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《健康「長」知識》 第五集 - 處理慢性痛症的精神壓力 

 
家居陳設風格的場景內，主持人伍家謙坐在沙發上看着手上拿着的平板電腦，然後

抬頭微笑再點一點頭。畫面一轉，他向着鏡頭前行，雙手整理一下西裝外套。然後

畫面顯示他坐在一張木椅上，提起右手向上方指了一下，畫面隨即出現四位衞生署

女嘉賓的頭像。鏡頭剪接至主持人伍家謙坐在沙發上，他右手向右一撥，畫面隨即

出現另外四位衞生署女嘉賓的頭像，主持人伍家謙露出微笑。下一個畫面，主持人

伍家謙站在鏡頭前交叉雙臂。 

 

螢幕蓋字：健康長知識，第五集，處理慢性痛症的精神壓力 

在家居陳設的場景中，男主持人和本集女嘉賓 - 衞生署臨床心理學家分別坐在畫面

左方和右方的沙發上。 

 

螢幕蓋字： 

吳巧希 - 衞生署長者健康服務 - 臨床心理學家 

 

男主持人和女嘉賓開始對談。 

男主持人： 

大家好，我是今集的主持伍家謙。今天我們邀請了臨床心理學家吳巧希女士擔任嘉

賓。 

 

巧希你好。想先請教一下，最近我的舊患持續疼痛，看完醫生後，醫生說是長期的

了，屬於慢性痛症。我很擔心以後會越來越嚴重。     

 

女嘉賓： 

但是家謙你過於擔心，會令自己有很大的精神壓力，而且病情可能會越來越差。不

如我分享一些方法，讓你好好處理慢性痛症的精神壓力吧！    

 

男主持人： 

這樣就好了！但首先我想知道怎樣才算是慢性痛症？     

 

女嘉賓： 

慢性痛症指的是身體持續或反覆出現 3 個月或以上的痛楚。成因包括受傷、手術

後、關節勞損退化、慢性發炎等，都有可能導致長期痛楚。     

 

男主持人： 

我這麼年輕也患有這問題，上了年紀豈不是更普遍？ 

 

女嘉賓： 

其實情況也相當普遍。香港約有 7 成 60 歲或以上人士患有慢性痛症。家謙，值得注

意的是， 一般人會將疼痛解讀為身體上的損傷， 
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女嘉賓旁邊出現環狀圖形，顯示慢性痛症的惡性循環 

 

螢幕蓋字：慢性痛症、負面情緒、減少社交、減少活動、生活障礙、痛楚感受加劇 

 

男主持人和女嘉賓繼續對談。 

女嘉賓： 

但其實慢性痛症也有機會導致嚴重的負面情緒，令社交、活動和生活功能出現障

礙，這些問題反過來又會加劇痛楚的感受。身心互相影響下就會形成慢性痛症的惡

性循環。 

 

男主持人： 

看來心理因素和慢性痛症真是息息相關呢！     

 

女嘉賓： 

沒錯！患者因工作和生活上的種種不便，加上過度專注於痛症，令他們有很大的精

神壓力，導致失眠、情緒低落、有負面思維；嚴重的話還會引起焦慮和抑鬱的情

緒。漸漸地，家庭和人際關係也可能出現問題，讓患者很多時候感到孤單和缺乏社

交支援。     

 

男主持人： 

那麼我們該如何處理慢性痛症所導致的精神壓力，避免這個惡性循環呢？     

 

女嘉賓： 

要處理和適應慢性痛症，我有三個建議。  

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字： 

1 多做鬆弛練習，維持健康生活 

女嘉賓： 

第一個建議是患者多做鬆弛練習，維持健康生活，例如學習靜觀呼吸，身心鬆弛練

習等。 

畫面切換到全螢幕的家居背景。視窗內出現幾位長者在郊外散步，面露愉悅笑容的

相片。 

 

螢幕蓋字： 

維持嗜好、體能和社交活動 

 

男主持人和女嘉賓繼續對談。 

女嘉賓： 

亦可以盡量維持健康的生活模式，維持以往的嗜好、體能和社交活動，但切記不要

使用煙酒等不良減壓方法。 

 

男主持人： 

等一等，巧希，剛才你提到體能活動，但身體覺得痛不是代表要休息，不要活動太

多嗎？又如何維持體能活動呢？ 
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女嘉賓： 

家謙，其實這是一個謬誤。不少痛症患者因為感到疼痛而減少活動，但太長時間的

休息反而會讓肌肉繃緊，甚至逐漸變得僵硬，更可能令疼痛感加劇。患者亦可能會

自覺身體越來越差。 

 

男主持人： 

所以即使感到疼痛，還是應該維持一定的體能活動。 

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字： 

2 學習接受痛症，與痛症共處 

女嘉賓： 

是的，因此我第二個建議就是要學習接受痛症，與痛症共處。    

 

女嘉賓： 

鼓勵患者嘗試學習接受痛症，明白到有時候即使無法根治或成因不明，仍可以嘗試

與痛症共處。平日要接受自己的限制，量力而為；但也應避免長時間坐臥休息，最

好保持身體有足夠的活動量，可以嘗試從較輕鬆的舒展活動開始，慢慢克服因為痛

症而長期停止活動的心理障礙。 

 

男主持人： 

患有慢性痛症的朋友記得開始多活動身體，因為即使是多微小的改善，也是一個進

步。 

 

女嘉賓： 

家謙你說得對。  

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字： 

3 保持正面思維，正確認識慢性痛症 

女嘉賓： 

保持正面思維，正確認識慢性痛症，正是我的第三個建議。   

 

女嘉賓： 

其實不少痛症患者都認同「疼痛是無法控制的」這種觀念，但這種想法會降低自我

管理痛症的信心，還會令患者產生沮喪和無助的感受，甚至想放棄治療。 

 

男主持人： 

要克服無助感，我認為首先要正確認識慢性痛症。不妨多向醫護人員請教，或者參

與健康講座等活動。 

 

女嘉賓： 

同意你所說的。除了正確認識慢性痛症之外，患者對治療也應該有實際的期望。嘗

試多留意病情的微小改善，感恩家人親友的支持，也可以選擇欣賞自己和醫護人員

付出的努力。這些都是保持正面思維的方法。 
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男主持人： 

其實除了患者本人，身邊的家人朋友也很影響患者的情緒。曾聽過一些例子，患者

的家人很希望患者能夠盡快擺脫痛症，恢復以往的正常生活，不自覺地催促患者要

更努力做復康運動，結果增添了大家的精神壓力。 

 

女嘉賓： 

是的。慢性痛症受很多因素影響。有時即使患者已經很努力，但治療和復康過程卻

未必一帆風順，有時會比較痛或有時好轉，病情也會時好時壞。 

畫面切換到全螢幕的家居背景。視窗內出現一位面帶微笑的女士輕摟長者肩膀的相

片。 

 

螢幕蓋字顯示家人照顧患者時的一些建議： 
多體諒患者狀態和心情 

多欣賞患者付出的努力 

多聆聽患者心聲 

 

男主持人和女嘉賓繼續對談。 

女嘉賓： 

家人平時可以多體諒患者的狀態和心情，欣賞患者在過程中付出的努力，多聆聽他

們的心聲。這樣就可以支持和關懷他們。 

 

男主持人： 

其實家屬更可以嘗試分擔家務，例如煮食、購買日用品，讓患者休息，或與患者一

起搜索有關處理慢性痛症的資訊、參加病人家屬互助小組、陪伴患者覆診等。 

 

女嘉賓： 

沒錯，為了避免患者長時間糾纏在痛症問題上，家人也可以適時帶患者跳出生活的

框框，例如鼓勵患者盡量維持以往的興趣、社交及工作活動，令生活更有意義和趣

味。 

 

男主持人： 

了解了這麼多有關慢性痛症所導致的精神壓力問題，我也會試著實踐今集提到的方

法，學習與痛症共處。患有慢性痛症的朋友不妨多肯定自己，一起開始慢慢多活動

身體。 

畫面顯示衞生署和長者健康服務的標誌。 
 


