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免責聲明

本資訊衹用作教育用途，並為出席人士對相關主題提供基本資訊。

出席人士在使用本資訊時，並不構成代表出席人士與資訊提供者
有任何委託關係。

本資訊並非亦不得視作代表專業人士之意見。
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乳癌認知及自強計劃健康講座 ：

居家護理
陳嘉莉姑娘

註冊護士
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身心社靈全人健康與癌症康復

https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/curriculum-development/kla/technology-edu/resources/hmsc/HMSC_Booklet2_C_p44.pdf

身 – 生理症狀和治療副作用的控制
心 – 心理及情緒的覺察和調整
社 – 重投家庭及社交生活
靈 – 靈性生活

https://jccsc.hkacs.org.hk/zh/journey-to-recovery/
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身心社靈全人健康與癌症康復

https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/curriculum-development/kla/technology-edu/resources/hmsc/HMSC_Booklet2_C_p44.pdf

➢各項層面互有關連，
互相影響
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身 – 生理症狀和治療副作用

疲倦 / 記憶及集中力改變
噁心嘔吐

口腔牙齒問題
及吞嚥困難

失禁

淋巴水腫

停經
神經系統疾病

骨質疏鬆症

疼痛

失眠
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身 – 生理症狀和治療副作用的控制

https://jccsc.hkacs.org.hk/wp-content/uploads/2022/12/journey-to-recovery-part-1.pdf

➢整理和保存自己的健康記錄
➢做適度、定時的運動
➢注意健康飲食
➢維持健康的體重
➢戒煙
➢保護自己不受陽光曝曬
➢確保有足夠的優質睡眠

皮膚、疤痕護理

健康飲食、
維持健康體重
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乳癌患者的健康飲食方法

https://www.youtube.com/watch?v=1GyJLCvcDBE

https://www.youtube.com/watch?v=1GyJLCvcDBE
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健康飲食、維持健康體重

https://jccsc.hkacs.org.hk/wp-content/uploads/2022/12/journey-to-recovery-part-1.pdf

➢ 每日應進食五份蔬菜和水果(日日二加三)。一份
菜等於半飯碗菜，一份水果等如一中型水果。

➢ 避免食用高熱量密度的食物和高糖飲品。高熱
量密度食物是指每 100 克含超過 225-275 卡路
里的食物，如朱古力，薯條，炸雞等。少吃高
脂，高糖和高熱量的食物，有助減低過重或肥
胖的風險。

➢ 少吃紅肉 (牛，豬及羊肉) 和加工肉類 (指煙燻、
鹽醃或有添加防腐劑的食物，包括火腿，煙肉，
臘腸等)。

➢ 節制飲酒，若有需要，男士每天不宜飲多過兩
杯，女士不多於一杯 (一杯約等如 280 毫升啤酒
或 125 毫升餐酒)。

❖ BMI: 18.5-22.9 (體重/高度平方)
❖ 量度腰圍
(女士的腰圍最好< 80cm 或 31.5 吋，
而男士最好< 90cm 或 35.5 吋。

• 某種化療、類固醇和荷爾蒙療法可
導致體重增加。

• 可能會因為很難咀嚼和吞嚥而體重
減輕。

→要對自己有耐性；
→吃有益健康的食物及盡量經常活動；
→有需要諮詢註冊營養師。
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皮膚、疤痕護理 – 治療期間

術後傷口護理 化療 / 藥物治療 放射治療

注意︰

1. 引流管未移除時，宜盡量減少肩膀大幅度移動，減

少血水產生

2. 待醫生檢查過傷口癒合狀況後，認為合適時才開始

做術後上肢運動

護理小貼士︰

1. 術後患邊 避免打針、抽血、量血壓或受傷

2. 躺下或坐著時，可將攬枕放於腋下，促進血液及

淋巴循環

3. 獲得醫生同意後，可根據術後上肢運動指南做運

動，以幫助手臂恢復靈活度及預防淋巴水腫

➔ 每天可做 2 至 3 次，每次 10 至 15 分鐘

➔ 動作保持緩慢， 避免過度拉扯，感到不適時宜停

下休息

➔ 若持續每日做術後運動達兩年，效果更佳

4. 術後敷料移除後，可輕塗無添加香料的潤膚膏於

疤痕及周邊的皮膚上，以保持皮膚濕潤；如有需

要，可按醫生指示使用去疤產品

注意︰
1. 化療的常見副作用包括脫髮、感染機會增加、口腔

潰瘍、噁心嘔吐、疲倦、厭食等。
2. Taxol 或 Taxotere 藥物可能引致水份儲留、皮膚出現

痕癢及紅疹、手指或腳趾膚色改變及變得乾燥暗啞。

護理小貼士︰

1. 如皮膚有破損，應小心處理；如有需要，應及早求

醫

2. 保持皮膚濕潤；皮膚乾燥時，可塗抹無添加香料的

潤膚膏以作改善

3. 切勿用手抓癢、撕倒刺或指甲

4. 洗碗或園藝時應配戴手套，以保護患肢

5. 應使用醫生配方的口服或塗抹式藥物來處理痕癢及

紅疹情況

6. 治療期間應定期測量淋巴水腫指數

注意︰

1. 由治療第二周起，乳房皮膚會漸漸變紅及乾燥，有

如曬傷般

2. 接受電療中段或接近完結時，乳房皮膚可能出現水

泡、脫皮或皮膚破損的現象

護理小貼士︰

1. 治療期間避免電療部位受到任何損傷

2. 不可抹擦電療部位

3. 洗澡時避免使用花灑直接把水打在受影響的皮膚上

及浸浴；洗澡後可用軟毛巾輕輕抹乾皮膚

4. 電療開始後至皮膚破損復元期間，應停止按摩患處

及自我引流；

但可持續做術後上肢運動及預防淋巴水腫運動，以

增加靈活程度及減低淋巴水腫機會

5. 當電療引致的皮膚破損復元後，應每天按摩相關部

位，有助減少纖維化及欠彈性的風險
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皮膚、疤痕護理 – 康復期

皮膚是抵禦病菌入侵身體的重要防線
➢ 保持皮膚濕潤︰潤膚膏、蛋白質和水份吸收
➢ 保護皮膚免受陽光照射
➢ 不應使用含有防腐劑及其他化學物的防曬乳霜
➢ 如有需要，可按醫生指示使用去疤產品

皮膚是抵禦病菌入侵身體的重要防線
➢ 保持皮膚濕潤︰潤膚膏、蛋白質和水份吸收
➢ 保護皮膚免受陽光照射
➢ 不應使用含有防腐劑及其他化學物的防曬乳霜
➢ 如有需要，可按醫生指示使用去疤產品

*可根據醫生指示小心選用
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多謝各位
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