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經常有機會接觸不同長者的人士，相信都會發
現：即使是年齡和背景十分相近的長者，健

康狀況亦可以相差很遠。一些「九十後」長者，依
然健步如飛、容光煥發，自己打理一切生活事務；
有些卻早已體弱多病、無法自理，即使是到樓下
散步，都需要人幫忙。不禁會問：「造成這種重大
差異的原因是甚麼？」

「體弱」（Frailty，亦有譯作「衰老」）是一種
健康的風險狀況，指身體的健康儲備不足，因此
當受到一些刺激（例如感染或其他小病）時（圖），

便容易出現急劇的健康轉變，甚或造成無法逆轉
的殘障。為甚麼說老人家不能生病，也常聽見某
某跌倒入院後從此不能回家獨立生活，便是這個
原因。居住在社區的長者，如果有體弱的情形，
在不久將來需要入住院舍的機會，是一般長者的
5倍，而死亡風險亦是一般長者的3.5倍。而在經
已入住院舍的長者中，本地最近一項長期跟進研
究發現，體弱院友的死亡風險是一般院友的2.8倍。

然而，體弱並不是老化過程必然的一環。我
們正在進行的一項研究中，隨機抽樣篩查了本港
1,892 名在社區生活的長者，發現當中有大約一半
人並沒有體弱的跡象；另外有大約四成長者處於
前期體弱，約有一成則已出現體弱的情形。這個
數字與外國文獻報導十分接近，亦與中大較早前
發佈的篩查結果大致相若。雖然年紀越大體弱的
風險會越高，但即使是 75 歲以上的組別，體弱的
長者仍然只佔一成半，可見體弱絕不是年老的常態。

更重要的是，體弱或前期體弱，是一個可以
透過介入手段而改變的身體狀況。體弱的概念，

大致可分為兩派學說，亦即累計缺損（包括非生理
問題，如認知及社交功能）和顯型（著眼於根本的
生理因素）模型。由於後者有較多的介入研究，在
這裡簡單為大家介紹一下：根據顯型理論，體弱
是一個惡性循環，與肌肉質量下降、活動減少有
關。由此理論而衍生出來的介入方法，集中於如
何有效扭轉這個惡性循環，例如透過運動及營養
改善肌肉質量。而臨床證據亦顯示，運動是目前
最有效預防與治療體弱的方法。

運動對身體的好處，可謂老生常談，沒有甚
麼新奇之處。但要怎樣做運動，才能有效扭轉導
致體弱的惡性循環？綜合外國多項臨床研究的經
驗，我們發現有效的運動類型，以阻力訓練和多
元整合式運動為主；而大部分的運動計劃，需要
每星期有至少三次，以 30 至 45 分鐘的運動為一
次計，為期至少五個月。證據顯示，在家中或以
小組形式進行這些種類及程度的運動，能夠改善
體弱長者的活動能力及功能水平，在狀況尤其欠
佳的長者中，即使只是些微的力量增強，便已能
帶來重要的功能益處。舉例來說，當肌肉力量有
所進步，體弱的長者可自行從椅子站起身；而耐
力的改善，體弱長者會感到步行變得輕鬆，減少
呼吸困難的問題。這些小改善，可以大大地影響
個人的獨立生活能力，讓長者更能做回自己生活
的主人。

既然已知一些運動
計劃能有效對抗體弱，剩
下的問題，便是如何實踐
推行。其實，香港的長者
很多都十分醒目：有研究
早在 2007 年就指出，近
七成的長者清楚知道運動
的益處，亦有近九成的長
者表示阻礙自己做運動的
困難並不多。坊間亦有由
許多不同團體組織提供的
運動課程。然而與大部分
人一樣，本港的長者大多
對運動並不起勁，或只喜
歡做一些較輕鬆的運動，
例如散步、拉筋等；持續

進行有效運動的長者只屬少數。要養成有效對抗
體弱的運動習慣，也許需要一些額外的動力。

考慮到本港長者的需要、家居環境及生活習
慣，我們正與香港大學的多個部門，包括︰社會
工作及社會行政學系、秀圃老年研究中心、運動
及潛能發展研究所、內科學系老人科、以及護理
學院等，共同推行一項適用於本地的運動計劃。
這項為期 3年的計劃預計會培訓 50 名年輕長者成
為教練，協助約 390 名體弱及前期體弱的長者建
立有效的運動習慣。計劃取名「耆力無窮」，是希
望改變「年老」等於「體弱」的迷思，讓大眾發現
到老年亦可以是充滿活力、能量的人生階段。

這個計劃的重點之一，是聘任經由港大及理
大專業訓練的年輕長者成為運動教練，加入了老
有所為及朋輩交流的元素，而設計上亦著眼於如
何養成恆常運動的生活習慣策略，而不單單只為
提供短期的運動課程。計劃由李國賢長者基金撥
款贊助，由港大與香港理工大學活齡學院及多間
社福機構攜手合作，將於明年初正式於社區推行。

計劃背後的理念，是相信長者在得到一些支
持和充權後，能夠重新掌管自己的健康及獨立生
活。體弱這個問題讓我們認識到，要對抗的不是
老化本身，而是相信「年紀大必定機器壞」的消極
心態。
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體弱：健康儲備不足

怎樣才是有效對抗體弱的運動？

「耆力無窮」
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