，或者需要處理高風險的照顧情況；
•	長時間的照顧工作和身體負荷而出現身體疲勞和壓力，甚至可能會出現慢性疾

病；
•	照顧患有傳染病或重病的人有可能會感染疾病或受到傷害。

需要：

	¦ 需要特別關注身體和心理健康；

	¦ 提供必要的支持和培訓，幫助處理照顧過程中面對的風險和挑戰。

應對策略：

1. 主動接觸

	¦ 親友/街坊鄰里可多注意照顧者的需要，鼓勵照顧者主動尋求協助；

	¦ 加入區內長者中心/地區中心為會員，讓社工/義工上門探訪及定期跟進個

案。

2. 緊急求助

	¦ 將求助熱線貼在當眼處，或儲存在手提電話內，緊急時可直接致電熱線(詳情

見第44頁)求助；

	¦ 安裝平安鐘等呼救設施；

	¦ 遇到情緒困擾時，可以約見社工或致電24小時照顧者情緒支援熱線(見44頁)

，或社署24小時熱線2343 2255求助；

	¦ 遇到人身安全問題時，立即報警求助。

3. 尋求支援

	¦ 尋求日間暫託服務/其他安老服務，以減輕照顧壓力；

	¦ 參加支援照顧者的同路人小組，互相鼓勵和扶持。

「雙老照顧者」(年老的配偶/子女/兄弟姊妹)及高齡照顧者正在照顧年
老、患病或殘障的家人， 由於兩者均需要受到照顧 ，處境相當高危。 例
如早前發生患有心臟病的86歲父親在家中失救致死，以致因嚴重糖尿
病而被截肢的59歲女兒無力自顧而身亡的悲劇。
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辨識高危照顧者
資料來源：勞工及福利局、理工大學團隊。香港長者及殘疾人士照顧者的需要及支援顧問研究報告。

高危照顧者是指那些在照顧過程中可能受到身體或心理上的傷害，或者需要處
理高風險照顧情況的人。

如果您的照顧對象：
	□ 需長時間照顧

	□ 有家庭暴力史

	□ 患有長期疾病

	□ 有行為問題

而照顧者本身：
	□ 缺乏認同及支援

	□ 需要照顧多名殘疾人士

	□ 有自殺及／或傷害照顧對象者的念頭

如照顧者發現自己出現以上一項或多項困難，應及早致電求助熱線。

如果您發現身邊有人有以上情況，請建議他們儘快求助。
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機構 服務支援 熱線電話

香港撒瑪利亞防止自

殺會

•	24小時情緒支援熱線(中

文/英語)

•	防止自殺

中文：2389 2222

英語：2389 2223

生命熱線 •	24小時情緒支援熱線

•	防止自殺

2382 0000

撒瑪利亞會熱線

(多種語言)

•	24小時情緒支援熱線

•	多種語言熱線電話服務

•	防止自殺

2896 0000

明愛向晴軒熱線 •	註冊社工24小時接聽

•	面對危機或創傷的輔導服

務

•	為遇上債務困擾的人士或

其家屬提供財務的建議

18288

財困壓力輔導專

線：3161 0102

東華三院芷若園 •	面對家庭暴力、其他家庭

危機而需緩衝避靜或庇護

的個人或家庭

18281

社會福利署 •	提供即時輔導、支援和諮

詢服務

2343 2255

利民會即時通熱線 •	24小時無間斷支援受情緒

困擾人士、精神復元人士

及家屬的社區精神健康專

門服務

3512 2626

可預先將熱線電話號碼儲存在手提電話內，以備不時之需。

24小時緊急求助熱線
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資深照顧者（3年以上）

處境：
•	有多年照顧經驗的人，已經非常熟練且有豐富的經驗；
•	掌握各種照顧技能，能有效地處理緊急情況；
•	能與醫療專業人士溝通，能夠為被照顧者提供全面的照顧計劃和支持；
•	能夠在照顧工作和自己的生活之間取得適當平衡。

應對策略：

1. 同儕支持 

	¦ 參加支援照顧者的同路人小組，互相鼓勵和扶持。

2.尋求協助

	¦  遇到情緒困擾時，可以約見社工或致電24小時照顧者情緒支援熱線(詳情

見第44頁)或致電社署24小時熱線2343 2255。

3. 及時減壓

	¦  尋求日間暫託服務減輕照顧壓力。

畢業照顧者

處境
•	 當照顧「畢業」後，許多照顧者可能已步入中老年，經濟、就業上都需要協助；
•	 長期照顧的家人離開，需要更多時間面對與放下悲傷。

應對策略：

1. 提前規劃
	¦ 及早規劃善別服務， 減少照顧過程及處理身後事的遺憾；

	¦ 自我增值（例如報讀不同的課程），為重返職場做好準備。

2. 尋求支援
	¦ 參加支援照顧者的同路人小組，互相鼓勵和扶持；
	¦ 遇到情緒困擾時，可以約見社工或致電24小時照顧者情緒支援熱線(見44
頁)。
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照顧者支援服務

社會福利署熱線  2343 2255 
全日24小時運作，來電者可查詢福利服務資料及索取資料傳真。當值社工會提
供即時輔導、支援和諮詢服務，並安排適切的跟進服務。

特區政府提供最新的照顧者支援專線 182183

照顧者/護老者一般查詢渠道：
•	政府熱線 1823

•	長者地區中心、長者鄰舍中心、綜合服務中心、綜合家庭服務中心

•	明愛賽馬會照顧者支援熱線：38920101

想了解更多照顧者求助熱線，可參考本手冊第10節。
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香港照顧者現況

為何照顧者的工作如此繁重？

沒有明確的「放工」和「放假」時間，「工作」時間相比一般在職人士長，而睡眠和
閒暇活動又比一般市民少，令照顧者健康和精神受到一定壓力。

照顧起居飲食

護理長者

（藥物安排、洗傷口、使用儀器）

安撫情緒

入院/覆診

處理申請文件

沐浴及清潔

安排交通出入

處理財務

購買物資

溝通聯絡
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照顧者的價值
資料來源：關銳煊、陳章明、梁萬福合編。護老者綜合服務論叢。

照顧者面臨沉重的壓力，但照顧摯愛並非一無是處或負擔。照顧者的貢獻能
為個人、家庭及社會帶來有形和無形的價值。當照顧者得到更多支援，就能
更容易發揮和肯定大家的貢獻。

家庭照顧者，您們是：

「照顧服務的中堅」 : 負責照顧財政、決策以及起居生活；

「社區護老的專家」 :  能提供居家照顧和聯繫和聯繫/安排各種醫療及社會服	
務；

「心理治療師」 :  向其他照顧者提供情緒支援。 

朋友和鄰舍，您們是：

「社會的關懷大使」 : 可以成為「安全網」，提供即時協助。

義務工作者，您們是：

「 社區照顧的守護天使」 :  能提供心理上的支援，觀察體弱長者的居住環

境，從談話中了解對方的生活近況和困難。陪診時擔當「傳譯員」與醫護溝通

和緊密配合。

照顧者的存在可以鞏固家庭、促進社會和諧，同時降低社會成本，減少輪候
院舍的人數和資源。家庭的照顧者、朋友及鄰舍、義工，彼此合作可以提升照
顧工作效率，減輕護老者的負擔。


