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呼吸練習
運動前， 先練習呼吸技巧。 待血液

循環暢順， 習慣呼吸方式後， 才開始
運動。
1. 大啖吸氣（感到橫膈膜擴張）
2. 慢慢呼氣（肚向內凹）
要訣：用鼻吸氣、用口呼氣

紅棗黨參糖水  補氣養血

5招家居坐式運動  

郁手郁腳

▼長者閒時在家可以郁郁手腳，避免久坐不動，造成雙腳麻痹、腳軟。
� （Tomwang112@iStockphoto，設計圖片）

新手
貼士

長者經常到社區中心、 日間護理中
心參加康樂活動或復康訓練， 但近日
受疫情影響， 部分中心暫停開放或只
維持有限度服務， 活動和訓練暫停。
加上擔心疫症在社區大爆發， 人人都
減少甚至不敢外出；長時間呆坐家中，
活動量大減。 賽馬會流金匯復康及發
展經理、 一級物理
治療師許彩玉表示，
50 歲 後 肌 肉 開 始 流
失， 長時間久坐引
致肌肉無力， 坐下
後 起 身 或 會 腳 軟，
增加跌倒風險。 整
天 坐 着 不 動 不 但 有

礙血液循環，導致容易腳麻痹、腳腫
之外，當關節長期不動，容易感到「周
身骨痛」。

站起前踢腳拍腿  免麻痹跌倒

久坐致腳痹有什麼方法紓緩？許彩
玉建議，長者準備起身前，宜先活動
一下腳踭、踢踢腳、輕輕拍打雙腿，
讓肌肉準備好， 避免站起來時腳軟、
麻痹而跌倒。 長期坐在家中的長者可
先做腳部運動，放鬆肌肉和關節；然
後做一些轉腰、舉手等伸展動作。她
又提到， 膝痛是長者最常見的痛症，
可利用網球按摩， 有助紓緩和預防膝
痛。如對痛症有疑問，宜諮詢醫生或

物理治療師，「如果有一連串的跌倒、
頭暈，應去看醫生。最擔心是長者因
疫情不敢外出，在家中『吽』可引起
更嚴重的問題」。

坐式運動  選靠背椅子或梳化

賽馬會流金匯復康及治療運動教練
周嘉順，介紹家居運動給長者，包括
基礎肌力訓練、紓緩膝痛技巧，以及
呼吸技巧。

他提醒，每做一組動作前，坐在椅
子上，扶一扶椅邊，左右移動臀部，
腳掌貼地，膝蓋彎曲成90度，確保穩
坐於椅子上。 最好在有靠背的椅子做
坐式運動，其次是梳化。

黨參是一味常用的補氣中藥，性平、味
甘，入脾、肺經，具益氣、生津、養血等
功效；價錢廉宜，是香港人最熟悉和常用
的中藥之一，配合淮山、杞子、北芪等藥
材煲湯，氣清味甜，是不少家庭的最愛。

黨參主要可用於以下幾個方面。

1. 補中益氣

脾氣不足可出現四肢困倦、短氣乏力、

食慾不振、 大便溏軟等症。 用黨參和白
朮、茯苓、炙甘草配伍，這就是補氣健脾
的著名方劑「四君子湯」。

2. 氣血兩虛

氣血兩虛患者主要徵狀有氣短、懶倦、
面白、舌淡等，可配白朮、茯苓、甘草、
當歸、熟地黄、白芍、川芎等同用（如八
珍湯），以達氣血雙補的作用。

3. 增強免疫力

實驗研究證明黨參配伍北芪使用可增強
免疫力，特別是增加白血球的數量，緩解
化療和電療引起的白細胞下降的副作用。

介紹進補又美味的糖水「紅棗黨參湯」﹕
材料（4人分量）：
紅棗 20粒、黨參 15克、桂圓肉	 20粒、
黑砂糖及生薑 適量

做法：
1. �藥材用水洗淨，加清水1升，煲30分鐘

左右
2. �去除藥材後，加入適量黑糖和生薑以調味
3. �可用適量糯米粉製成小丸子煮熟後和糖

水一起食用
功效：補氣養血，強健身體
� 文：劉玉萍（香港大學專業進修學院
� 中醫藥學學部中醫副教授）

非常時期，醫生呼籲減少社交接觸，盡量留在家中。但日日呆坐家中，

有礙血液循環，導致腳痹、腳腫兼周身骨痛，還會增加跌倒風險。

物理治療師提醒，長者久坐站起來前，先活動一下腳踭、拍拍雙腿，

讓肌肉做好準備，最好每天做簡單家居運動，防止肌肉流失。

文：李祖怡
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中醫以人為本，強調「治未病」，從起居生活、運動娛樂、食療藥膳，保健養生養 生 帖

醫管局進一步縮減非緊
急服務， 包括延後逾半專
科門診、 專職醫療門診及
普通科門診覆診。 不少長
者對應否如期覆診有所疑
慮。 請來賽馬會流金匯高
級經理、 高級護士長鄭小
慧，解答常見疑問。
Q：長者近日有覆診，應否如期應約？
鄭：須按個別情况衡量應否如期覆診。 某

些病人應如期覆診， 譬如： 醫生之前因應病
情而調校藥物， 覆診時需要跟進病情， 決定
是否繼續療程。 至於長期病患者， 若毋須更
改處方藥物、藥物劑量不變，而且病情穩定，
可由家人取藥或到社區藥房配藥。
Q：長者生病了，但擔心醫院、診所感染風

險高，可否到社區藥房找藥劑師諮詢？
鄭：對一般人而言， 開始作傷風感冒， 多

飲水及休息或可自行痊癒。 如果長者能清晰
表達自己的病徵，可到白底紅十字「Rx」標
誌的藥房找藥劑師諮詢。 若是伴隨其他徵狀
如發燒， 應及早看醫生處理。 要留意的是，
不建議家人替長者到藥房配藥， 因未必完全
了解長者的身體狀况， 不同內科疾病、 肥瘦
都足以影響服藥後的副作用。
Q：如果長者要到醫院、診所，防護方面有

什麼要注意？
鄭：除了要佩戴口罩， 出入醫院、 診所前

後都要洗手， 或者用酒精搓手液搓手。 回家
後， 應盡快清洗全身的衣物、 洗澡及洗頭。
長者毋須過分擔心，日常生活做好預防措施：

*避免去人多的地方
*乘搭公共交通工具時，可用乾淨紙巾握扶手
*勤洗手或使用酒精搓手液
*觸碰自己和食飯前，應清潔雙手
*早睡、多休息
*多飲水或潤肺湯水

腳部運動
1. 雙手扶椅邊，打開手肘
2. 留意呼吸
3. �呼氣的同時，慢慢伸出一隻腳，然後收

起
4. �每邊約做5下，可先從伸出曲腳開始，

再進階至伸直腳（毋須完全蹬直）
5. 屈伸腳掌，幫助血液循環
6. 動作熟練後，手放大腿並吸氣（下圖）
7. �眼望腳尖／前方，身體向前傾，慢慢

呼氣
注意事項：
*不�要低頭俯身向地

一般帶氧運動需要長時間（大約15分鐘或以
上），牽涉大肌肉有節奏地運動。左邊介紹的
「5招家居坐式運動」主要對象是平日少活動
或有痛症的長者。因長者學習新動作需時，加
上各人體質不同，因此建議未熟習動作時，可
先做1分鐘，休息20至30秒後，方重複再做。
* �熟練動作後，可以加長時間，最多持續做3

分鐘
* �重複次數視乎個人耐力，初學者不建議做多

過5次
* 呼吸相當重要，切勿閉氣
* 倘若運動過程中感到不適，應立即停止
* �示範動作只是初階，習慣後可增加次數及調

高動作難度；時間增至15分鐘或以上

做1分鐘30秒
再重複動作

長期病患取藥
可由家人代勞

鄭小慧
（劉焌陶攝）

許彩玉
（劉焌陶攝）

覆診
疑問

  ———————

久坐不動  腳痹骨痛

家中運動 老友保良肌

肩膊運動
1. 腳掌貼地，挺胸
2. 呼氣時，向後攤開一隻手
3. 手肘和肩膊盡量沉低（下圖）
4. 亦可雙手同時攤開

注意事項：
*�正確姿勢： 胸肌感到放鬆， 背部有

拉扯感
*�下巴微微收起，避免肩膊向前縮起，

造成「圓肩」
如想多鍛煉肩膊的肌肉，可先配合

呼吸技巧，攤開手並慢慢舉起。放下
時，曲手用背部肌肉把手向下拉。舉
手時避免「戚頸」， 肩膊應保
持水平（下圖）

進階版：�雙手拿相同重量的物件， 如
水樽。 每邊做4下， 次數可
按能力慢慢遞增（下圖）

腰部運動
1. 雙手扶椅邊，打開手肘
2. 留意呼吸
3. �呼氣時， 想像手中拿着一件物件傳

向旁邊（轉腰）（下圖）
4. 還原面向前方的姿勢，再吸氣
5. 呼氣再做另一邊
注意事項：
*腰部不適者，建議先做呼吸練習
*肚向內縮做穩定，才開始轉腰
*雙腳與肩同寬，保持不動

按摩膝蓋改善、預防膝痛
1. 稍微伸出一腳
2. �用拇指和食指沿大腿掃至膝蓋，並

打圈
3. 腳踭貼地，簡單郁動
4.� �膝蓋對上一個拳頭位置（大腿內側）

（下左圖）， 以拇指揉搓
5.� �然後按壓
6.� �習慣力度後，用網球輔助
7.� �手掌按着網球，另一隻手傍着大腿外

側，慢慢將網球移至外側
8. �循序漸進加大力度，手肘和肩向下

壓（下右圖）
注意事項：
*腳掌貼地，避免外翻
*不要在骨骼上按壓

� 示範：周嘉順
�（賽馬會流金匯復康及治療運動教練）

� （劉焌陶攝）有片睇
長者坐式運動
bit.ly/2SPabdy

人生下半場


