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《健康「長」知識》第六集 - 動「心」錦囊 
   

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，第六集，動「心」錦囊 

在家居陳設的場景中，男主持人和本集女嘉賓 - 衞生署物理治療師分別坐在畫面左

方和右方的沙發上。 

 

螢幕蓋字：  

盧佩盈 - 衞生署長者健康服務 - 物理治療師  

 

男主持人和女嘉賓開始對談。 

男主持人： 

今集我們的主題是動「心」錦囊，顧名思義是與心臟和運動有關。一於邀請我們今

集的嘉賓，物理治療師盧佩盈小姐 Joanna和我們談「心」。 

 

男主持人： 

Joanna你好。 

 

女嘉賓： 

你好。 

 

男主持人： 

其實我們的心臟有甚麼需要留心的呢？ 

 

女嘉賓： 

不如我先分享一些數字吧。在2022年因心臟病而死亡的人數，佔香港全年總死亡人

數約11%，排列在主要死亡原因第四位。 

 

男主持人： 

嘩！聽到這麼嚇人的數字，「個心都離一離」呢！ 

 

女嘉賓： 

那又不用如此害怕，其實有方法可以預防心臟病的，當中有四大預防要訣。 

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字：  

4大預防心臟病要訣 

1. 遠離煙草 

女嘉賓： 

第一，遠離煙草 
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女嘉賓旁邊螢幕蓋字切換為： 

4大預防心臟病要訣 

2. 減少膳食中的鹽含量，多吃水果蔬菜 

女嘉賓： 

第二，減少膳食中的鹽含量，多吃水果和蔬菜。 

女嘉賓旁邊螢幕蓋字切換為： 

4大預防心臟病要訣 

3. 避免飲酒 

女嘉賓： 

第三，避免飲酒。 

女嘉賓旁邊螢幕蓋字切換為： 

4大預防心臟病要訣 

4. 保持恆常體能活動 

 

男主持人和女嘉賓繼續對談。 

女嘉賓： 

第四，保持恆常體能活動。 

 

男主持人： 

我知道恆常體能活動可以幫助控制心臟病相關的風險因素，例如「三高」─ 高血

壓、高血糖、高血脂；肥胖以及超重的問題，但應該進行哪些體能活動才能有效預

防心臟病呢？ 

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字說明世界衞生組織對體能活動的建議。 

女嘉賓： 

根據世界衞生組織的建議，每星期應進行至少150至300分鐘的中等強度帶氧體能活

動， 

畫面切換到全螢幕的家居背景。 

螢幕蓋字顯示中等強度帶氧體能活動的例子。 

女嘉賓： 

例如急步行、游泳、太極或踏健身單車等。 

 

如果健康狀況允許，且希望獲得更多健康效益，可以將運動時間增加到每星期超過

300分鐘。 

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字顯示世界衞生組織對強化肌肉運動的建議。 

 

男主持人和女嘉賓繼續對談。 

女嘉賓： 

另外，建議每星期進行2天或以上，每次相隔至少48小時的強化肌肉運動，鍛煉各

大肌肉群。 
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男主持人：對於心臟病患者來說，做運動會不會容易引致病發呢？ 

男主持人和女嘉賓中間彈出一個交叉符號，旁邊有螢幕蓋字：常見謬誤 

女嘉賓： 

這是一個很常見的錯誤觀念。 

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字： 

心臟病患者愈少活動才會增加病發機會 

 

男主持人和女嘉賓繼續對談。 

女嘉賓： 

其實患者越少活動，反而越大機會增加心臟病復發和死亡率。研究發現，以運動為

基礎的心臟復康訓練，可以降低患者因心血管疾病而引致的死亡率和住院風險，同

時提升他們與健康相關的生活質素。 

 

男主持人： 

原來一直都誤解了心臟病患者不應該做運動的觀念！那麼心臟病患者在做運動前，

有沒有甚麼特別注意事項呢？ 

畫面切換到全螢幕的家居背景。 

螢幕蓋字顯示心臟病患者運動前的注意事項。 

女嘉賓： 

當然有，心臟病患者應在病情穩定下，先諮詢醫生和物理治療師的意見，才開展運

動計劃。經過運動評估，按照所建議的運動量。從低強度、較短運動時間開始，循

序漸進地進行，過程中要量力而為。 

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字： 

運動前，應熱身、量度心率和血壓  

女嘉賓： 

在運動前，患者應進行充足的熱身，並量度心率和血壓，確保兩者在穩定或受控制

的情況下才做運動。不過，如果有一些特別情況，  

畫面切換到全螢幕的家居背景。 

螢幕蓋字說明不宜運動的情況。 

女嘉賓： 

例如心絞痛、不穩定的血壓或心跳、血糖未受控制、發燒或嚴重的骨科疾病等，患

者就不適宜做運動。應該等到病情得到控制且穩定，經評估為合適之後再開始運

動。 

 

男主持人： 

如果要做運動，心臟病患者是否最好隨身攜帶「脷底丸」呢？ 

男主持人和女嘉賓中間彈出螢幕蓋字 ： 

帶備脷底丸 

女嘉賓： 
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沒錯，這點非常重要。如果醫生有處方俗稱「脷底丸」的抗心絞痛藥，患者應該隨

身攜帶以備不時之需。提到藥物，部分藥物可能會影響心跳、血壓反應和體溫調節

能力， 

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字： 

運動時，要留意心率、運動強度、有否身體不適 

女嘉賓： 

所以患者在運動時除了要留意心率，還要注意運動的強度和有否身體不適。至於安

裝了心臟起搏器的人士，要避免進行涉及身體碰撞的運動，特別是在手術後至少三

至四星期內，避免劇烈的上肢活動，要等到醫生建議合適後才可以開始。 

 

男主持人： 

剛才提到應每星期進行至少兩天的強化肌肉運動，作為心臟病患者，這方面有甚麼

需要留意呢？ 

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字： 

強化肌肉運動   

 

• 較輕阻力開始   

• 發力時不要閉氣     

 

男主持人同女嘉賓繼續對談。 

女嘉賓 ： 

患者應該先從阻力較輕的運動開始，循序漸進地進行，謹記在發力時不要閉氣，以

免引致血壓急劇波動和增加心臟的負荷。 

 

男主持人： 

在運動結束後，心臟病患者是否應該進行緩和運動，讓身體逐漸平伏呢？ 

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字： 

運動後，應做緩和運動，並要留意心率和血壓變化、有否身體不適  

女嘉賓： 

沒錯，除了緩和運動，患者還應該留意心率和血壓的變化直到平伏，同時留意身體

有否不適。 

 

女嘉賓： 

如果運動後需要洗澡，建議等身體狀況緩和後，才用接近體溫的溫水沖身，減低心

臟不必要的負荷。 

 

男主持人： 

其實無論做甚麼運動，最重要的是量力而為，時刻留意我們身體所發出的各種警

號，畢竟身體是很誠實的。 

 

女嘉賓： 

是的，尤其是心臟病患者，要多加注意自己身體的狀況。 

女嘉賓旁邊出現螢幕蓋字： 

如有不適，立即停止，並及早求醫 
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女嘉賓： 

如果有胸口不適、心翳、心悸、氣促、噁心、暈眩、發冷、異常出汗等症狀，就要

立即停止運動，盡快求醫。 

畫面切換到全螢幕的家居背景。 

螢幕蓋字說明不適宜做運動的天氣狀況。 

 

男主持人和女嘉賓繼續對談。 

女嘉賓： 

另外也要注意天氣，避免在極端天氣情況或空氣質素差的時候做運動。 

 

男主持人： 

明白。其實恆常的體能活動是健康生活模式中不可或缺的一環，即使是心臟病患

者，只要經醫生確定病情穩定。其實也可以透過合適的運動來改善健康。如果有任

何疑問，記得向醫護人員諮詢。 

畫面顯示衞生署和長者健康服務的標誌。 

 


