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你有肌肉流失嗎？
物理治療師  李統宇先生

肌肉流失是甚麼？

人體肌肉的質量和力量發展，一般在二十到三十多歲時達到高峰，到中年時逐漸下降，肌

肉開始流失。肌肉流失在老年時會加快並且更顯著。這些「肌肉流失」的情況，並非一種

疾病，而是一種年老時常見的現象。

肌肉流失的影響

當肌肉流失較明顯時，會對長者的活動能力及整體健康帶來深遠的影響，例如令到長者行

動變得緩慢、由椅子站起來有困難、處理家務及自我照顧能力下降、甚至容易跌倒。而整

體健康方面，可令長者的社交參與能力下降、增加住醫院機會、留院日數、及死亡率等。

哪些人會有肌肉流失的風險？

除年齡之外，不良的生活習慣也是肌肉流失的高危因素，例如缺乏體能活動、營養

攝取不足、吸煙和飲酒等，都會增加肌肉流失的風險。

如何預防肌肉流失？

肌肉的流失是老化過程中不可避免的情況，但只要改善一下生活的習慣，便可

減慢肌肉流失的速度；例如戒煙、戒酒、注意均衡的飲食習慣。另外，健康的

生活習慣例如恆常運動，不單可以保持肌肉的質量以預防和改善肌肉流失的情

況，亦有助增加體力、加強心肺功能、保持柔韌度、改善平衡等。

預防肌肉流失的運動應以強化肌肉運動為主，並輔以中等或以上強度的帶氧運動。肌肉強化運動能

有效改善肌肉力量，例如舉水樽、踢沙包、掌上壓、器械蹬腿等。而帶氧運動則有效改善肌肉耐力

及活動能力，例如游泳、健步行、太極、健身單車、休閒球類運動等，兩類運動相輔相成，能更全

面改善肌肉流失和活動能力。
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物理治療家居強化肌肉運動
長者可參考以下強化肌肉運動，以減低肌肉流失的風險。

例子：
（一）舉水樽

i) 坐穩，握穩已注入500毫升水之膠樽

ii) 右手向上舉高至手肘伸直

iii) 維持5秒，慢慢放下，重複10至20次為一組

iv) 左手重複上述動作

1 2

（二）踢沙包

i) 坐穩，右足踝綁上重約1至2磅的自製米袋或沙包

ii) 慢慢伸直右膝關節，腳掌向上屈起

iii) 維持5秒，慢慢放下，重複10至20次為一組

iv) 左腳重複上述動作

1 2

建議上述運動可每星期隔天做2-3次，每次做1-3組，

每組之間休息2-3分鐘。

注意：雙腳不應同時離地，以免增加背部的負荷。

長者可因應自己的情況，使用1至2磅沙包作開始。重

量可因應自己的能力而逐步增加(例如約每兩星期增加

半磅)，沙包重量應以不會感到過分吃力或引至不適為

標準。如有疑問，可先諮詢醫生或物理治療師。

年紀大，關節壞？

時常聽到長者說「周身骨痛」，到底

關節痛在長者當中有多普遍呢？本地

的一項大型研究調查顯示，在受訪的

4000名65歲或以上的長者當中，差

不多有一半(48%)的長者患有腰背  

痛，更有分別三成及兩成的長者患有

膝 關 節 痛 ( 3 1 % ) 和 頸 痛 ( 2 3 % ) 。 另    

外，世界衞生組織的數據亦指出，在

年過60歲的長者當中，9.6%的男性

和18%的女性都有不同程度的退化性

關節炎。關節疼痛會顯著地降低長者

的自理能力和生活質素。可見關節問

題不但在長者當中十分普遍，所帶來

的影響亦不容忽視。

年紀對關節的影響

隨著年紀增長，日積月累的負荷和活

動會令關節中的軟骨損耗和變薄。關

節內用作緩衝和潤滑的關節液分泌會

減少，骨與骨的磨擦增加導致發炎和

痛楚，嚴重的話更會導致骨刺的出    

現。另外，肌肉力量下降亦會令關節

負荷增加，引致勞損。最後，如果過

往曾經受傷、骨折、身材肥胖、過度

勞動，都會加快關節的損耗，引致發

炎和疼痛。
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日常關節保護小貼士

職業治療師  歐志強先生

關節保護八大原則

我們應該在日常生活中養成保護關節的習慣，可

減低關節疼痛和發炎的機會。

1. 利用較大和有力的關節

人體的關節大小結構不一，承重能力亦不同。在
日常生活中，長者應該盡量使用較大和較有力的
關節（如肩關節、肘關節），減低小關節的勞損
（如手指關節）。

購物時，將購物袋揹在肩膀上，代
例子︰

替用手指握袋。

盡量將重量分散在不同的關節。

例子︰ 拿起水煲時，使用雙手以分散重量。

使用背囊以將重量

平均分配在雙肩。

2. 正確姿勢和人體工學

提起重物時應避免彎腰，盡量將物件貼近身體，
收緊腹部，使用腳力。做家務時亦應保持正確姿
勢，避免使用蹲、跪和彎腰的姿勢。盡可能使用
推或拉的動作代替提舉。需要做比較長時間的家
務如洗碗、熨衫時，應坐下以節省體力。另外，
常用的物品應該放在肩至腰間高度的位置，減少
彎腰的機會。

3. 避免長時間維持同一個姿勢

長者應避免長時間坐或站立。例如，站著煮食或坐著
看電視時，應每45分鐘轉換姿勢，以維持關節靈活和
肌肉平衡。另外，避免長時間低頭用電話，以減少對
頸椎的負荷。

4. 平衡活動和休息

若需要進行體力要求大的活動，應安排適當的休息。
切忌心急地將工作一口氣完成。若工作量比較多，可
計劃將體力要求大與比較輕巧的活動交替進行。例 
如，可安排拖地後便坐下摺衫，然後才煮食。

5. 留意及正視痛楚

痛楚是身體發出的警告訊號，代表關節正超出負荷。
長者應多留意這些訊號，在感到痛楚之前，安排休息
或轉換活動。切忌感到痛楚的時候，繼續強行把工作
做完。另外，若進行某些活動後，會引致持續多於1
小時的痛楚，即表示該活動可能已經超出長者的能力
範圍，長者就應避免此類活動，或用另一種方法去進
行活動。

6. 控制體重

研究顯示，每增重一磅，對膝關節的壓力就會增加2
至4磅，對脊椎的負荷也會增大。所以，體重若控制
在正常範圍內，會對保護關節有很大的幫助。

7. 適當運動

適當的運動能夠提升肌肉力量，保持關
節靈活。長者應養成恒常及均衡的運動
習慣，以保持肌肉力量和關節健康。 

8. 使用適合的輔助器具

做家務時使用適當的輔助器具可大為減
輕關節的勞損和減輕受傷的機會。
舉例：
‧使用長柄地拖或紙拖把代替趴或跪在地上抹地
‧選用手柄較粗和輕身的廚具
‧使用開樽蓋輔助器

各位長者如能依照以上建議，養成在日常生活中保護關
節的習慣，就可以避免關節痛楚，活得開心又自在！



    

2019冠狀病毒病疫苗接種計劃
坊間盛傳各種有關新冠疫苗的迷思，令長者對接種疫苗

或多或少存有疑慮。一方面對疫苗的副作用有所憂慮，

不肯定自己身體狀況是否適合接種新冠疫苗；另一方面

又擔心一旦感染了2019冠狀病毒病，會有較高風險出現

嚴重併發症或死亡。那麼，長者應如何決定是否接種疫

苗及接種的最佳時機呢？

新冠疫苗有效嗎？安全嗎？

年長或患有慢性疾病的人士因感染2019冠狀病毒病而出

現嚴重疾病及死亡的風險較高。政府現時提供的兩種新

冠疫苗――「復必泰疫苗」及「科興疫苗」，都有效預

防由新冠病毒引致的嚴重疾病及死亡個案，縱使受到感

染，病情也會相對輕微，減低需要住院的機會。

另外，新冠疫苗在獲准使用前已通過廣泛並嚴謹的測

試，測試數據顯示，發生嚴重的異常反應實屬罕見。兩

種疫苗亦已經由本地專家詳細評估，他們均一致認為，

對60歲及以上人士而言，接種疫苗的效益高於不接種任

何疫苗的風險。根據醫院管理局的統計分析，未有證據

顯示接種疫苗增加接種者的死亡風險。

兩種新冠疫苗在接種第二劑後需要時間產生保護力。為

保障個人健康，請盡早接種疫苗。

我是否適合接種疫苗？

絕大多數人士都適合接種新冠疫苗。一般而言，長者可

參考以下三個考慮要點： 

1.疾病狀況：如果慢性疾病已受控，情況穩定，可以接種 

2.接種的最佳時間：如身體已復原或病情得到緩解或受控，
                                         可以接種

3.過敏史：如有以下三種情況，應先徵詢醫生意見

    懷疑對先前接種的新冠疫苗有過敏反應； 

    曾有過敏性休克的病史； 

    曾對多種食物或多於一種藥物有過嚴重及即時

  （1小時內）的過敏反應 

如有疑問，請先徵詢醫護人員（如你的家庭醫生）的意見。

我可以在哪裡接種疫苗？

社區疫苗接種中心或醫院管理局普通科門診診所
長者可以透過網上預約系統，預約到社區疫苗接種中心
或醫院管理局普通科門診診所接種疫苗。

指定私家診所
長者亦可自行向參與疫苗接種計劃的私家醫生或診所預
約接種科興疫苗。

衞生署轄下指定診所
衞生署轄下指定診所（如長者健康中心），會為在相關
診所接受服務的病者或人士提供科興疫苗接種服務。到
診者在就診當日可於指定診所登記並安排接種疫苗。

安老院、殘疾人士院舍及護養院
政府亦會安排外展團隊／到診註冊醫生到
訪院舍，為院舍內的院友接種新冠疫苗。

有關2019冠狀病毒病疫苗接種計劃的詳
情，可致電3142 2366查詢，或瀏覽網頁
www.covidvaccine.gov.hk/zh-HK/ 。

健康專訊
NEWSLETTER

長者健康資訊專線：2121 8080
長者健康服務網址：https://www.elderly.gov.hk

回郵地址 : 香港鰂魚涌海灣街 1 號華懋交易廣場 11 樓


