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清晨破曉時分，公園內的人流已
絡繹不絕：太極師父帶著學員

優雅地揮舞劍術；一群剛游過早水的
泳客，正熱烈地討論着到哪裏「飲
茶」；伯伯在緩跑徑上漫步；就連坐
在輪椅上的婆婆，也在使用公園的戶
外健身設施，進行伸展。放眼望過
去，看上來未滿花甲之年的，只有
寥寥數人。原來香港的長者，比起
年輕一輩的，更注重身體健康！

運 動 助 改 善 健 忘

運動的好處多不勝數。運動能
促進心肺功能和強化骨骼；美國更有
研究指出，練習太極可減低長者跌倒
的風險達 47.5%。一般相信，要運
動得到理想效果，我們要做到每星期
有 150 分鐘的中度運動，又或分為
每星期五天、每天做 30 分鐘。說實
話，對長者而言，做運動並不是一
定要激烈得如三項鐵人一般；簡單的
像散步、爬樓梯和做家務等，也能
有同樣的效益。但最重要的是量力而
為，並持之以恆；訂下養成每天運
動的習慣，作為目標。而作為老齡
精神科醫生，我們則對運動與心靈健
康的關係更感興趣。
「健忘」，困擾着不少的長者。

然而，認知障礙症在香港愈見普及。
每十名年滿 65 歲的香港巿民中，就
有一人患上認知障礙症。認知障礙症
的患者，容易忘記最近發生的事情；
病情深化時，也會影響判斷能力、
對時間的辨識和日常生活等。現時醫
學上沒有能完全治癒認知障礙症的方
法，但透過改善生活方式，如配合
均衡飲食及做適量的運動，部份的症
狀也能得以舒緩。有研究指出，適
量的帶氧運動，能增加腦部血液循
環；血氣運行好了，腦神經細胞得
以活化，自然能延緩認知能力下降的
速度。再者，學習新技能時，可以
訓練腦筋，強化大腦功能。研究亦
發現，有運動的人士，腦部控制思

維和記憶的區域，比沒有運動的人士
相對較大。所以，運動除了「健體」，
也有「健腦」之用。

將 運 動 融 入 生 活

那大家有沒有定時運動的習慣
呢？根據康文署的統計，跑步和游
泳是香港巿民最常進行的運動。在診
所診症時，也常與長者談起其運動的
喜好。根據個人的觀察，游泳、太
極、社交舞、行山和緩步跑等，皆
是非常受長者歡迎的運動。它們不但
方便，而且價錢相對便宜，很容易
能融入成為日常生活的一部份，從而
成為習慣。

除了體能運動之外，進行其他
活動，對長者的認知亦有一定的幫

助，包括智能和心理社交活動等。
智能方面的活動可以包括物件分類、
記憶配對、現實導向和猜謎等；而
參與聚餐、興趣小組、旅行，或飼
養寵物等心理社交活動，不但可增加
長者與人溝通的機會，亦可增添滿足
感及自信心。

有 益 玩 意 防 退 化

相信有不少香港人都有打四圈
的餘暇活動，但原來打麻雀，可以
改善認知障礙症患者的記憶及促進友
誼。有研究發現，打麻雀有助減慢
認知障礙症患者的腦細胞衰退速度及
令腦部功能更有效運作。研究亦指，
打麻雀令長者的智商、情緒、運算
能力及記憶都有改善。

相信不少長者都有「想當年」的
習慣。其實適當的運用，想當年對
長者的記憶力，亦可以有正面的作
用。懷緬活動能鼓勵長者有組織地回
想、討論及分享過去發生的事情和經
歷。回想的內容可包括他們過去的生
活和事物。懷緬活動之目的在於增強
長者的自信、確立正面的自我形象和
抒發情緒等。此外，活動亦可促進
長者與人溝通，讓長者有被接納的感
覺，從而減少孤獨感。回想長者過
往正面的歷史，往往能增加他們的成
功感和滿足感，提高生活質素。

電動遊戲在近十數年對年青一
代有著相當大的影響，但往往負面的
評價較多，亦不難聽到周遭父母對下
一代「成日掛住打機」的評語。電動
遊戲除了成為年青人的娛樂，其實電
動遊戲對長者亦可以有正面的效用。
外國有研究發現，一些電動遊戲可提
升長者的記憶力和專注力，雖然研究
還存在爭議，但在精神和體力許可的
情況下，電動遊戲可讓長者多一種活
動選擇，亦提供多一個平台讓長者和
年青人溝通。

增 加 活 動 好 處 多

無論體能運動，還是智能和心
理社交活動，都有不同的功能，對長
者的記憶力亦都有一定的幫助。而要
令長者對活動持之以恆，就要挑選一
些長者有興趣的活動了。有時，長者
要透過不斷嘗試和參與，才能培養甚
或發現自己興趣所在，所以大家不妨
多參與、多嘗試。外國有研究發現，
活動可減低心血管疾病、糖尿病、抑
鬱症及認知障礙症等之風險；而缺乏
活動，亦和一些不同的痛症有關。所
以可以說，活動對生理和心理都有正
面的影響，大家現在就立即採取行
動，培養運動和活動的習慣吧！

（如欲了解更多有關認知障礙症資
訊，可瀏覽葵青地區主導行動計劃「醫
家行動 — 認知障礙症社區支援服務」網
頁：http://www.kwaitsingsps.org.hk/ ）
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