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由藥劑師瞭解大家用藥的方法，以及服藥後的反應及問題，從而指導正確用藥、解答疑惑，以協助大家達到「知藥用藥」的成效，助早日控制病情，以免影響健康。服務完全免費，欲掌握
用藥之道者，請速來電報名，安排與藥劑師會面。電話：2831-3289。

運動對長者健康
的裨益

缺乏體能活動
是全球十大

死亡風險因素之一，相反，適當的
運動有助預防疾病，例如心臟病、
中風、糖尿病和癌症等；亦能增強
心肺功能、肌肉力量及預防跌倒，
更可改善認知能力，紓緩緊張和抑
鬱情緒，對長者的身心健康和生活
質素都有顯著效益。

建議運動量﹙圖﹚
長者應每週進行最少 150 分鐘

中等強度的帶氧運動，例如每週做 5
天或以上，每天 30 分鐘的運動；亦
可以每節最少 10 分鐘來累積。每週
亦應有 2-3 天主要肌肉群的強化肌肉
運動及至少有 2 天做伸展運動。此

外，每週至少應有 3 天進行增強平
衡能力的運動。

香港人的運動情況
儘管運動對健康帶來很多好

處，但據衞生署於
2016 年「行為風險
因素調查」顯示，
超過一半（56%）
18-64 歲人士未能
達到帶氧運動的建
議。常見的運動障
礙包括「沒有時間
/ 太忙」、「身體狀
況不方便 / 有病 /
疲倦 」、「沒有恆
心」等。要克服「沒
有時間」或「沒有
恆心」的障礙，最
好的方法就是循序
漸進地將運動融入

生活。
將運動融入生活

在繁忙的生活中擠出時間
去運動並非易事，但只要檢視
每天的活動，動動腦筋，也不

難找出空閒時段或多個 10 至 15 分
鐘的小節，把運動加入其中。例如
提早起床做早操、買餸前做急步行
運動，或在午餐或晚飯後散步。又
或一邊娛樂一邊運動，例如看電視
時踏健身單車、原地踏步、舉水樽
或沙包。大家更可選擇動態的活動，
例如帶小朋友到公園玩耍，或與家
人一起行家樂徑等。

運動亦有助增強身體免疫力、
改善體能衰退。只要肯下定決心，
運動可幫助克服疲倦引致的障礙。
但要留意，初次或很久沒有做運動
的人士，應以較輕運動量開始，量
力而為，循序漸進；而患有慢性疾
病的人士，應在開始運動計劃前先
諮詢醫生意見。
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應
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各位向來
照顧孫

仔孫囡的長者不知有沒有留
意，早前一項報導表示本港學
童視力問題有惡化趨勢，小學
生近視比率更高達四成以上，
這認為與長時間使用電子產
品、閱讀書籍和缺少戶外活動
有關。

深近視增眼疾風險
原來近視患者多為眼球過

長，遠處光線聚焦在視網膜前
面， 令望遠景物模糊。而兒童
及青少年為眼球成長時期，隨
著眼球發育生長拉長，近視度
數也加深，這個過程更是不可
逆轉。因為近視愈深，視網膜
會愈薄，繼而增加患上視網膜
脫落、黃斑點病或青光眼等眼
疾風險。

患有近視的學童，配戴眼
鏡便可看清楚遠處景物。可惜
日常使用的光學鏡片是用製造
相機鏡頭的方法設計，原意是
把影像聚焦在一個平面上，但
眼睛內的視網膜卻是一層彎曲

的組織。因為這誤差，外圍有
部份影像會聚焦到視網膜後
方，這會刺激眼球繼續拉長加
深近視，所以戴近視眼鏡未必
有效能控制近視。

新科技控近視度數
香港理工大學的科研人員

成功研發全球首創結合「光學
離 焦 」 技 術 的 隱 形 眼 鏡

（Defocus Incorporated Soft 
Contact Lens, 簡稱 DISC）。
這是一種軟性多區域的隱形眼
鏡，結合光學離焦鏡片和正常
焦距度數鏡片。進入眼睛的光
線一部份準確聚焦在視網膜
上，為學童提供清晰視力，另
有一部份卻聚焦在視網膜前
方，產生不對焦（離焦）情況。 
這個視膜網前方離焦影像的訊
號，可有效阻止眼球繼續拉
長，從而控制近視加深。研究
顯示，學童配戴後效果理想，
每日配戴八小時或以上，一年
內近視加深速度會減慢六成。
該嶄新技術已取得美國、澳
洲、中國內地及歐洲多個國家

的專利。市面上也有相類似的
產品，當中成效因着每個小朋
友狀況有所不同。大家熟悉的

「角膜矯形鏡」於控制近視方面
也是運用「光學離焦」技術。

審慎選擇莫遲疑
由於 DISC 隱形眼鏡設計

分有多個細小光學區，另有不
同孤度直徑度數參數，故須經
眼科視光師度身訂製驗配。鏡
片需每三個月更換一次，減少
鏡片積聚沉澱物，確保眼睛健
康。該隱形眼鏡透氧度高，可
長時間配戴，才有明顯減慢近
視加深的效果。近視度數未穩
定的兒童及青少年均可配戴，
相比現有的控制近視方法，如
角膜矯視鏡，適用近視度數範
圍更廣，即使五百至二千度近
視也適用。相比起用亞托品眼
藥水控制近視，此方法可免受
藥物不良反應的影響。每個方
法都有好處和限制，小朋友實
際情況都不一樣，關心孫仔孫
囡的你，有需要時可向有經驗
的眼科視光師查詢。
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嶄新光學離焦技術-控近視

物理治療物理治療
保安康保安康
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長者健康服務
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◆ 余家駒
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將 運 動 融 入 生 活

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰


