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健活樂齡新世代
防疫警號響起，全城戒備。 除做足外在措施，鞏固體質才是抗衡病毒入侵的根本

防線。 近年有「長命百二歲」之說，大家對晚年也有了新的態度，那些年說「只是

近黃昏」，今天齊來身體力行，移走「只是」嗟嘆，締造更閃亮、更迷人的金色黃

昏。賽馬會流金匯綜合服務中心，率先引進科技器械，讓新世代老友記重拾肌力、

動力，煥發神采，自強防衰老。

賽馬會流金匯綜合服務中心，新近引進智能運動系統，命名「Smart 
Fit」。整套六台的健體器械，內置智能程式，能按使用者的體能狀況訂定
鍛鍊模式，只要按指引進行，便能獲得所需的運動效益，成效及體能表現
更會記錄下來參考。
「我很喜歡這套健身器械！」中心會員惠敏興致勃勃地分享。多次使

用後，她樂在其中的表示：「可以鍛鍊到腹肌、背肌，令我比以前健碩，
亦提升了雙足的力量。」面向高科技器械，她仍從容操作，欣然的說：
「使用時沒有難度。」

營造會所氣氛　科技器械健體
該中心高級經理鄭小慧表示，時代進步，故希望引進新型健體器械，

歷經搜尋，才找到合適的產品。這組器械採用氣壓式調整，適合上年紀人
士使用，組件備有自動調校功能，毋須手動操作，更重要的是內置電腦程
式，可按使用者的體能設定運動目標，並會自動調節。
該組器械主要鍛鍊肌肉，提供重力訓練，鄭小慧說：「鍛鍊肌肉並

不容易，這組器械同一時間最多可供六位人士使用，大家一起做，感覺較
容易。」每台器械鍛鍊不同部位的肌肉，又能強化下肢肌力，讓長者站得
更穩。她續指，該中心是全港最先引進這組智能運動系統供長者健體，用
家都覺得容易操作及使用。近日雖然新冠肺炎疫情肆虐，卻無損會員做運
動的興致。鄭小慧表示：「在此疫情期間，中心有限度開放。我們一直與
會員保持溝通，明白他們一直藉運動以達身心康體的需要。四月起，我們
會推出『Smart Fit 先導計劃(升級版)』，讓會員回來『操肌』。而為策安
全，Smart Fit 區域亦實施特別措施，每節使用時間只會開放予一位或兩位
（必須為同住者）會員進行操練。每人每次使用完相關之器材後，工作人
員均會以消毒酒精拭淨。」
中心名「流金匯」，是希望此聚腳處能讓年長人士奏出生命華彩讚

歌的意思。甫踏進中心即能見到這套以高科技系統調控的智能健體器械，
頓時帶來輕鬆、時尚的感覺。中心成立於 2009 年，適值引進新服務及十
周年慶典進行裝修，規劃上同時引進新意思。然而，「流金匯」從服務使
用者的角度出發、糅合「醫社合一」的理念從未變改。十年來，中心跨界
別的專業團隊：包括社工、護士、物理治療師、營養師、體適能教練，
以及各大學夥伴 —— 香港中文大學醫學院、香港浸會大學中醫學院、
PolyVision 理大眼科等，一直致力向中年人士至長者推廣『基層健康』概
念，提高大眾對健康意識的關注，協助會員管理個人身心健康，為步入老
年階段做好準備。
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與時代並進  活出新姿彩
際此資訊新世代，長者也不會視操作電子產品為

畏途，鄭小慧笑言，教長者開關電腦這類非常初階的
課程已成往事，上述班組的遊戲活動亦透過平板電腦
進行。她認為電腦只是一台機器，關鍵在於選用的內
容，像中心選用一款由香港研發的簡單益智遊戲，對
維護腦力有正面作用，並有助提升參與者的自信心。
但她強調遊戲時間要節制，務求運用機器，不要倒過
來被控制，能夠用得其所，每有額外收穫：「接觸新
科技，與下一代會多了話題，有位婆婆說，終於明白
孫仔玩電腦遊戲的實況，減少了拗撬。」
中心設會員制，現時約有六千名會員，活躍份

子也有八百多名。目前中心為會員提供「護士諮詢」
服務，就參加者的健康狀況以問卷方式進行篩查，由

不經不覺惠敏成為中心會員近四年，現時每周前
來兩次，每次活動約兩小時，除了以「Smart Fit」系
統健身，更參與「全方位抗衰老訓練課程」：「身體
機能當然提升了、健碩了，平衡力亦增強了，不會容
易跌倒。」她與同班學員感情要好，不時結伴茶聚，
以至赴離島、郊外遊玩。「堂上玩遊戲，能夠刺激腦
部，大家又有互動，玩得很開心，心境亦開朗了。」
惠敏年約六十歲，回想初來中心時，她剛卸下

正職，與姊姊一起照顧年邁的母親，母女三人皆與中
心結緣。平日她們把母親托管於腦退化症日間護理中
心。「我發現姊姊雙腳無力，便鼓勵她前來中心，經
過運動鍛鍊，有了進步，雙腳的力量也增強了。」姊

2009年，中心獲香港賽馬會慈善信託基金捐助成立，由香港中文大學管理。
當時已採用「Cadenza Hub」作為機構的英文名稱，鄭小慧解釋，「Cadenza」是
“Celebrate their Accomplishments; Discover their Effervescence and Never-ending Zest as 
they Age” 之英文縮寫，亦解作協奏曲中由演奏者以超卓技藝演奏出的華彩段，一
般出現在樂章的末段，中心以此命名，也含有豐盛晚年的寓意。

中心秉持「醫社合一」理念運作，除主文介紹的基層醫療健康項目外，同時
亦設有腦退化症日間護理中心、香港浸會大學中醫藥診所及 PolyVision 理大眼科視
光服務等，照顧更全面。十年前後，不僅完善了內容，手法亦有別，她扼要指出，
過去是設定服務給予使用者，今天卻先了解他們的需要，再貼身剪裁：「像健康飲
食，若樣樣食物都禁止吃，生活便沒有意思，現在會指出『哪些可以吃，哪些可以
做』，指導他們調節，配合運動等，生活才有希望、目標。」

她續強調：「我們是做預防工作，服務的對象並非病人，當發現初期病徵便盡
早處理。我們與大家一齊做，辨識健康資訊的真偽，解決疑難，實行健康生活模式。」

護士跟進，發現問題時會邀約面談，了解其生活模
式，每每偵測到問題源頭，並提供解決方案。鄭小慧
分享了一個例子：一位媽媽的膽固醇問題總難處理，
原來她經常進食煎魚，細問才知只為遷就女兒。於是
請女兒前來商量，對方接受轉換口味，煎魚變蒸魚，
對雙方的健康皆有禆益。「這就是基層醫療健康，毋
須頻密做體檢，亦不用一開始就服藥，從健康生活着
手。」
由運作理念、活動構思到設施，體現中心與時並

進的果敢步伐。「時代進步了，大眾對如何保持健康
的自我意識提高不少，希望我們這個推廣積極自主健
康生活模式、以紓緩後續醫療系統負擔的概念，能成
為『醫社合一』的醫療典範。」

妹同心照顧母親，無微不至，細
道時亦一時感觸：「我們必須互
相配合，難得姊姊很堅持。」早
前母親因病留院，回家後活動力
更遜之前，在家中也要輪椅代
步，後經中心護士鼓勵，她帶母
親前來重新鍛鍊，獲得一定成
績：「現在由我和姊姊摻扶着，
她可於家中稍為走動，不用坐輪
椅。」攜手背負母親前行，誠非易事，她坦言：「要
有愛，沒有愛就辦不到，有愛，可支撐一切。」

中心的會員，不少皆活力依
然，與「老」字沾不上關係。鄭
小慧指出，若七、八十歲才開始
做預防醫療，未免太遲，因此着
眼於五十歲以上人士。「他們有
知識，只是不了解如何做預防，
中心的跨專業團隊可以為他們建

議合適方法，延
緩退化。」中心
由此帶出「逆衰
老」的概念，並
於2017年率先主
辦為期三年全港
性的「賽馬會全
城起動防衰老計

劃」；研究發現，通過實踐健康
生活模式，明顯有助提升參加者
體質，改善健康，延緩衰退。這
個項目於2019年已展開另一個三年
計劃，成效將得以進一步彰顯。
鄭小慧另一身份是位高級護

士長，她專業地指出，預防病患
離不開三大要點：運動、飲食、
心理。中心亦循這三方面提供全
人健康服務，像引進「Smart Fit」系
統，正銳意推廣運動，亦有結合
營養知識講座的烹飪班等，而中
心開辦的「全方位抗衰老訓練課
程」同時關顧體力和認知訓練，
每堂課先由專業體適能教練指

提早作準備  健體抗衰老
導學員運動，下半場則是健腦訓
練，通過參與富趣味的電腦程式
遊戲及互動的桌上遊戲，刺激參
加者思維，並促進友誼。
活動採用班組模式，期望學

員能建立群體，擴闊社交圈子。
鄭小慧表示：「群體生活是重要
的，這兒提供了一個平台，讓大
家認識到志同道合的朋友，一起
做運動，關注健康，班組的會員
大多成為好朋友。」除上述班組外，
中心還針對都市常見的心理健康問
題開辦活動，如失眠班、鬆弛班，以
至由專業人士帶領的遠足小組活
動，既可健身，又能聯誼。

憑着愛  顯力量
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