
退休，在以往是代表人生光彩、
有期盼、夢想的開端；
退休，在今天可能是生命灰暗、

無寄託、恐懼的開始。

在逆境中自保

一個人勞累了三、四十年，能
停下來休息一下，本應是極佳的時
光。可惜，想在現今的香港普普通通
地渡過退下來的生活也困難重重。衣
食住行的成本每天上漲，只靠過去幾
十年的「零存」積蓄和負增長強積金，
恐怕只能見步行步。況且，人到中
年，身體難免有大小病痛，醫療費用
動輒也能令你的心境和財政水平跌至
深谷。但好消息是，我們每一個人也
能主動去提升自己的身心健康狀況及
身體免疫力，減少個人醫療開支。

在香港，最令大家擔憂的是身
體能力大幅下滑，如患上種種的慢性
疾病，每周皆與覆診醫生及病友為
伴，每天則以不同藥物為餐。人到中
年，肌肉量流失，大有機會因失平衡
跌倒臥床，引致日後生活質素大受影
響。心理方面，一般朋友退休後最難
面對及經歷的是生命多種缺失及改
變，好像失去以往每天面見的工作伙
伴、要漫無目的打發整天時間、銀行
存摺消失了每月的穩定收入…… 到
後期便可能慢慢蠶食自我認同和形
象，甚至以負面態度去評價自己，令
身心受創。筆者並不是誇張，在身邊
的一班老朋友有如此經歷的，比比皆
是。究竟一班退休朋友如何才能從逆
境中自保？答案就是藏在運動中，

「自己健康自己練！」

三高人士留意

慢性疾病中較常見的是三高，
即高血壓、高血糖及高脂，讓我們逐

一解構運動如何幫助處理三高問題。
有很多朋友，甚至醫生皆認為高血壓
患者不宜運動，挺多慢步行已相當足
夠，相信是為免「谷爆血管」。這種
保守看法也無不對，因為亂跑亂舉鐵
確實會影響血壓，但原來大家有所不
知，過去有很多研究指出，適當的有
氧及負重運動能有效調低血壓。在
2000 年，學者凱利指出漸進的阻力
訓練運動能將靜態的上壓及下壓分別
下調百分之二及百分之四。在 2005
年，學者史超活的研究顯示 55-75 歲
的朋友，在經過 6 個月的有氧及負重
訓練，練習者的下壓可顯著地下調。

高血壓練習者有一些地方需要
留意，例如正確的呼吸方法便是其
一。進行負重訓練時，當中的金科玉
律便是用力舉重時呼氣，放鬆回原位
時吸氣，因為這樣可避免「努責現象」
的出現，保護血壓的穩定。其次，
選擇進行單側的負重運動是較為理想
的，因此舉可避免血壓急升。例如︰
進行一個啞鈴屈臂動作，練習者可先
進行左臂 10 次，然後再用另一隻手
進行 10 次，這種的訓練法比起雙臂
一同運動，血壓急升的數據會較低，
相對較為安全。第三，盡量避免太多
體位轉移動作，由於血壓的不穩定緣

故，時高時低或高撞擊
性的動作會更容易令身
體產生不息，例如暈眩、
氣喘等。

運動對糖尿病患者
也可產生很大的果效，
因為研究證明適當強度
的運動可改善身體血糖
的濃度，而且更能提升
細胞對胰島素的敏感
度，對糖尿病情況絕對
有幫助。糖尿病患者運
動時要留意自己的運動
時間不能持續太長，最
理想是分段式運動，例
如每進行 15 分鐘運動便
休息一下。安全起見，
隨身帶備容易吸收的醣
類食品，以便血糖過低
時立即食用。另外，亦
不建議於睡前進行運
動，以避免於睡覺時發
生血糖過低症而引致危
險。最後的一高當然是
高脂，由於香港人的普
遍活動量嚴重不足，有
統計顯示全港有 58% 男
士及 49% 女士也是處於

身體過重情況。要消脂減肥，其實並
不困難，但由於年紀漸長，新陳代謝
會較慢，要效果顯著便需要配合飲食
調控。消脂最重要的就是持之以恆，
多進行一些中等辛苦的持續運動，便
是運用脂肪為能源的最有效率方法，
例如︰踏板、急步行、單車、輕阻
力的運動操和多站式的功能訓練等，
也是極佳的肌肉及消脂訓練模式，每
次運動若能控制於 30 分鐘以上便效
果更好。但肥胖的朋友緊記，不要進
行一些高撞擊性的動作，如跑步及跳
繩等，以免下肢關節受傷，以後想做
運動也更困難了。

培養運動習慣

運動對身體的正面影響固然大，
但原來多做運動對退休朋友的心理來
說也是極為重要的。運動能讓他們擴
闊社交圈子，在過程中可與更多同路
人傾談分享，得到更多「前輩」的指
引，不多不少也能解開自己的心結。
其次，如前文所說，管理自我形象對
退休朋友也是非常重要的。適量的運
動訓練能讓身體肌肉得以結實及強
壯，坐立姿態得以矯正，體形亦能大
大改善，精神狀態自然更佳，當中得
到周邊親友給予的認同對他們是很大
的鼓勵及推動。近年來，一些長跑、
舞蹈、三項鐵人及各種球類比賽或表
演也會有不少老朋友的份兒，這些活
動及演出機會不僅能建立大家的自
信，更能使一些過往「零活動量」的
朋友重投昔日的年青夢，讓他們可以
藉這些經歷去重塑積極樂觀的價值
觀，對前路更能正向面對，身心自然
更健康。

整篇文章資訊雖多，但筆者其
實只需你記下一句：「郁得幾多得幾
多，不作活動病痛多，不時先做效果
無，恆常運動才見果。」
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永嘉諾健體中心經理
陳國雄

◆巧　竹

退休是「災」？

退休是 JOY！


