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13	 參加朋友聚餐要注意採取哪
些防護措施？

如果有發燒、咳嗽、喉嚨痛等不適症狀，不應參加聚

餐。在疾病流行季節，要減少聚餐的次數，降低患病風險。

如果一定要參加，請佩戴口罩，以減少病毒傳播。聚會或

聚餐時，盡量選擇通風良好的場所。

14	 去人群聚集場所要注意採取
哪些防護措施？

應盡量避免去人群密集的公共場所，以減少與患病人

群接觸的機會。如必須前往公共場所，要佩戴口罩以降低

接觸病原體的風險，前提是選擇正確的口罩並正確佩戴。

同時應盡量避免去疾病流行地區，以降低感染風險。



謬誤篇

第4章
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1	 室內用食用醋能殺滅新型冠狀
病毒嗎？

不能！食用醋所含醋酸濃度很低，達不到消毒效果，

同時易對人的眼睛和呼吸道造成刺激及傷害。

2	 吃抗病毒藥物，能預防新型冠狀
病毒感染肺炎嗎？

目前沒有證據顯示抗病毒藥物能夠預防新型冠狀病毒

感染肺炎。
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誤
篇3	 吃抗生素能預防新型冠狀病毒

感染肺炎嗎？

不能！新型冠狀病毒感染的肺炎病原體是病毒，而抗

生素針對的是細菌。如以預防為目的，錯誤使用抗生素會

增強病原體的耐藥性。

4	 吃維他命 C能預防新型冠狀病
毒感染肺炎嗎？

不能！維他命 C 可幫助機體維持正常免疫功能，但不

能增強免疫力，也沒有抗病毒的作用。疾病治療過程中，

攝入維他命 C 通常只是輔助性治療手段。
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5	 戴多層口罩可以更好地預防新
型冠狀病毒感染肺炎嗎？

戴一個口罩就可以了，戴上三四個口罩會使人喘不過

氣來，因為空氣無法從正面進入鼻腔，只能從側面進入，

反而起不到防護效果。另外，不一定非要戴 N95 口罩，

普通一次性醫用口罩也可以阻擋飛沫傳播。

N 95



51

謬
誤
篇6	 此前流感高發時，很多民眾接種

了流感疫苗，是否接種了流感疫
苗就不容易被新型冠狀病毒感
染？或者即使被感染，情況也沒
有那麼嚴重呢？

流感疫苗主要是預防流感的，對新型冠狀病毒感染

無預防作用，所以接種了流感疫苗仍可能感染新型冠狀病

毒，也可能出現嚴重症狀。





有用資訊
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1	 中醫春季保健養生五式

陳錦良博士 香港社區健康學院副院長

養生又稱「攝生」，即保養生命之意。具體來說，是

通過養生而達至增強體質，提高正氣，提升身體對外界環

境的適應能力、抗病能力，從而減少或避免疾病的發生。

總的來說，養生是希望透過調節人體的生命活動過程，令

身體處於陰陽協調，體用和諧、身心健康的最佳狀態，從

而抵禦外來疾病的發生，以及延緩人體衰老的進程。

中醫學對養生尤為重視，早在《黃帝內經》中已對養

生提出了明確的思想和一套的指導原則與實行方法，讓人

們防治疾病及養生延壽。《黃帝內經》的養生學說，其思

想是建基於「天人相應」，意思是指人與自然是息息相關

的，互相影響，《黃帝內經》說：「人以天地之氣生，四

時之氣盛」強調要「順四時而適寒暑」，「逆之則災害生，

從之則苛疾不起」，按照這原則下，中醫提出了四季養生

法，以下為「中醫春季保健養生五式」，指導我們從日常

生活的起居、飲食、運動、用藥及情志多方面的養生方法。
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•	春季宜少食酸味食

物，適當地多食甘味

的食物可增加脾胃運

化功能，以減低患上

脾胃疾病的機會；

•	飲酒不宜過多，難以

消化的食物不可多

食，以免傷及脾胃；

•	只要脾氣（即腸胃）

健旺，便不易受邪入

侵，若果肝脾調和就

可避免許多內臟疾病

的發生。

•	順從春季時序的變化

規律，培養早睡早起

的習慣，早起後應到

室外呼吸新鮮空氣和

散步，活動筋骨；

•	平日要少動氣，保持

心情舒暢，自可避免

肝鬱之病出現；

•	注意早春時節，天氣

寒暖不一，不可因為

氣候一時轉暖便減去

衣被，尤其老年人氣

血虛，風冷容易傷及

腠理，注意衣被「不

可暴去」。

•	春季可多到户外運動，呼吸新鮮空氣，有利於肺

臟功能的和暢；

•	可緩步跑或步行至少 30 分鐘，有意識的進行深

呼吸，以增強肺臟功能，達到制約肝臟的目的，

即中醫所說的「木旺侮金」。

起居方面

飲食方面

運動方面
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中國傳統民間有「醫食同源」的說法。按古人經驗，

我們認識部分食物具有防治疾病功效，這類食物不單可用

作中藥，也可以用作具有治療效果的食物。如能辨認食物

的寒熱及五味，就可以利用「醫食同源」的原則及方法，

靈活運用食物來調整人體的陰陽平衡，以達至調理身體

機能。

•	根據春季氣候變暖特

點，用藥選方不宜過

寒過熱，藥性要溫和；

•	如寒證不宜過用溫

熱，熱證還不宜過用

苦寒，並適當配以護

肝健脾之中藥，如舒

肝之彿手、雞骨草，

養肝之枸杞子、黑芝

麻，清肝之菊花、夏

枯草，健脾之太子參、

山藥等，達至肝脾調

和，免生疾病。

•	根據中醫五行學說

「五臟與四季」的關

係， 中 醫 認 為 春 季

屬於肝木，而肝木的

特性之一是「肝主疏

泄」，即指「肝」具

有保持全身氣機疏通

暢達，通而不滯，散

而不鬱的作用，否則

會引起肝鬱的疾病；

•	所以在精神調養方

面，要使自己時常保

持思想開朗，心情舒

暢，不使肝氣鬱結，

憂鬱沉悶，以應肝氣

旺於春的特點。

用藥方面 情志方面
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保健湯水

以下兹介紹兩款保健湯水以供各位參考：

雪梨馬蹄潤肺茶（4人份量）

材料：�雪梨2個，馬蹄120克，沙參80克，

桑葉 24 克，羅漢果 1/2 個

功效：�清潤肺燥，養陰生津，是用於素體

陰虛燥熱人士作強身之用。

製法：

1	將馬蹄洗淨、去皮；雪梨洗淨、去核、切片。

2	�將所有材料放入煲內，加入清水 8 1/2 碗，浸泡

約 20-30 分鐘。

3	�浸泡後的清水不必倒掉，以大火煲滾後轉慢火煲

1/2 小時即可飲用。

石斛沙參養陰湯（4人份量）

材料：�石斛 40 克，沙參 40 克，

生薏苡仁 40 克，麥冬 24 克，

桑葉 24 克，生甘草 12 克。

功效：�養陰潤燥，清熱生津，健脾袪濕，主要是素體

陰虛燥熱兼胃腸濕熱之人士作強身之用。

製法：

1	�材料洗淨。將所有材料一起放入煲內，加入清水

10 碗，以清水浸泡約 20-30 分鐘。

2	�浸泡後的清水不必倒掉，再以大火煲滾後轉慢火

煲 1 小時即可飲用。

沙參

石斛
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2	 香港各區醫院資料

香港島

港島東聯網 港島西聯網

舂磡角慈氏護養院

 香港舂磡角道 128 號

 2813 9823

葛量洪醫院

 香港仔黃竹坑道 125 號

 2518 2111

東區尤德夫人那打素醫院

 香港柴灣樂民道 3 號

 2595 7920

麥理浩復康院

 香港薄扶林沙灣徑 7 號

 2817 0018

律敦治醫院

 香港灣仔皇后大道東 266 號

 2291 2000

瑪麗醫院

 香港薄扶林道 102 號

 2255 3838

鄧肇堅醫院

 香港灣仔皇后大道東 282 號

 2291 2000

大口環根德公爵夫人兒童醫院

 香港薄扶林大口環道 12 號

 2817 7111

東華東院

 香港銅鑼灣東院道 19 號

 2162 6888

贊育醫院

 香港西營盤醫院道 30 號

 2589 2100

黃竹坑醫院

 香港黃竹坑黃竹坑徑 2 號

 2873 7222

東華三院馮堯敬醫院

 香港薄扶林大口環道９號

 2855 6111

長洲醫院

 長洲東灣長洲醫院路

 2986 2100

東華醫院

 香港上環普仁街 12 號

 2589 8111
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九龍

九龍中聯網 九龍東聯網 九龍西聯網

香港佛教醫院

 九龍樂富杏林街 10 號

 2339 6111

 http://www3.ha.org.hk/hkbh

靈實醫院

 �九龍將軍澳靈實路 

8 號

 2703 8888

明愛醫院

 �九龍深水埗永康街

111 號

 3408 5678

九龍醫院

 九龍亞皆老街 147A

 3129 7111/3513 3888

將軍澳醫院

 �九龍將軍澳坑口寶

寧里 2 號

 2208 0111

瑪嘉烈醫院

 �九龍荔枝角瑪嘉烈

醫院道 2-10 號

 2990 1111

廣華醫院

 九龍窩打老道 25 號

 2332 2311/3129 7111

基督教聯合醫院

 �九龍觀塘協和街

130 號

 2379 9611

仁濟醫院

 �新界荃灣仁濟街 

7-11 號

 2417 8383

聖母醫院

 九龍黃大仙沙田坳道 118 號

 2320 2121

伊利沙伯醫院

 九龍加士居道 30 號

 3506 8888

東華三院黃大仙醫院

 九龍黃大仙沙田坳道 124 號

 2320 0377
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備註：

★��衞生防護中心提醒，如發現有發燒、乏力、乾咳、呼吸

困難等病徵，宜立即前往附近的普通科門診診所求醫。

相關門診資料可瀏覽醫管局網頁

 �https://www.ha.org.hk/visitor/ha_visitor_index.

asp?Content_ID=200250&Lang=CHIB5&Dimension=

100&Parent_ID=10052

新界及離島

新界東聯綱 新界西聯綱

雅麗氏何妙齡那打素醫院

 新界大埔全安路 11 號

 2689 2000

博愛醫院

 新界元朗坳頭

 2486 8000

大埔醫院

 新界大埔全安路 9 號

 2607 6111

天水圍醫院

 新界天水圍天壇街 11 號

 3513 5000

北區醫院

 新界上水保健路 9 號

 2683 8888

屯門醫院

 新界屯門青松觀路廿三號

 2468 5111

威爾斯親王醫院

 新界沙田銀城街 30-32 號

 3505 2211

沙田醫院

 新界沙田馬鞍山亞公角街 33 號

 3919 7500
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設立指定診所接收病人

醫管局正籌備將 7 個醫院聯網的普通科門診轉為指定

診所，接收與新型冠狀病毒相關的病人。截至 2020 

年 1 月 24 日資料，九龍灣健康中心的普通科門診將

會是九龍東的指定診所，至於另外 6 間的位置尚待醫

管局公佈。

★�九龍灣健康中心普通科門診診所

   九龍灣啟仁街 9 號一樓

   2116 2812   預約：3157 0678

實用資訊：

★�衞生防護中心就懷疑個案或確診個案設立的熱線

(2125 1122)，將會每日早上八時至晚上九時恆常

運作，包括公眾假期。有關個案的密切接觸者和其

他接觸者，應致電熱線。

★�衞生防護中心已設立專題網頁（www.chp.gov.hk/

tc/features/102465.html），提供「嚴重新型傳染

性病原體呼吸系統病」的相關資訊及健康建議。

★�為應對新型冠狀病毒肺炎，政府將徵用鯉魚門公園

度假村及麥理浩夫人度假村作隔離用途。

鯉魚門公園度假村

 香港柴灣道 75 號   2568 7455/2568 7858

麥理浩夫人度假村

 新界西貢北潭路   2792 6430/2792 6417
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3	 外遊注意事項

衞生署提醒，市民外遊時應注意以下預防措施：

‧	避免不必要前往湖北省武漢市。如果不可避免前往

武漢市，應戴上外科口罩，並繼續佩戴直至回港後

14 天；

‧	避免在可能出現新型冠狀病毒

感染社區傳播的國家 / 地區與

發燒或有呼吸道病徵的人士有

密切接觸。如果不可避免與他

們接觸，應戴上外科口罩，並繼

續佩戴直至回港後 14 天；

‧	避免到訪醫院。如有必要到訪醫院，應佩 戴外

科口罩及時刻注重個人和手部衞生；

‧	避免接觸動物（包括野味）、禽鳥

或其糞便；

‧	避免到濕貨街市、活家禽市場或農場；

‧	避免近距離接觸患者，特別是有

急性呼吸道感染症狀的患者；

‧	切勿進食野味及切勿光顧有提

供野味的食肆；
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‧	注意食物安全和衞生，避免進食或飲用生或未熟透

的動物產品，包括奶類、蛋類和肉類，或食用可能

被動物分泌物、排泄物（例如尿液）或產品污染的

食物，除非已經煮熟、洗淨或妥為去皮；

‧	身處外地時，如身體不適，特別是有發燒或咳嗽，

應戴上外科口罩，立即通知酒店職員或旅遊領隊，

並盡快求診；及

‧	從外地回港後，若出現發燒或其他病徵，應立即求

診，主動告訴醫生最近曾到訪的地方及有否接觸動

物；並佩戴外科口罩，以防傳染他人。

高鐵列車安排

•	 旅客健康申報表制度於 2020 年 1 月 24 日擴至

香港西九龍站實施，要求所有乘坐高鐵列車來

港的旅客填寫及提交「健康申報表」。

•	 由內地營運的高鐵列車抵達香港西九龍站後，

港鐵公司會派員加強在車廂內進行清潔。
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