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TIPS6 食物安全小貼士

天氣熱 ，食物容易變壞 !

!

餐膳不要留太長時間才進食，
吃不完的要善用可密封的玻璃
盒，並放在雪櫃存放！

26
oC

TIPS7 除濕小貼士!
夏天若不使用冷氣，室內氣溫太
高，樓上樓下的冷空氣或會令屋
企天花或地上出現水珠，會容易
滑倒！濕度高體感溫度都會增高。
記住健康最重要，適時使用冷氣
或抽濕機，不要因「慳」而影響
身體！

掃瞄旁邊二維碼 ，讚好「50+好生活」FACEBOOK專頁 ，

編印日期：2025年4月

節能慳電小貼士

節能慳電小貼士

冷氣調節溫度至26-28度， 
再配合循環扇使用，增加冷空
氣流通

定期清潔冷氣隔塵網及出風
口，保持電器使用效能

電器火牛如不用，要關閉或拔
離電制，不要使用待機模式

預留雪櫃背後及左右兩邊空間
通風、雪櫃物品只儲放八成滿

符合經濟審查的長者可以到長
者中心申請電費優惠，首400
度用電可享有半價(中電) / 首
200度電可享有四折 (港燈)

TIPS5!

了解更多計劃最新動向！

基督教家庭服務中心 創老工作室
 
       地址 九龍觀塘成業街10號電訊一代廣場28樓A室

       電話 2950 5856           電郵 heat@cfsc.org.hk

賽馬會「熱島 ・ 熱不倒」社區抗熱計劃

想 知 更多或報名 … 都可以同我們聯 絡 !
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對老友記健康有甚麼影響?

老友記因為身體機能變化、患有慢性病，例如三高、腎病、需要長期食藥
等，都會影響對「熱」的感覺，身體散熱能力亦有變化，增加老友記在熱天
的健康風險。研究發現天熱時，有更多老友記使用急症室服務，甚至需要突
發入院，增加了死亡風險。夏日炎炎，天氣愈來愈熱，不止外出時會中暑，
就算留在家中都有機會「熱親」!

梁伯伯 100歲

近年夏天夜晚無太
陽都仍然好熱，瞓
覺都熱醒，家居改
善後終於有覺好瞓！

甄婆婆 80歲

整個夏天參加了好
多活動，去到不同
地方抖涼又識到朋
友，好開心！

劉婆婆 73歲

學識睇溫度計後，
先知道屋企濕度過
高，整理好家居、
清走霉菌，屋企變
得更舒適！感

受

真
實

服
務
使
用
者

賽馬會「熱島 ・ 熱不倒」社區抗熱計劃承蒙香港賽馬會慈善信託
基金慷慨捐助，由基督教家庭服務中心與香港中文大學賽馬會老年
學研究所合作，希望識別到區內容易受酷熱天氣影響的老友記，透
過社工上門家訪、家居評估改善、舉行社區避暑活動等方法，提升
各位老友記自己應對酷熱天氣的能力，令大家不會「熱親」!

居於觀塘區的獨居或雙老家庭

65歲或以上，患有長期疾病或體弱

行動能力受限或缺乏自理能力優先

家居有暑熱風險優先

經濟情況困難優先

計
劃 做

甚
麼
?

服
務

對
象

家居評估及按需要
提供小型改裝

社區避暑
「抖涼」活動

配對義工提供電話
或上門關顧服務

消暑活動
及講座

到戶
健康評估

天時暑熱 ・ 快問快答氣酷 天

何謂「最理想溫度」?
研究指出室內溫度低於攝
氏28度或以下，濕度低於
70%或以下就最理想！

1!

何謂「酷熱天氣」?
「酷熱天氣」：全日最高氣溫

為攝氏33度或以上

「極端酷熱天氣」：全日最高

氣溫為攝氏35度或以上

「熱夜」：全日最低氣溫攝氏

28度或以上

3!

哪個群組比較容易「熱親」?
老友記身體機能下降、患有長期病人士，需要服食某些藥物，

如去水丸、抗血壓藥、治療糖尿藥物等人士或較難感受到「熱」
或「口渴」，無做好預防措施，可能會較容易「熱親」。

5!

何謂「熱親」?
 「熱親」按程度可以分為「熱痙攣」、

 「熱衰竭」同「中暑」，「熱親」可以

是頭暈、頭痛、感覺疲勞、心跳快、

氣喘，更會令皮膚敏感、失眠、認知

功能及判斷能力下降、心情煩躁等，

嚴重時更會誘發心血管疾病！

4!

如何避免「熱親」?
在室內時，保持室內通
風，使用降溫除濕設  ，
控制室內溫度在攝氏28
度及濕度在70%或以下；
在室外時，留意外出時
間，避開太陽直曬、使用
遮擋太陽工具及風扇仔、
適時補充足夠水份。

2!

熱
VERY HOT

32
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齊齊打破 大十暑

不對！酷熱天氣都會引起嚴重
的 身 體 問 題 ， 例 如 頭 暈 、 頭
痛、脫水、疲勞、心跳快、氣
喘、皮膚敏感、失眠、心情煩
躁，嚴重更會令認知功能及判
斷能力下降、令心血管病更嚴
重，有機會需要突發入醫院，
絕對不容忽視！

1
夏天都要穿多幾件
衣服 ，「熱親」好過
「冷親」

不對！ 熱夜太熱有機會影響長
者在無自我意識情況下的睡眠
質素，晚上身體休息不足，身
體會有更大的健康危機！

睡著了就不會熱 ，
就不用調節室內
溫度?

2

不對！其實市區是下
午2至4時的氣溫最高，較理想
出門時間為上午11時前、下午
6時後！外出時，記得以下三步
曲：遮陽、補水、使用風扇仔
去防中暑：被陽光照得火燙的
地面都會散出熱力，外出應選
擇 有 樹 蔭 、 簷 篷 或 上 蓋 的 路
線 、 用 雨 傘 或 太 陽 帽 遮 擋 太
陽、用輕巧便攜或可掛頸的風
扇或扇子幫助散熱。

4
中午時間太陽最
熱 ，避開中午外
出便可

不對！頻頻開關冷氣
會更耗電，重新開啟冷氣需要
再次使用較高電流去推動，開
啟冷氣在26到28度，同時使用
循環風扇作輔助，可以減輕冷
氣耗電量。

冷氣開到夠凍就關 ，
太熱才再開 ，縮短
使用時間就可以
慳電費

3

$

不對！年紀大有機會導致身體
機能退化、患有長期病，如心
血管疾病、糖尿病、腎病等人
士，服食的藥物或會影響身體
對 「 熱 」 的 敏 感 度 及 排 汗 能
力，而研究發現，女性同老友
記更加容易受連續夜間酷熱天
氣影響！
當環境平均溫度超過28.5度，
心血管病風險會增加、死亡風
險都會增加；溫度在30.8度
時，死亡風險更加增加5%、
31.8度增加10%。

我好怕凍 ，夏天都感
覺不到熱 ，所以我就
不用調節室內溫度?

5

26
oC

不對！有上述症狀有機會是熱
衰竭或中暑！後果可大可小！
覺得「熱親」時，記得先去蔭
涼通風處坐下或躺下休息、鬆
開衣物，用濕毛巾抹身幫助散
熱、於清醒情況下補充水分、
如果情況未好轉或出現神智不
清，記得要盡快去醫院！

年紀大了 ，夏天行
兩步氣喘 、 心跳加
速好正常?

6

冷氣風同風扇
風會吹到不舒
服 ，會引致風
濕同周身骨痛

冷氣或風扇風速過高，
加上直接吹向正流汗的身體，或會
令身體感到不舒服！其實解決方法
好簡單：

風扇吹向冷氣出風方向牆身，就
可以加強室內冷空氣流通，記得
不要直接吹住身體

風扇吹向最遠牆角，令室內循環
通風，可以減輕潮濕悶熱感覺

？
7
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小貼士節能你幾個 抗

TIPS2 保持降溫小貼士

記得做好隔熱，選用遮光度夠及
易拆洗的窗簾布，同時關好門窗
防止冷氣流走

開了冷氣都不涼? 

!

TIPS4 通風小貼士 2

擔心有煙頭或異物
從窗戶入屋而不敢開窗? 

!

可以使用可拆除的防蚊窗網，
防到雜物入屋之餘又可以開窗
通風，還不會阻礙晾衫！

夏天要   降溫 、 去濕 、 保持通風   ，不一定增加電費！

除了開冷氣，還有以下小貼士可以保持家居通爽舒服！

快速降溫小貼士

先使用風扇由室內向窗戶對外吹，
先吹走室內熱氣，冷氣溫度不用過
份調低！

打開屋企門似蒸爐? 

TIPS1!

TIPS3 通風小貼士 1

家居整潔都好重要，盡量使用可
穿透見到內容物的膠箱，定期整
理及棄置自己家中無用的物品，
不要愈儲愈多雜物！盡量不要使
用紙皮箱或顏色膠袋，天氣潮濕
會好容易發霉或滋生蟲仔！

屋企一滴風都無? 

!

不對！環境氣溫若高於35度，
吹風扇反而會令人體表面汗水
快速蒸發，吹出熱風或會造成
中暑！冷氣設定為26到28度，
同時使用循環風扇作輔助，同
步使用風扇及冷氣，反而可以
減輕冷氣耗電情況！

9
冷氣好耗電，寧願
同時使用多部風扇
降溫

不對！在熱環境將冷氣溫度調
得太低，反而會令冷氣以高功
率運轉，更加耗電。其實解決
方法好簡單：

             天氣熱室內溫度
高，將冷氣溫度調到最低 ，
等室內快速降溫 ，之後便關
冷氣可以慳電費

8

先用抽氣扇或風扇向窗戶吹
向室外，先抽走室內焗熱濕
氣、等新鮮空氣進入室內

在家時，記緊以下三步曲：
「 降 溫 」 、 「 去 濕 」 、
「保持通風」 不 對！服 食 部 份 藥

物，如血壓藥、治理心臟、腎
藏、失眠或情緒的藥物等，或
會減少口渴感覺，所以不論口
渴 與 否 ， 記 得 要 定 時 補 充 水
份，避免血液過於黏稠，有口
渴感覺已是身體出現警號！一
般建議每日要飲用6至8杯250
毫升的水份，如有特別身體情
況，記得要詢問醫生意見！

不口渴便不飲水 ，擔
心會頻頻去洗手間 ，
又有夜尿 ，避免麻煩
就減少飲水

10

？
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