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編者的話

首先祝大家在新的一年身心安好！期望會員們一同加油對抗這

場新型冠狀肺炎。少青風協會在過去一年曾舉辦多項活動，

各位會員可在《一起走過的日子》專欄內回顧相關活動，而本

期《點點風知識》專欄邀請了吳俊霆先生撰文《運動與物理治

療－上篇》，為大家講解物理治療的四個範疇包括儀器治療、

手法治療、健康教育和運動治療之其中兩點等。吳俊霆先生

為香港十大傑出青年、香港風濕病基金會與風樂行大使、健衡

物理治療及專項訓練中心創辦人。而今期《風之聲》專欄很高

興得到兩位家長會員的投稿，第一篇為《小羊歷險記》及第二

篇《逆風同行十二載》，他們真摯地分享作為照顧者的心路歷

程，深信能喚起各位家長的共鳴，藉此彼此激勵，共同為少青

風會員創造更燦爛的前程。

主席的話

我在此摯誠感謝我們的執行委員會和顧問團，在過去一年與我
携手建立了一支優良團隊，樂意為少青風付出愛心和時間。

少青風協會很榮幸能第4次成為南華早報與香港電台合辦之
「愛心聖誕大行動2019」的其中一間受惠機構。在過去一年我
們亦繼續獲得社會福利署的撥款，印證了我們的努力和付出受
到社會大眾和媒體所接受及認同。

在新的一年，我們會秉承一貫的宗旨，竭盡所能為會員尋求更
多的資源，在心理、生理以及經濟上提供支持，讓會員在社會
上得到更好的結果，是我們的使命。

最後祝願患病的會員可以及早控制病情，健康漸入佳境，展翅
高飛，邁向更美好的明天 !
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其實大部分傷患和痛症，西方醫學的治療方式大致可分為以下三種：藥物、手術和物理

治療。非嚴重的傷病可能可以單靠藥物醫治，而比較嚴重的則可能需要到手術治療；然

而，大部分傷患和痛症不論靠藥物或手術與否，均需要配合適時適量適合的復康療程才

能有更佳的效果。而物理治療也不僅限於復康，對預防復發及鞏固病程也非常重要。

運動與物理治療（上篇）   
撰文 : 吳俊霆（ Elton Ng）

物理治療大致可分為四個範疇有：儀器治療、手法治療、健康教育和運動治療。

儀器治療 

當關節炎症活躍時，物理治療師會替病者作儀器治

療，增加局部血流量或鬆弛軟組織，以協助消炎、舒

緩腫脹和疼痛；比較常用的儀器治療包括超聲波、針

灸、干擾波、拔罐、氣壓治療等等。針灸治療則透過

針刺在反射點上，放鬆過度活躍的肌肉及肌膜，促進

大腦釋放內啡肽緩解疼痛，降低局部紅腫和炎症。

手法治療

當活躍的炎症稍稍退卻時，其實已經可以進行手法治療。好多

時發炎的關節和軟組織會因為長期腫脹或肌肉繃緊而產生僵

硬，甚至乎組織的粘連、關節變形等，物理治療師會用軟組織

鬆解及關節鬆整手法放鬆僵硬的關節及軟組織，從而將關節或

姿態盡量回復至最佳狀態、角度和關節軌跡。 

手法治療主要分成兩大類，第一種是軟組織鬆解的手法，主要

透過檢查後，治療師診斷出哪些軟組織過鬆或過緊，以作相

應的運動按摩、牽拉、伸展或鬆解手法，重整軟組織之間的平

衡。另一種是關節鬆整手法，因為關節炎的長期患者常有脊椎

關節錯位、僵硬或活動受限，治療師診斷出哪些關節的軌跡需

要調整，並進行多項、局部和大範圍的關節手法治療，從而減

輕痛楚及改善關節變形情況。

我們以關節炎而引起的駝背為例，多數人是前胸肌肉及頸側肌

肉十分繃緊，同時頸椎、胸椎關節亦十分僵硬，所以我們必須

用軟組織手法放鬆前胸及側頸肌肉，以及用關節鬆整手法放鬆

頸椎及胸椎關節，從而增加關節活動範圍及改善姿勢。

健康教育

除了被動治療，教育亦是物理治療重要的一環。其實很多時治療的成效，也非常依賴很

多生活細節上的配合。舉個例，頸關節痛的病人即使接受很多被動式的物理治療去舒緩

痛症，但在家裏或工作時仍然維持不良的坐姿，或經常垂低頭看手機，或提舉重物時錯

誤發力，其實頸痛只會不斷重覆地誘發起來。所以治療師會因人制宜，教授病者很多生

點
點
風
知
識
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活上的健康知識，例如姿勢改善方法、扶抱技巧、如何避開危險動作、如

何使用正確步行器、工作器具、比賽用具，以至日常生活用品的選擇（如

枕頭、床褥、鞋……），以及如何使用輔助器具（如按摩槍、熱敷、電子

儀器……）等等。病者有了良好的意識和習慣，生活質素才得從根本方面

提升。

運動治療

物理治療範疇中，對風濕病患者至為重要，也是病者最能主動幫助自己鞏

固病情和維持良好生活質素的方法，就是恆常作運動治療。而運動治療分

為4大類：1.伸展運動（提升柔韌性）、2.肌力訓練（提升肌力）、3.心肺

訓練（提升心肺功能）、4.改善姿勢運動（長期維持良好姿勢）。

吳俊霆先生為香港十大傑出青年、香港風濕

病基金會與風樂行大使以及健衡物理治療及

專項訓練中心創辦人。

1. 伸展運動

•增進關節的血液及養分供應、緩解炎症

•預備身體進入狀態，減少肌肉、關節痛及受傷機會

•增強身體活動幅度及功能

•改善步行能力及平衡

要點

•應由細幅度慢慢擴展至大幅度、全身的鬆整熱身，大概5至10分鐘

•漸進加入伸展運動，動作要慢，整套動作大概10至15分鐘

•伸展時要感到被適度牽拉，並維持5至30秒，重覆數次

•切忌彈動式伸展

2.肌力訓練

•藉由重複的動作，長期規律地訓練來刺激肌肉生長，提高肌肉的力量與耐力

•增加身體基礎代謝率，更有效消脂，並增強骨質密度

•肌力增加能保護關節，提升運動能力，延緩關節肌肉退化

•減少肌肉疲勞、關節疼痛及心血管等慢性疾病的風險

要點

•先作熱身及伸展運動

•多採用「低強度高重複次數」的策略

•動作要流暢；速度及重複次數取決於個人承受能力

•一般建議每個訓練動作重覆10至30下

•當感到適度疲累時便停下來休息30秒至數分鐘，同一動作可重覆2至3組

•可選用5至8個包含身體各部位的肌力訓練動作，需時大概30至60分鐘
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小羊歷險記    

祥仔父母 全身型（即系統型）幼年特發性關節炎患者家長  

這兩年，習慣了甚麼時候醒來也摸摸阿仔的額頭，涼涼的，心中就會安落；近一年，見
到熟睡的仔仔，睡到一塌胡塗，我也會很快樂，因為有段日子他高燒不退，也沒有了轉
身的能力……

兩年前兒子祥仔反覆發燒，身上出了紅疹，耳下的淋巴核也脹大了。入院後，他發燒的
次數增加、不住發冷冒汗，不但在睡時未能自行轉身外，更無力下床走路。他的情況讓
我們擔憂不已。

醫生評估他為初發性的川崎病，建議立刻以IVIG醫治。可是，祥仔不久又發高燒至40
度，護士安排塞肛類的退燒藥也只能幫他退燒4小時。

由於病情特殊，轉了資深的醫生跟進。祥仔先後進行各種測試，結果發現開始有心包炎
及肺膜炎。

病情反覆，祥仔在燒退時，有說有笑，但當發高燒前，他就會發冷近1小時，手腳的血管
會變成紫色，身上的紅色的疹也會增多，非常難受。我們時刻都忍不著流淚，只能在床
邊聽詩歌時及禱告中求平安，故此，我和丈夫也就為祥仔下了一個一生的決定，安排他
在醫院領洗，讓他成為追隨神一生的羊。

感恩的是，醫生每天到診4次，也很重視我們的觀察，因此，住院只8天，便推斷到他患
上「Still's disease」，亦安排我們轉至威爾斯醫院兒科。

威爾斯主診醫生何醫生，抽血驗了很多指數，又抽了脊髓，也為祥仔輸血。最後，確定
祥仔患上SJIA–即Still's disease，全名是 Systemic Juvenile Idiopathic Arthritis (SJIA)。
 
何醫生建議以大劑量類固醇醫治。由於我們聽到太多類固醇的影響，所以向何醫生了解
生物製劑。醫生解釋類固醇是常用藥物，也是在香港醫治這類免疫力病第一線藥物，更
重要是，類固醇可減低SJIA出現併發症的可能，所以我們按指示隨即接受類固醇的醫治。

服藥後首個晚上，體溫立刻降至正常，幾天後病況穩定，我們亦准許離院休養。服用類
固醇有很多細節要注意，對照顧者而言，也要學習好好跟進照顧。

幸好有營養師教導我們安排別特餐單控制體重，我們也安排各式遊戲、運動及學習，平
衡他的起居生活。最後祥仔停學了8個月，用藥1年零9個月後，病況穩定，正式停藥，
實屬恩典。

讓我以一段父子的對話作結……
祥仔問：「為什麼我要患上SJIA？」
爸爸回答：「天父為每人都安排了不同的病，但天父對你有信心，所以為你安排了一個
很少人有的病，就是SJIA，天父應該想醫生教懂你怎去打敗這個病後，再去幫其他人。」
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小羊歷險記    

祥仔父母 全身型（即系統型）幼年特發性關節炎患者家長  

逆風同行十二載 

潔    兒童系統性紅斑狼瘡患者母親

女兒恩九歲小四時，手指遇冷變白變紫，風濕科診斷為雷諾氏現象和心律不正。一年
後，她的尿液呈深褐色，醫生說她的紅斑狼瘡腎炎情況嚴重，除了類固醇外，還要用
環磷醯胺，每月入院打針，為期半年。

我陪恩留宿醫院兩星期，身體不適令她煩躁，照顧她需加倍忍耐，我雖生性樂觀，
但幾天後，也感鬱悶難耐，需要幫助，便聯絡院牧，她帶我到安靜房間，讓我盡訴憂
慮、唱詩歌祈禱後，我情緒得舒緩，重拾信心和女兒同行。

恩停課個多月。在她復課前，我們要求班主任先向同學解釋恩的情況，當他們看見她
圓滾滾的面孔、疏落的頭髮和肥腫身材，便較容易接納，熟悉的同學關心她，體貼的
老師安排她每天午飯後小睡， 這些都有助她身體和心理康復。

醫護悉心照顧、家人朋友關心愛護和禱告，幫助我們度過難過的日子。少青風的活動
令我們感受我們並不孤單；恩可參加一些有趣活動，例如乘直升機環遊香港、製造薄
餅等，增添生活姿彩；也結識一些從小患紅斑狼瘡的病友，看見他們長大後仍過著有
意義的生活，減輕了我們對未來的憂慮。

十二年裏，恩面對過三次（中二、中四、大二）復發，每次約需一年回復穩定，對於
一個熱衷學習和課外活動的學生來說，很不容易，她每次都要重整學習期望和時間分
配，接受短時間學業成績下降，努力但又不要太大壓力地追趕落後的學習……這些都
操練她的逆境智商，使她成為一個能夠體諒別人困難和樂於助人的年青人，可說是因
禍得福。

恩說︰「有這病看似不幸，有很多限制，例如不能曬太陽阻礙我參加喜愛的戶外運
動、時常覆診、服用多種藥物……但我感恩這個病成為我生命一部分，叫我明白生命
可貴卻脆弱、信仰及家人朋友的寶貴，這一切支持我走過人生旅程，令我學習珍惜光
陰去愛人。」
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2019年3月10日

會員團拜
地點：南山邨香港風濕

病基金會賽馬會
病人資源及訓練
中心 

內容：利用利士封製作
既環保又美觀的
小手工，將祝福
送至瑪麗醫院風
濕病兒童專科門
診之病童。

乘風

一
起
走
過
的
日
子

2019年3月28日

香港電台、港台電
視31~精靈一點直
播訪問
地點：香港電台
內容：委員傅麗娟、會員

邵天勇、邵太分享
兒童風濕病的資訊
並介紹本會。

2019年5月4日 

關懷探訪 ~ 1
地點：大埔醫院
內容：探訪會員楊惠萍。

2019年4月26日

香港經濟日報~訪問
地點：旺角MafeParty House / 登打士街休憩處
內容：會員梁婉瑩分享自己的患病經歷，如何看待自

己面對疾病與治療等心路歷程。

2019年5月20日

商界展關懷合作伙伴展
地點：灣仔香港會議展覽中心展覽廳5樓F、G展廳
內容：透過展板介紹少青風協會，讓商界及公眾更多

認識本會及兒童風濕病的資訊
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2019年5月26日

會員分享會 ~ 1
地點：南山邨香港風濕病

基金會賽馬會病人
資源及訓練中心

內容：邀請新舊會員聚首
一堂，彼此支持並
分享經驗。

2019年9月22日

會員分享會 ~ 2
地點：南山邨香港風濕病

基金會賽馬會病人
資源及訓練中心

內容：邀請新舊會員聚首
一堂，彼此支持並
分享經驗。

2019年10月19日

香港南華早報~
訪問
地點： 九龍美孚新村
內容：會員楊梓熙、梓熙

爸 媽 講 述 兒 子 在
患病經歷中，積極
面對治療的真誠分
享。

2019年9月7日

黏土工作坊
地點：香港大學美術博物

館馮平山樓
內容：帶領會員以陶泥來

表達自己的思想和
感受，體驗陶泥手
捏製作技巧以達致
身心平衡。

2019年8月3日

暑假歡樂蛋糕班
地點：官塘工業中心1期
內容：製作平面「角落生物」蛋

糕，每組製作1個大約6至
7吋蛋糕，包括切割造型、
唧花及裝飾，會員們都十
分投入和享受整個過程。

乘風
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一
起
走
過
的
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鳴 謝

善長芳名

胡鑑宣先生

鍾偉東先生

鳴謝機構

香港浸會大學中醫藥學院

香港風濕病基金會

艾伯維大藥廠 

健康製藥股份有限公司

會 員 通 告
·本會十分榮幸成為「愛心聖誕大行

動」（Operation Santa Claus）2019
受惠機構之一 。

·我們於第88次委員會會議中已通過
豁免所有會員2020年之會費 。

·會員憑有效的會員證便可到浸會大
學中醫藥診所，享有診金或治療費
（例如︰針灸、推拿等）

 九折的優惠，優惠至31/12/2021。

捐 款 方 法

支持少青風 
捐款方法

1. 以劃線支票寄到本會，
支 票 抬 頭 ︰ 「 少 青 風
協會有限公司」。

2. 將款項直接存入滙豐銀
行戶口：808-089-577-
838，並將存款單寄回
本會。

捐款港幣100元或以上，
可憑收據申請扣減稅項。

2019 年 11月7日

香港南華早報及
香港電台合辦~
愛心聖誕大行動
地點：中環香港交易所金

融大會堂
內容：少青風成為愛心聖

誕大行動2019其
中一間受惠機構獲
邀出席開幕典禮。

2019年11月15日

關懷探訪 ~ 2
地點：九龍順安村
內容：探訪會員林承謙

2020年1月12日

利士蝴蝶工作坊
地點：南山邨香港風濕病基金會賽馬會病人資源及

訓練中心
內容：透過摺利是封，製作既環保又美觀的利士蝴

蝶，除了可作家中擺設外，更可藉此將祝福
送贈親友。
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