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年老不一定衰老 多運動可延緩 

有調查發現，超過半數 65 歲或以上受訪者踏入前期衰老，即常感疲倦、肌肉乏力；12.5％被

評為衰老。有專家提醒，衰老人士較易跌倒、入院，及較多出現抑鬱症狀，但衰老並非老化

的必然，多運動即可預防。 

60 歲的 Ada，一年前常感到身體多處疼痛、追巴士時有心無力，與同輩跳舞時亦感到體能較

差，開始意識到有衰老問題。中大內科及藥物治療學系系主任胡令芳指，衰老並非老化過程

必然結果，衰老可分身體衰老及認知功能衰老，前者是出現肌肉組織減少及肌肉無力等症狀，

後者是有腦退化症及輕度認知障礙等。 
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過半長者前期衰老 

中大及賽馬會流金匯去年 4 至 10 月分兩階段研究社區衰老情況及因素。首階段以五項有關衰

老症狀的問卷，訪問 816 名 65 歲或以上人士，如會否常感到疲倦等，結果 52.4％有一至兩項

症狀，屬於前期衰老；另 12.5％有三至五項症狀，被評為衰老。第二階段評估中，被評為前

期衰老及衰老的 255 位參加者中，後者比前者有較多慢性疾病如中風、糖尿病，另外用藥數

量亦較多。 

胡令芳說，衰老長者一般較脆弱，較易跌倒，或需住院治療，另外他們出現抑鬱症狀的機會

亦較高。胡提醒長者，只要透過腦力訓練、心肺或負重的運動，便可延緩身體機能進一步衰

退。 
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