
在適當地點 
獲取適當護理
每年的這個時候會為蘇格蘭的保健及社會
護理服務帶來更多壓力。我們所有人都能
透過在適當地點獲得適當護理給予幫助。
NHSinform.scot/right-care



適當護理、適當地點—— 
NHS SCOTLAND 服務指南
冬季是蘇格蘭NHS 及社會護理服
務最繁忙的時間。由於疫情大流
行，今年對服務的需求更大，因此
你可能會遭遇到一些阻滯。然而，
針對我們的醫療及社會護理需要，
我們可以透過在適當地點尋求適當
護理，盡一分力減輕相關壓力。

本指南有助解釋針對不同的健康問
題應該使用哪一種 NHS 服務，以
及在這個冬季怎樣照料你自己的健
康和你所照顧的人。

做好準備
採取步驟保護你自己和別人，這有
助防止疾病及減輕 NHS 服務的負
擔。這些是你可以做的事： 

•	 確保你已完成最新的 2019 冠狀
病毒病疫苗接種，並在獲邀時前
往接種疫苗加強劑。如果你正懷
孕，強烈建議接種該疫苗。

•	 流感是嚴重的，因此如果你符合
資格，應接種你的免費流感疫
苗。 

•	 如果你出現任何 2019 冠狀病毒
病的症狀，應立即自我隔離及預
約測試。

•	 按要求戴上面部遮蓋物，並與別
人保持安全距離。

•	 與別人在室內會面時，應打開窗
戶或門。

•	 定時進行側流抗原測試，以減低
把 2019 冠狀病毒病傳播給他人
的風險。

•	 繼續前往任何例行的保健約見，
例如篩查服務。

假如你真的染病，現在作一點準備
會有助你到時能更好地應付：

•	 確保你有最新的重複處方。

•	 家中備有一些傷風感冒藥物。

•	 確保你已在本區的普通科診所及
牙醫診所登記。可在 
NHSinform.scot 查看怎樣登
記。

如欲進一步了解 2019 冠狀病毒病
或流感免疫接種的資訊以及怎樣獲
得這些免疫接種，可瀏覽 
NHSinform.scot 或致電 
0800 030 8013（每星期開放 
7 天，由上午 8 時至晚上 8 時）。

NHSinform.scot/right-care



在適當地點 
獲取適當護理
NHS會提供一系列的保健服務。為確保每個人皆能快捷及安全地獲得所
需護理，你必須選擇在適當地點提供的適當護理，這是很重要的。

NHSINFORM.SCOT 
這項服務涵蓋的範圍
NHSinform.scot 乃是蘇格蘭的全
國性保健資訊網站。它提供準確和
可靠的資訊，幫助你就自己的健康
需要作知情選擇。這包括：

•	 怎樣幫助你自己處理一般的症
狀，例如發燒、耳痛及嘔吐。

•	 就家居治療及非處方藥物提供資
訊及指引。

•	 透過症狀檢查，讓你知道如需進
一步的醫療護理時，應該到哪裏
去。

在NHSinform.scot，你亦可以找
到在你附近的身心保健服務的詳細
資料，包括名稱、地址、開放時間
和服務詳情。這稱為 Scotland’s 
Service Directory。

NHSinform.scot



社區藥房 
這項服務涵蓋的範圍
如果你有小病，第一站應該是本區
的藥房。你本區的藥房可以在以下
各方面幫助你：

•	� 透過 NHS Pharmacy First 
Scotland，針對例如以下的小
病或常見疾病提供建議及治
療：傷風、凍瘡、喉嚨痛、腹
瀉、便秘及女性的尿道炎等。

•	 你的重複處方。

•	 獲取免費的緊急避孕。

你和你的藥劑師所討論的所有事情
均會保密，並且如有需要，你的藥
劑師會把你引導至另一名專業醫護
人員。

怎樣獲取服務
未啟程前，先在 NHSinform.scot 
查看距離你最近的本區藥房及其開
放時間。

有關重複處方：

•	� 當重複訂購藥物時，請預留充分
時間（至少三個工作天）。

•	� 請勿訂購多於你所需要的藥物。

•	 在某種情況下，如果你用完了藥
物，即時沒有你的普通科診所的
處方，你的藥劑師亦能向你提供
一個週期的藥物。

•	� 如果你不能到藥房領取你的藥
物，並且沒有人能助你取藥，可
詢問你的藥房是否能提供協助。

NHSinform.scot/pharmacy



普通科診所 
這項服務涵蓋的範圍
普通科診所正開放並為你的身心健
康需要提供服務，但由於 2019 冠
狀病毒病的關係，會繼續以不同的
方式運作。

怎樣獲取服務
普通科診所十分繁忙，因此在決定
聯絡你的診所之前，請先思考你能
否自行處理你的問題，或者首先向 
NHSinform.scot 或你本區的藥房
尋求建議。

要求約見時，請首先致電診所，或
者在網上查詢（如有提供）。請只
在你預先約好或沒有其他方法聯絡
的情況下到訪診所。 

視乎你的健康需要，你的家庭醫生
（GP）可能並非幫助你的最適合
人選。有很多不同的專業人員可能
在普通科診所工作，例如診所護
士、精神健康護士、物理治療師、
職業治療師及其他專家。當你致電
診所時，職員會詢問一些有關你的
需要的一般資料。這些資訊會絕對
保密，並會幫助把你引導至團隊中
最合適的專家。在臨床上適合的情
況下，你可能會獲得面對面、電話
或視像診症。 

當你的普通科診所休息時，如果你
有緊急的問題及覺得不能等到診所
重開，你可以透過致電 NHS 24 
（電話 111）獲得非辦公時間的普
通科診所服務。

例行約見
如果你獲邀前往例行約見（例如一
項篩查服務），你應該應約前往，
這是很重要的。在早期發現癌症能
改善治療結果，因此如果你出現任
何令你擔心的症狀，應盡早聯絡你
的普通科診所。

在普通科診所登記
如果你尚未在本區的普通科診所登
記，就應該這樣做，這是很重要
的。可瀏覽 www.NHSinform.
scot/care-support-and-rights 
找出距離你最近的診所，以及下載
登記表格。

NHSinform.scot/GP



刻不容緩的醫療護理 

NHS 24  
（電話 111）
這項服務涵蓋的範圍
如發生以下情況，NHS 24（電話 
111）可以幫助你獲得適當護理：
•	� 你覺得自己需要急症室（A&E）

服務，但你的情況並無生命危
險。

•	� 你的普通科診所或牙科診所已休
息，而你不能等到診所重開。

怎樣獲取服務
可致電 NHS 24（電話 111）。他
們會作出評估及建議你下一步應怎
樣做。

當需要進一步的醫療評估時，NHS 
24 會把你轉介給最合適的專業保健
人員。如果你覺得自己需要急症室
（A&E）服務，他們會建議你直接

前往急症室（A&E），或把你轉介
給本地的 NHS Board 團隊作進一
步評估。當臨床上適合時，這最先
可能會涉及電話或視像電話通話。 
如有需要，他們可能安排你在特定
時間到達醫院。如果他們不認為你
需要前往急症室（A&E），就會協
助你在盡可能快捷、安全及離家最
近的情況下獲取你所需的護理。例
如他們可能會要求你前往你本區的
輕傷醫療站（Minor Injuries 
Unit）以處理並無生命危險但令你
痛楚的傷患，例如割傷、輕微灼
傷、扭傷及勞損。

文字電話及英式手語
（BSL）使用者
文字電話及 Relay UK
你可以撥打 18001 111 致電 
NHS24 111，或撥打  
18001 0800 224488 致電  
NHS inform，或使用 Relay UK 應
用程式 relayuk.bt.com。
如果你使用英式手語（BSL），則
可使用ContactSCOTLAND-BSL 
口譯視像中繼服務，此項服務每星
期 7 天，每天 24 小時在 
contactscotland-bsl.org 提供。

你可以透過以下途徑獲得緊急護理服務：致電 NHS 24（電話 111）──
日間或夜間均可。雖然在緊急情況下，你應該每次都致電 999 或直接前
往急症室（A&E），但如果你有並無生命危險而你以前會為此前往急症室
（A&E）的情況，現在應先行致電 NHS 24（電話 111）。

NHSinform.scot/right-care



急症室（A&E）/999 
這項服務涵蓋的範圍
你本區的急症室（A&E）是在緊急
情況下使用，例如懷疑心臟病發或
中風、嚴重的呼吸困難或嚴重出
血。

怎樣獲取服務
在緊急情況下，你應該每次都直接
前往急症室（A&E）或致電 999。

我們的急症室（A&E）服務特別繁
忙，因此我們鼓勵每個人應小心考
慮才前往。如果你直接前往急症室
（A&E）而這不是為你提供護理的
最適合地點，急症室（A&E）團隊
會首先確保你是安全的，然後會把
你重新引導至最適合治療你的地
方。

如果你不能確定是否需要前往急症
室（A&E），應首先瀏覽 
NHSinform.scot。如果你感到自
己需要前往急症室（A&E）而你的
情況並無生命危險，應先行致電
NHS 24（電話 111）。

NHS Scotland 繼續基於病人的臨
床迫切性提供治療。

如果你目前正等候約見或進行手術
而你的症狀惡化，請聯絡你的醫院
臨床團隊或普通科診所。

2019 冠狀病毒病仍存在於我們之
間，因此服務必須按照控制病毒的
需要而衡量，並且同時繼續保護 
NHS 及挽救生命。

如欲進一步了解在疫情大流行期間
按計劃的護理(Planned Care)，請
瀏覽： NHSinform.scot/
waitingtimes. 

按計劃的醫院護理 
（非急需護理/門診）

NHSinform.scot/right-care



產科護理
在疫情大流行期間，產科服務一直
持續提供高質素的護理及支援。你
的助產士會向你談及你應該前往的
約見，例如例行的掃描約見。然
而，你怎樣接受其中部分護理可能
會有所改變。例如你的約見可能是
透過視像電話進行而不是親自前
往。

你的助產士會確保你有尋求護理的
聯絡電話，然而進一步的建議亦在
以下網址提供：NHSinform.
scot/ready-steady-baby 及 
parentclub.scot。

在懷孕期間，你應該繼續遵守保健
建議，同時如果你有任何擔憂，請
立即告訴你的助產士，切勿耽擱。
你應該繼續監察寶寶的活動，如果
你感到寶寶的活動比慣常為少，應
立即聯絡你的助產士，不要等到第
二天才求助。

疫苗
強烈建議在懷孕時接種 2019 冠狀
病毒病疫苗，這是你在懷孕期間為
自己及寶寶預防 2019 冠狀病毒病
的未知風險的最佳方法。此處提供
更多資訊： nhsinform.scot/
covid-19-vaccine.
流感是很嚴重的，由於 2019 冠狀
病毒病的存在，為了保持你自己和
寶寶健康，接種免費流感疫苗變得
更加重要。此處提供更多資訊： 
nhsinform.scot/flu-vaccine/
who-can-get-the-vaccine/
pregnant-women.

NHSinform.scot/ready-steady-baby



精神健康支援 
這些服務涵蓋的範圍
除了你的普通科診所外，還有一系
列的精神和心理健康服務。這些服
務針對一系列的狀況（包括精神壓
力、焦慮、抑鬱及恐慌感）提供免
費支援。

正如此處所述，有多種服務可以直
接獲取。你的普通科診所亦可以協
助引導你尋求其他服務，或安排其
他最合適的診所團隊成員幫助你。
請致電聯絡普通科診所及以保密形
式討論。

怎樣獲取這些服務
你的普通科診所正開放並為你提供
協助。當你進行預約時，可能會被
問及一些有關你的需要的問題。這
會完全保密及確保把你引導至適當
的護理。

電話支援  
如果你正因精神健康而受困擾或需
要情緒上的支援，可致電：

•	� Breathing Space，電話  
0800 83 85 87，開放時間平日
是星期一至四下午 6 時至凌晨 
2 時，而週末則由星期五下午 6 
時至星期一上午 6 時。你亦可以
瀏覽 breathingspace.scot。

•	� 如需緊急支援，請致電NHS 24 
（電話 111），全日 24 小時開
放。

無論你是在尋求意見、資訊或本地
支援，NHSinform.scot/
mentalhealth 具備有助於你的精
神健康的資源。或者你可瀏覽 
clearyourhead.scot 以取得怎樣
照顧精神健康的切實建議或意見。

NHSinform.scot/mentalhealth



牙醫 視光師 

這項服務涵蓋的範圍
如果你的口內有任何痛楚或其他問
題而你希望予以檢查，就應該聯絡
你的牙醫。這包括口部受傷及不癒
合的潰瘍。 

怎樣獲取服務
牙科診治仍在恢復正常中，而你本
區的診所應該已採取一些 2019 冠
狀病毒病安全措施，以便可以進行
更多的例行護理，以及為兒童提供
更多牙科護理。 

舉例說，診所可能首先透過電話評
估你有沒有 2019 冠狀病毒病或其
他呼吸系統感染。呼吸系統受感染
的病人的預約一般會延期，直至他
們能在已採取嚴格感染控制的情況
下就診。 

當你的牙醫診所休息時，如果你有
緊急的牙科問題，可以致電
NHS 24（電話111）。如果你尚
未在牙醫處登記，就應該致電你的
區域牙科援助熱線。你可以網上在 
NHSinform.scot/dental——「獲
取緊急牙科護理」之下找到有關電
話號碼。

這項服務涵蓋的範圍
如果你有眼部問題，每次都應該首
先聯絡視光師中心（配鏡師）。 
大部分的眼部問題可由視光師處
理，他們是非常熟練的臨床專業人
士。如果你的視光師中心已休息而
你對自己的視力感到擔憂，可免費
致電 NHS 24（電話 111）。

所有英國居民均可獲得免費的 NHS 
眼睛檢查。重要的是即使你並不擔
心自己的視力，也應定期檢查雙
眼，這有助於早日發現眼部問題及
其他健康問題的徵兆。如有需要，
視光師能按照你所需的任何進一步
幫助把你轉介。

怎樣獲取服務
如欲進行預約，可致電或發電郵給
有關診所或中心，或按照其網站的
建議進行。

如果你因為患病或傷殘而不能獨自
離家出外，你可以獲得在家診治。
可聯絡視光師中心要求協助作此安
排。 

如欲獲得有關眼部健康及眼部護理
服務的進一步資訊，可瀏覽  
Eyes.Scot。

NHSinform.scot/dental | NHSinform.scot/optometry



社會護理 

社會護理服務旨在向需要額外支援
的兒童、年青人及成年人以及受薪
和非受薪的照顧者提供個人及實際
的幫助。 

蘇格蘭的社會護理是由本地的保健
及社會護理合作夥伴（Health and 
Social Care Partnerships）透過
自主的支援安排而提供。建立這樣
的模式是為了確保每個人皆獲得其
所需的資訊，對怎樣為自己提供支
援有更多選擇和控制。

Care Information Scotland 
careinfoscotland.scot 提供一系
列關於護理服務以及怎樣獲取這些
服務的資訊和建議。這項服務也有
電話線及聊天功能，人們可撥打 
0800 011 3200 聯繫。如果你幫助
照顧一名朋友、親戚或鄰居，請瀏
覽 Care Information Scotland 以
獲取有關不受薪照顧者的權利及支
援的資訊，以及你本區的照顧者中
心的聯絡資料。 

Living Made Easy 
livingmadeeasy.org.uk 是一個
資訊網站，由 DLF 向你提供，該
慈善組織以前被稱為殘疾人生活基
金會（Disabled Living 
Foundation）。這個網站由 DLF 
的職業治療師團隊建立，內容包括
免費及中立的建議，提供給任何正
在尋找能令生較輕鬆的解決方案、
小裝置、適應方法及輔助物的人
士。 

AskSara  
如果你不肯定甚麼器具可能會有幫
助，AskSARA（網址： 
livingmadeeasy.org.uk）是有
用的指南。網上的自我評估工具能
製作個人化的建議報告，詳細說明
甚麼器具會有幫助，並且能按需求
引導你至其他的服務。 該網站亦
連接大約 60,000 種產品，你可以
自行購買。

較年長的人士亦可免費致電  
Age Scotland 援助熱線 
（電話 0800 12 44 222），該熱
線為那些希望聊天的人士提供資
訊、建議及友誼。熱線星期一至五
上午 9 時至下午 5 時開放。

NHSinform.scot/right-care



測試及保護 
（Test & Protect） 
如果你有呼吸系統或其他 2019 冠狀
病毒病的症狀（發燒、味覺或嗅覺喪
失），你和與你同住的人必須隔離及
立即預約聚合酶連鎖反應（PCR）測
試，預約可透過 NHSinform.scot/
test-and-protect 或致電 0800 028 
2816進行。不要等待看看你的症狀是
否會改善才預約測試，如果你需人協
助預約，可致電 0300 303 2713。

自我隔離的建議：
如果你的測試結果呈陽性，就應該留
在家中 10 天（或如持續發燒則更長時
間），而你亦會被安排與接觸者追踪
團隊聯絡，以便辨識你的密切接觸
者。 
對於任何 2019 冠狀病毒病測試結果
呈陽性人士的住戶成員及密切接觸者
的隔離要求，將視乎他們的年紀及免
疫接種情況而定。接觸者追踪團隊會
就此提供意見，而在 NHSinform.
scot 亦可找到有關指引。
如果你的症狀惡化或持續超過 10 天，
可致電NHS 24（電話 111）。如果你
發燒超過 10 天，應在發燒結束後繼續
隔離 48 小時。其他症狀（例如咳嗽或
繼續喪失味覺或嗅覺）可能會持續至
超過 10 天的隔離期，但無須繼續隔
離。

自我隔離支援：
如果你被要求自我隔離及需要支援，
可致電 National Assistance Helpline 
（ 0800 111 4000）或文字電話
（0800 111 4114），開放時間是星
期一至五上午 9 時至下午 5 時。該援
助熱線亦能就 500 英鎊的自我隔離支
援撥款（Self-isolation Support 
Grant）給予意見，它是提供給低入
息工作者的福利。

Protect Scotland 應用程式： 
免費的 Protect Scotland 應用程式
可以在 protect.scot 下載。這只需數
分鐘便可完成，而且有助於接觸者追
踪，以便能更快地阻斷傳播鏈。

如欲獲得有關 2019 冠狀病毒病的資
訊，可瀏覽 NHSinform.scot/
coronavirus

保持耐心、 
善待別人
儘管疫情大流行令壓力增加，我
們的保健及社會護理工作者仍孜
孜不倦地為提供護理而工作。當
我們的服務因應需求的增加而調
整時，我們非常感謝你的耐心和
支持。我們的 NHS 工作人員在
此提供協助，但很不幸地，他們
繼續遭受一小部分人的苛待。暴
力及侵犯行為不會被容忍，並且
不會加快任何人的護理。

2019 冠狀病毒病——保護自己和別人

可瀏覽 gov.scot/right-care 以獲得本小冊子的其他語言
和格式版本，或寫信給：Scottish Government,  
St Andrew’s House, Regent Road, Edinburgh  
EH1 3DG 並註明為關於「right care」。
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