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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。

太極拳
是中

國一種傳
統武術，歷史源遠流長。近
年經簡化及重新整理後，更
成為一種普及運動。太極拳
運動強度屬於中等，而且動
作柔和及撞擊性低，對身體
益處良多，十分適合長者練
習，所以太極拳又被中國人
視為養生運動。

太極拳對身體和精神健
康都有很多益處：
1.太極拳是一種帶氧運動，
有助增強心肺功能及預防心
臟病，亦能改善高血壓、糖

尿病、減低血液內膽固醇及
三脂甘油水平及預防肥胖等。
2.太極拳有助強化腰腿肌肉
力量，改善平衡能力，減少
跌倒機會。太極拳亦有效減
低骨質流失，預防骨質疏鬆
症。
3.太極運用意像引出肢體動
作，意念集中，對提升長者
的認知能力有相當大的潛在
效益。有研究指出，定期練
習太極的人的腦部容量較
大、腦區域之間的功能性連
結較好及有更好的記憶力。
4.太極拳強調身心合一，著
重呼吸節奏與動作互相配

合，有助紓緩壓力及改善情
緒，是一種身心運動。

為免在鍛煉太極拳時受
傷，初學者應跟從導師學
習，運動前後亦不可忽略熱
身和緩和運動。如活動能力
有障礙、容易跌倒或於運動
時出現關節痛的人士，可調
整部份較困難的動作：例如

「蹬腿」時減少蹬腿離地的高
度及膝關節伸直的幅度，有
助減低平衡的難度（圖一）；

「下勢」時減少下蹲的幅度，
亦可減輕膝關節及大腿的負
荷（圖二）。此外，如患有心
臟病、高血壓、糖尿病、關
節炎等慢性疾病、或曾接受
骨科手術的人士，學習前應
先諮詢醫護人員意見。

對太極拳有初步認識的

長者亦可參考衞生署推出的
「簡化 24 式太極拳—長幼齊
學益身心」影音光碟作輔助
練習（註）。太極拳適合不同
體能的人士，只要持之以恆

地練習，定能享受到太極拳
養生的好處。

註：可於衞生署長者健
康服務網頁查詢（ w w w .
elderly.gov.hk）
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題之一「長
者醫療券」，用於眼科視光服務
比例非常高。去年使用眼科視
光服務的醫療券申報金額達 7.6
億元，佔總申報金額（28 億元）
的 27%；政府提出修訂長者醫
療券用於「眼科視光服務」上限
每兩年兩千元。筆者嘗試解釋
這個現象！

過去幾年，長者申領醫療
券的金額每年都有增加，長者對
醫療券的認知亦隨着每年可用的
金額提升而有所改變。政府在
2009 年 1 月 1 日推出長者醫療
券計劃，金額只是每年 $250。
當時申領醫療券的主要是西醫和
中醫，時至今日長者可用於醫療
券的範疇逐漸擴展到其他醫護專
業包括牙科、脊骨神經科和眼科
視光科等，金額亦提升至每年
$2000，累積上限 $8000，政府
亦鼓勵醫療券用於其他預防性護
理服務、身體健康檢查等。當
中包括眼科視光服務，由 2012

年開始可以由眼科視光師註冊第
一部份，為長者申領。2016 年
開始更逐漸放寬長者配戴眼鏡，
只要長者經眼科視光師檢查後，
被診斷可透過光學鏡片以提升視
力（包括遠或近距離），該眼鏡
費用亦可以申領醫療券。
對「眼科視光服務」殷切需求

由於公營機構並沒有提供
「眼科視光服務」，市民想做「眼
睛健康檢查」的時候，自然就會
想起「眼科視光師」。長者非常
關心自己眼睛健康狀況；有沒
有白內障、白內障程度、高眼
壓、青光眼、黃斑點病變及視
網膜退化等問題。若果長者可
以透過光學鏡片改善或提升視
力，而鏡片及眼鏡的費用是可
以用醫療券繳付，這樣便成為
一個很大的誘因促使長者求診眼
科視光師，並把醫療券用於眼
科視光服務上。申領金額的增
加，佔上大比例，這亦反映長
者對於「眼科視光服務」的殷切
需求。

政策上的誘因

另外，為了減輕長者和其
家人的醫療負擔，以及加強健
康推廣和基層醫療， 政府由
2017 年 7 月 1 日起將長者醫療
券計劃的受惠長者合資格年齡有
70 歲降低至 65 歲，變相增加了
50 萬的合資格人口可以使用醫
療券。由於 2018 年 6 月 8 日之
前，醫療券的累積金額上限是 
$4000，所以有不少的長者趁臨
近年尾，而其醫療券戶口金額
還有餘額，加上身體沒有其他
病痛，就會於限期前盡量用掉
醫療券戶口內的餘額，以免「浪
費」 ！ 故不少長者就會選擇用
醫療券去檢查眼睛和配眼鏡 。

政府憂慮醫療券過度集中
使用在某些服務範疇，削弱計
劃鼓勵長者使用不同私營基層醫
療服務的本意，因此為眼科視
光服務的醫療券設定上限，並
於今年第二季實施。惟設置了
上限，長者使用醫療券時，靈
活性當然受限，你認為平均分
配就是最好嗎？老友記你心中
有答案嗎？
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太極養生
（圖一）「蹬腿」
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